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LUHIULEVAADE

Eesmirk: Uuringu eesmargiks oli to6tada vilja ainetundides kasutatav liilkumispauside kava

ja hinnata selle rakendatavust | kooliastmes.

Metoodika: Koostati liikumispauside kava, mis sisaldas kahte tiiipi liikkumispause:
kaardipausid, kus Opilased valisid ise liilkumistegevuse ning tantsupausid, kus Opetaja
juhendamisel Gpilased liikusid videos ette ndidatud liigutuste pohjal. Uuring viidi 1dbi 8-9-
aastaste Tartu maakonna iihe kooli 2. klassi dpilase (n=16) seas, kellest 7 olid tiidrukud ning 9
poisid. Opilastele viidi nidala jooksul igal koolipdeval klassiruumis kahe erineva ainetunni
ajal 1ibi liikkumispaus, mille kestus oli 2-7 minutit. Opilaste kehaline aktiivsus registreeriti
aktseleromeetriga. Opilastel andsid liikumispauside kohta tagasiside koheselt peale iga pausi
10ppu, Opetaja uuringunddala 16ppedes. Tadiendavalt viidi koigi litkumispauside ajal lébi

vaatlus.

Tulemused: Liikumispauside ajal saavutas mooduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse
keskmiselt 65,2% Opilastest. Tantsupauside modduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse osakaal
oli suurem kui kaardipausidel (p = 0,011), samas kui mdodduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse
tegevuse kestuses erinevust ei olnud. Kaardipausides oli Opilaste inaktiivse aja osakaal (t(11)
= 3.254, p = 0.008) suurem ning inaktiivselt veedetud minuteid (t(11) = 8.548, p < 0.001)
rohkem kui tantsupausides. Erinevat tiitipi lilkumispausides tehtavates sammudes esines suur
variatiivsus: kaardipausides poistel 294-1706 sammu ning tiidrukutel 179-1286 sammu,
tantsupausides oli sammude varieeruvus vastavalt 434-1185 ning 634-1072 sammu vahel.
Enamikule dpilastest meeldisid liikumispausid ning nad oskasid neid kaasa teha. Opetaja oli
liilkumispauside suhtes positiivselt meelestatud ning ei tekkinud raskusi liikumispauside
sobitamisega ainetundidesse. Opetaja hinnangul on liikumispausid vajalikud ning plaanib neid

ka tulevikus kasutada.

Kokkuvéte: Liikumispausid on iiks vdimalus koolipdeva istuva aja vidhendamisel ning antud
uuring nditab, et koostatud liikumispauside kava osutus sobivaks pilootuuringu koolis
rakendamiseks. Liikumispauside metoodika vélja arendamine ja koolidele kéttesaadavaks
tegemine oleks oluline laste koolipdeva kehalise aktiivsuse suurendamiseks ning istuva aja

vahendamiseks.

Mirksonad: kehaline aktiivsus, lilkumispaus, mdddukas kuni tugev kehaline aktiivsus



ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to develop activity breaks that could be used during
classroom lessons to increase the physical activity of children and to decrease the sedentary

time during the school day.

Methods: The activity break program includes two types of breaks: card-breaks where
students selected the activity and dance-breaks where students followed the video. The study
was carried out among 8-9 year old second grade students (n=16) studying in the Tartu
county. During a classroom lesson, students where having a activity breaks twice a day
throughout one week, each break lasting 2-7 minutes. Physical activity of student was
recorded with accelerometer. Feedback was collected from students and teacher. Observer
filled the visual valuation sheet during every break.

Results: 65,2% students reached moderate to vigorous physical activ ity during activity
breaks. The level of moderate to vigorous physical activity was higher during dance-breaks
than it was during card-breaks (t(11) = -3,034, p = 0,011), although there was no difference
in duration of physical activity. Students had higher level of inactive time (t(11) = 3.254, p =
0.008) during card-breaks and more minutes were spent inactively (t(11) = 8.548, p < 0.001)
than during dance-breaks. Different types of breaks had a high variation in steps made during
the break. Majority of students enjoyed activity breaks and they where able to join in. Teacher
had a positive attitude regarding the activity breaks and there where no problems to link the

breaks with classroom lessons.

Conclusions: Activity breaks are one possibility to decrease sedentary time during school
day. Current study shows that activity breaks are suitable for classroom lessons. Developing

proper methods would be essential to increase physical activity and decrease sedentary time.

Keywords: Physical activity, activity breaks, moderate to vigorous physical activity



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Kehaline aktiivsus on osaks inimeste igapdeva tegevustest kodus, t66l, koolis, transpordis
ning vabal ajal (Kohl & Cook, 2013). Kdikidel lastel ning noortel peaks igapdevane kehaline
aktiivsus olema osaks méngimisest, sportimisest, transpordist, vabast ajast, kehalisest
kasvatusest ja erinevatest planeeritust tegevustest koos pere voi kooliga (WHO, 2010).
Kehaline aktiivsus jaotatakse intensiivsuse alusel inaktiivne, kerge, mdoddukas, tugev ning
moddukas kuni tugev kehaline aktiivsus (Tabel 1) (Kohl & Cook, 2013; Evenson et al., 2008).
Tervisele olulise kasu saavutamiseks peab kehaline aktiivsus olemava vdhemalt mdodduka
intensiivsusega, samas tugeva intensiivsusega kehaline aktiivsus voib aga pakkuda isegi

paremat efekti tervisele (Janssen & LeBlanc, 2010).

Tabel 1. Kehalise aktiivsuse intensiivsusele vastavad tegevused ning nende Kirjeldused
(Evenson et al., 2008).

Aktiivsus Tegevuse liik Tegevuse kirjeldus
Inaktiivsus Puhkamine o L o
Tugitoolil istumine, drkvel ja litkumatult
TV vaatamine Tugitoolil istudes TV vaatamine
Joonistamine Toolil istudes virviraamatute tditmine
rasvakriitidega
Kerge Aeglane kondimine _ o o ,
Rahulik kondimine jooksulindil kuni 3 km/h
Madodukas Trepist liikumine _ N _ , S
Treppidest litkumine pulsiga 88 166ki/minutis
Korvpalli pdrgatamine Umber takistuste pdrgatamine

Tempokas kondimine o o )
Tempokas kondimine jooksulindil kuni Skm/h

Tugev Jalgrattaga soitmine Trenazo6ril sGitmine pulsiga 60 166ki/minutis,
topelt aeg
Hiiplemine ) . G
Hiiplemine pulsiga 126 166ki/minutis

Jooksmine Jooksmine jooksulindil 6,5 km/h

Kehaline aktiivsus on seotud kooliealistel lastel ning noortel mitmete kasuteguritega.
Kehaline aktiivsus ning tervis on omavahel tugevas seoses, mida rohkem ollakse kehaliselt
aktiivne, seda suurem on positiivne moju tervisele (Janssen & LeBlanc, 2010). Vihene

kehaline aktiivsus vOib laste kasvu- ja arenguperioodil tekitada terviseprobleeme. Lisaks
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héiretele siidame veresoonkonnas (Carnethon et al., 2005), voib inaktiivsus kaasa tuua ka
puuduliku liigutusliku vilumuse ja kehatunnetuse (Janssen & LeBlanc, 2010). Tasakaalu
puudumine energia kulutamise ning saamise vahel toob endaga kaasa iilekaalulisuse ning
rasvumise, mis itha enam on pdhjustatud istuvast eluviisist (Aasvee et al., 2012). Mdoduka
kuni intensiivse kehalise aktiivsuse langus ning istuva eluviisi osakaalu suurenemine vdib
kaasa tuua iilekaalulisuse ning suurendada riski haigestuda kroonilistesse haigustesse
hilisemas elus (Ortega et al., 2013). Varasemalt on niidatud, et mida suurem on Opilaste
rasvaprotsent, seda viahem ollakse kehaliselt aktiivsed ning vdiksema keha rasvaprotsendiga
opilased on paevas keskmiselt 12 minutit rohkem tugevalt kehaliselt aktiivsed (Dencker et al.,
2006).

Vastavalt Maailma Terviseorganisatsioon (WHO, 2010) soovitustele, peaksid lapsed ja
noored vanuses 5 — 17 eluaastat olema paevas vihemalt 60 minutit mdoddukalt kuni tugevalt
kehaliselt aktiivsed. Enamus pédevasest kehalisest aktiivsusest peaks olema aeroobne, kuid
lisada tuleks ka moddukat ja intensiivset tegevust. Lisaks voiksid lapsed ja noored kolm voi
enam kordi nddalas teha jouharjutusi, et saada tdiendavat kasu tervisele (WHO, 2010). Samas
on leitud, et riskiriihmas olevate noorte tervisenditajatele omab positiivset mdju kehaline

tegevus ka alla soovituslikke normatiive (Janssen & LeBlanc, 2010).

Tulenevalt mitte-aktiivse transpordi eclistamisest, automatiseeritud igapdeva tegevustest ning
suurenenud voimalusest istuvaks eluviisiks on vidhenenud nii tdiskasvanute kui ka laste ja
noorte voimalused igapdevaseks kehaliseks aktiivsuseks (Kohl & Cook, 2013). Eesti
koolilastest vanuses 11-15 eluaastat vaid 14% (sh 16% poistest ja 12% tiidrukutest) on enda
hinnangul vihemalt 60 minutit pdevas kehaliselt aktiivsed (Aasvee et al., 2012). Alates 2006.
aastast on Eesti noorte kehalise aktiivsuse nditajad mérgatavalt langenud (Aasvee et al.,
2012).

Euroopa koolinoorte kehaline aktiivsus langeb mérgatavalt vanusevahemikus 11-15 eluaastat
(Currie et al., 2012). Eesti noorte kehalise aktiivsuse nditajaid 2010. aasta seisuga Euroopas
langenud 29.-33. kohale, jaddes tahapoole ka Litist, Leedust ning Soomest (Aasvee et al.,
2012). Euroopa koolinoored veedavad keskmiselt 65% oma koolipdevast kehaliselt
inaktiivselt ning 5% moddukalt kuni tugevalt kehaliselt aktiivselt (Stralen et al., 2014).
Tiidrukud veedavad koolis tunduvalt rohkem aega kehaliselt inaktiivselt (67%) kui poisid
(63%) ning vdhem aega moddukalt kuni tugevalt kehaliselt aktiivselt (4%) ning tlekaalus
lapsed veedavad mirgatavalt vihem aega mdodukalt kuni tugevalt kehaliselt aktiivsed (4%),

kui normaalkaalus Opilased (45%) (Stralen et al., 2014). Kuna koolidel on voimalus jouda
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véaga paljude lasteni, pakub kool tegelikkuses ideaalset keskkonda laste kehalise aktiivsuse
tostmiseks (Kibbe et al., 2011).

Sekkumisprogrammidega téhelepanu pdoramine laste tervisele vdiks olla veel ulatuslikum,
paraku on paljudes koolides pohiliseks eesmargiks siiski Opilaste akadeemiline edukus. Seos
kehalise aktiivsuse, rasvumise ning akadeemilise edukuse vahel annab vdimaluse kehalist
aktiivsust kasutada kui sekkumist, mis samaaegselt mdjutab nii laste tervislikku seisundit kui
ka akadeemilist edukust (Donnelly & Lambourne, 2011). Koolipdeva kehalise aktiivsuse tdus
on nididanud Opilaste seas markimisvéddrset lugemise, arvutamise ning Oigekirja oskuse
paranemist (Donnelly et al., 2099). Samuti on leitud, et laste aeroobne vdimekus ning
kehamassi indeks on seotud matemaatika ning lugemisoskuse paranemisega (Castelli et al.,
2007). Seejuures on oluline ka kehalise aktiivsuse kvaliteet. Telford et al. (2012) leidsid, et
opilastel, kelle kehalise kasvatuse tunde wviisid ldbi kehalise kasvatuse Opetajad, said
arvutamise testis keskmiselt 10,9 punkti rohkem, erinedes 2,2% vorra neist, kelle kehalise
kasvatuse tunde viisid ldbi klassiopetajad. Lisaks akadeemilisele vOimekusele avaldab
kehaline aktiivsus mdju laste ja noorte keskendumisele. Uuring Opilaste tegevusele
keskendumise ning kehalise aktiivsuse kohta tdestas, et siistemaatiline 10 minutiliste
lilkumispauside ldabiviimine voib parandada Opilaste tegevusele keskendumist 8% (Mahar et
al., 2006). Opilastel, kellel tihelepanu tundide ajal pidevalt hajus, paranes tegevusele
keskendumine 20% vorra (Mahar et al., 2006). Janssen et al. (2014) toid vilja, et oluline on ka
liilkumispausi intensiivsus — liilkumispauside jargselt paranes Opilaste selektiivne tdhelepanu

koige enam parast mdodduka intensiivsusega pausi.

Konstabel et. al (2014) tdid vélja, et objektiivselt moddetud kehalise aktiivsuse alusel
tdidavad soovitusliku normi 13% uuringus osalenud tiidrukutest ning 26,8% uuringus
osalenud poistest. Eesti 10-12-aastaste poiste seas ldbi viidud uuringus selgus, et poistel, kes
el saavutanud 60 minutit moddukat kuni tugevat kehalist aktiivsust, millest vihemalt 10 — 14
minutit oleks olnud tugev kehaline tegevus, on 2,5 korda suurem risk iilekaalulisuseks ning
4,3 korda suurem risk rasvumiseks noorukieas, kui neil, kes tiitsid kehalise aktiivsuse
normatiivid (Latt et al., 2015). Lisaks ilmnes Latt et al. (2015) uuringus, et tugeva
intensiivsusega kehalisel aktiivsusel on koige olulisem osatdhtsus kogu kehalisest
aktiivsusest, ennetamaks {iilekaalulisust ning rasvumist. Ortega et al. (2013) tdid Eesti
koolidpilaste uuringus vilja, et pdevase modduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse osakaalu
vihenemine on ulatuslikum lapseast noorukieani (keskmiselt 30 min/pédevas) kui noorukieast

taiskasvanuks saamiseni (keskmiselt 13 min/pdevas). Kusjuures inaktiivsuse osakaal suureneb
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suure mahuliselt lapseeast kuni noorukieani (keskmiselt 2,45 tundi/pdevas), mis tottu on
oluline just lapseeas sekkuda, et pidurdada inaktiivsuse kasvu (Ortega et al., 2013).

1.1 Koolipdhised kehalist aktiivsust edendavad programmid

Noored veedavad kiill suure osa péevast koolist, kuid kuna koolid on vihendanud kehalisele
kasvatusele voimaldatud aega, on vdga keeruline piisava kehalise aktiivsuse ehk pievas 60
minutit moddukat kuni intensiivset kehalist aktiivsust saavutada ainult kehalise kasvatuse
ainetundides ning vahetundides (Babey et al., 2014; Donnelly & Lambourne, 2011). Siiski on
koolidel voimalus mdjutada paljusid lapsi pakkudes neile koolipdhiseid programme kehalise
aktiivsuse tdstmiseks. Eri maades on vilja tootatud erinevate suunitlustega programme —
programmid enne ning pidrast kooli kehalise aktiivsuse tOstmiseks, kvaliteetsed kehalise

kasvatuse tunnid, erinevad liikumispausid koolipdeva jooksul (Joonis 1) (Babey et al., 2014;
Kibbe et alet al., 2011).

Programmid parast
kooli

Koolisisesed
sportimisvéimalused

Koolivalised
sportimisvaimalused

Y
u 60 min‘pdevas

Vaheaeg
ja pausid

|
) u 2-3 h'/paevas

|
u 6-7 h/pdevas

| Altiivselt kooli > | Aktiivselt koolist>

Joonis 1. Voimalused kehalise aktiivsuse edendamiseks enne, pérast ning koolipdeva jooksul
(Kohl & Cook, 2013).

Erinevad programmid on ndidanud mitmeid positiivseid tulemusi laste kehalise aktiivsuse
tdstmiseks. Uuringud Ameerika Uhendriikides populaarse liikumisprogrammi Takel0! kohta
on ndidanud, et Opetajatel on vdimalik integreerida klassitundides kehaline aktiivsus
erinevate Oppeainetega (nt matemaatika, kirjandus, bioloogia jne) 10 minutilistes

lilkumispausides, mis annab lastele vOimaluse kulutada motestatult energiat, saavutades



sealjuures tegevuste ajal modduka kuni intensiivse kehalise aktiivsuse taseme (Kibbe et al.,
2011; Lloyd et al., 2005; Stewart et al., 2004).

Suurbritannia koolides tuntud liikumisprogramm GreatFun2Run on {ilesehitatud kondimise,
jooksmise ning lisaks ka tervisliku toitumise propageerimisele, mida toetab interaktiivne
veebileht Opetajatele, Opilastele ja ka lastevanematele. Antud programm on tdestanud, et 10-
kuulise perioodi viltel on vdimalik oluliselt suurendada dpilaste pdevast sammude arvu,

modduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse osakaalu ning aeglustada keha rasvaprotsendi tdusu
(Gorely et al., 2009).

Kehalist kasvatust rdhutava koolipdhise liikumisprogrammi on loonud ka Sveits, kus nidalas
kolme kohustusliku kehalise kasvatuse tunni asemel toimub viis kehalise kasvatuse tundi,
lisaks viiakse koolipdeva jooksul 1dbi lithikesi litkumispause ning Opilastele antakse kehalist
aktiivsust ndudvaid kodutdid. Kooliaasta pikkuse sekkumise tulemusel esines 2 mm vdiksem
rasvavoltide summa suurenemine, paranes acroobne vdimekus 5% ning suurenes koolipdeva
kehaline aktiivsus 18% (Kriemler et al., 2010). Oluliseks tuleb pidada ka seda, et 90 %
uuringurithma Opilastest ja 70 % Opetajatest nautisid viite kehalise kasvatuse tundi néddalas
ning olid ndus ka sama koormusega jatkama (Kriemler et al., 2010). Kolm aastat hiljem 14bi
viidud jdreluuringus selgus, et sekkumisriihma Opilastel tdusis tdnu programmile aeroobne
voimekus, mis on vordeline tdusuga 50 %-It 65 %-ni (Meyer et al., 2014). Selline taseme tdus
aeroobses voimekuses on kliiniliselt vaartuslik ning rahvatervise seisukohalt oluline, kui
arvestada, et 5% aeroobse voimekuse tdus tdiskasvanutel voib tdhendada 6-7% madalamat

stidame-veresoonkonna riski ning suremust (Meyer et al., 2014).

Soome liikumisprogrammi The Finnish Schools on the Move eripiraks on see, et iga kool
koostab endale sobiva kava, mida kehalise aktiivsuse arendamiseks ldbi viia. Abiks selle
juures on mentorid ning seminarid oma programmi koostamiseks. Programmi jooksul
suurenes dpilaste vahetundide ajal kehaliselt aktiivselt veedetud aeg (30%-It 49%-ni), kuid
muutus toimus suures osas poiste kehalises aktiivsuse suurenemise arvelt (Haapala et al.,
2014). Sellest tulenevalt tekib kiisimus, kuidas julgustada ka tiidrukuid olema rohkem

kehaliselt aktiivsemad.

Varasemalt on loodud mitmeid erinevatest elementidest koosnevaid liikumisprogramme,
millel koigil on tliks eesmérk — tdsta laste ja noorte igapédevast kehalist aktiivsust. Siiski on
oluline, et iga riik looks endale just sellise liikumisprogrammi, mis vastaks konkreetse riigi

eriparadele ning vajadustele.



Mitmed varasemad litkkumisprogrammid on iihe elemendina kasutanud liikkumispause kehalise
aktiivsuse tOstmiseks. Liikumispausid on lithikesed, ainetundidesse kaasatud struktureeritud
liihikesed pausid, mis voiksid tunnis, vahelduseks istuvale asendile, dpilastele pakkuda
modduka kuni tugeva intensiivsusega kehalist aktiivsust (Stewart et al, 2004).
Liikumispausides saab omavahel integreerida ka kehalise aktiivsuse ning kas iildise 6ppekava
voi hetke tunniteema (Stewart et al, 2004; Donnelly et al., 2009). Liikumispausides
kasutatavad tegevused pakuvad Opilastele loomingulisust ning Idbusat tegevust, mis on
vanusele vastav ja kehalise aktiivsuse vastu huvi tekitav (Katz et al., 2010). Tegevuste hulka
voivad kuuluda erinevad motoorseid oskusi vajavad tegevused nagu nditeks hiiplemised voi
tasakaalu hoidmine {ihel jalal, erinevad médngud ning koordinatsiooni vajavad iilesanded
(Kriemler et al., 2010), lisaks veel ka tantsimine ning venitus- ja vdimlemisharjutused
(Camahalan & Ipock, 2015). Olenevalt pikkusest, voib vdimalusel liikumispausi jagada
kolmeks osaks: 1) soojendus, mis vOiks sisaldada venitusi vO1 kerget aeroobset tegevust
(kdndimine, kéteringid, venitused), 2) pohitegevus, kus poOoratakse tdhelepanu joudu voi
aeroobset voimekust arendavatele harjutustele (hiippamine, véljaasted, kiikid, sork, kiirkdnd,
tantsimine), 3) maha jahtumine, harjutused sarnanevad soojendusharjutustega ehk madala
intensiivsusega tegevused (Katz et al.,, 2010). Kéaesoleval hetkel Eestis puudub iihtne

metoodika litkumispauside 1dbi viimisest.
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

T66 eesmidrgiks on todtada vélja | kooliastme ainetundides kasutatav liilkumispauside kava ja

hinnata selle rakendatavust.
Tulenevalt t66 eesmérgist on piistitatud jargmised iilesanded:

1) koostada liitkumispauside kava, mis on rakendatav klassiruumis erinevates
ainetundides,

2) hinnata laste liitkumisaktiivsust liikumispauside ajal,

3) selgitada lilkumispauside meeldivust opilaste hinnangute pdhjal,

4) hinnata liikkumispauside rakendatavust opetaja hinnangu pohjal.
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3. METOODIKA

Uuringu libi viimiseks saadi luba Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteelt (protokolli nr
242/T-17, 11.12.2014). Uuring viidi 1dbi iihe juhuslikult valitud Tartu maakonna kooli 2.
klassi Opilastega koolinddala jooksul ajavahemikus 09.03-13.03.2015.

Uuringus osales kokku 16 dpilast, 7 tiidrukut, 9 poissi, vanuses 8-9 aastat. Koik uuringus

osalenud lapsed ja lapsevanemad andsid kirjaliku ndusoleku.

Uuritavale klassile viidi igal koolipdeval klassiruumis kahe ainetunni ajal 14bi 2-7 minutiline
litkkumispaus. Liitkumispause oli kahte tiilipi: 1) kaardipaus, kus loosi tahtel sai iga pausi ajal
neli Opilast tdmmata liikumiskaardi, mis andis tervele klassile ette tegevusteema, mille kohta
said Opilased teha erinevaid liikumistegevusi, kusjuures iga Opilane vois valida endale ise,
milliseid tegevusi ta teeb, 2) tantsupaus, kus Opetaja pani kdima video ning Opilased

jaljendasid koos Opetajaga ekraanil toimuvat (tabel 2).

Tabel 2. Liikumispauside tegevused, osalejate arv ja pausi kestus pidevade ldikes.

Tantsupaus Kaardipaus
uupaev L 00 nimetus Osalejate  Pausi Tegevused Osalejate Pausi
arv kestus arv kestus
Esmaspiiev Who let the 16 2 min Ulsutamlnf:, Fants, kala, 15 7 min
dogs out hiipits
Marja korjamine, palli
Teisipdev Eyfi o;rthe 16 3 min méangimine, kana, 16 5 min
g jooksmine
Kolmapdev Americano 15 2 min Matkamme”,. korvpall, 15 5 min
ahv, janes
Koristamine,
Neljapaev What does 14 4 min lendamine, duna 13 6 min
the fox say N
korjamine, 16vi
Reede  Ghostbusters 12 4 min Rilsumine, ujumine, 12 4 min

vihmasadu, rong

Kaardipausi tegevuskaardid ja metoodika tddtas vilja kédesoleva t60 autor. Tantsupausides
kasutati videomdngu “Just Dance” erinevaid videoid, mis olid kéttesaadavad veebisaidilt

Youtube (Lisa 1).

Opilaste kehalise aktiivsuse moddtmiseks kasutati puusale kinnitatavat aktseleromeetrit
Actigraph GTM3X, USA. Aktseleromeeter on viike (umbes 4.5 x 3.5 x 1.0 cm) ning kerge
(umbes 43 g) seadeldis, mida kantakse puusale kinnitatud elastse vodga ning mis salvestab

vertikaalse liilkumise kestuse, sageduse ning intensiivsuse. Seadeldise eeliseks on suurus, mis
12



kasutamisel ei sega igapédevaseid tegevusi ning voime salvestada andmeid pika perioodi véltel

(Bouten et al., 1997).

Aktseleromeetrid jagati opilastele iga koolipdeva alguses ning korjati kokku t66 autori poolt
iga koolipdeva Iopus. Iga ainetunni ja litkumispausi andmed salvestati 1-sekundilise
intervalliga, mis analiilisis arvutati 15-sekundilisteks intervallideks. Kehalise aktiivsuse

intensiivsuste midramisel kasutati Evenson et al. (2008) poolt vilja to6tatud vahemikke.

Liikumispauside rakendamise hindamiseks viidi 1dbi kdikides liikumispausidega tundides
tdiendav vaatlus. Vaatluse aluseks oli vaatlusleht (Lisa 2), mis oli koostatud autori poolt
vastavalt magistritod eesmaérgile. Vaatlus tagas iilevaate pauside ajal toimuvast ning nii

Opilaste kui Opetaja tegevusest. Vaatluse kdigus kaardistas t66 autor likkumispausi kestuse.

Opilased andsid tagasisidet liikumispauside kohta koheselt pérast iga pausi toimumist. Iga
Opilane taitis individuaalselt tagasisidelehe, kus andis hinnangu pausi meeldivusele ja oma
oskustele pausi kaasa teha. Lisaks kiisis t60 autor pérast tagasisidelehtede kokku korjamist
Opilastelt arvamust, mis neile antud pausi juures viga meeldis ning mis iildse ei meeldinud,
kirjutades vastused koheselt iiles (Lisa 3). Vastata voisid kdik, kes tahtsid ja kde tdstsid. Autor
kiisis ka ise pisteliselt mone Opilase arvamust, kes kitt ei tostnud — antud juhul just nendelt

oOpilastelt, kes antud pausi ajal olid jadnud teistega vorreldes passiivsemaks.

Uuringunédala 16pus valis t60 autor kaks pauside ajal pigem passiivseks jadnud ning kaks
aktiivsemat Opilast, kelle kdest kiisis individuaalset tagasisidet. Opilastelt kiisiti, mis pauside

juures enam meeldis, milline paus osutus lemmikuks ja mis pauside juures ei meeldinud.

Peale uuringut paluti klassijuhatajal tdita tagasiside andmiseks kiisimustik (Lisa 4), kus oli
kiisimusi liikumispauside, nende ldbiviimise ning Opilaste aktiivsuse kohta. Samuti esitati
kiisimused liikumispause toetavate tegurite kohta ja kavatsuse kohta liikkumispauside
jatkamiseks. Ainetundide ja liikumispauside kehalise aktiivsuse andmete tootlemisel ja
analiiiisil kasutati programme ActiLife v 6.11.7, MS Excel 2010 ja IBM SPSS Statistics 20.
Liikumispauside kehalise aktiivsuse Kkirjeldamisel kasutati keskmisi ja osakaale,

standardhélbeid, erinevat tiitipi litkkumispause vorreldi paaris t-testiga.
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4. TULEMUSED

4.1 Kehaline aktiivsus

Uuringu kiigus mdddeti dpilaste koolipieva kehalist aktiivsust. Ulevaade kogu koolipdeva

kehalist aktiivsust iseloomustavatest andmetest on esitatud tabelis 3.

2-7 minutiliste pauside ajal olid modddukalt kuni tugevalt kehaliselt aktiivsed keskmiselt
65,2% Opilastest. Kdige suurema osa Opilastest (93,75%) olid moddukalt kuni tugevalt
kehaliselt aktiivsed teisipdevase kaardipausi ajal (marjade korjamine, palli mdngimine, kana,
jooksmine), samas kui reedeses kaardipausis (riisumine, ujumine, vinmasadu, rong) oli ainult
1 dpilane 12-st (8,3%) mdddukalt kuni tugevalt kehaliselt aktiivne. Kdige suurema modduka
kuni tugeva kehalise aktiivsuse osakaaluga olid esmaspdevane (Who let the dogs out) ja
kolmapédevane tantsupaus (Americano) (Joonis 2A). Kdige suurem inaktiivsuse osakaal oli
reedeses (riisumine, ujumine, vinmasadu, rong) ja neljapdevases kaardipausis (koristamine,
lendamine, 6una korjamine, [ovi) (Joonis 2A). Minutites oldi moddukalt kuni tugevalt
kehaliselt aktiivne koige enam kolmapédevase kaardipausi (matkamine, korvpall, ahv, jines)
ning neljapidevase tantsupausi (What does the fox say) ajal. Ajaliselt kdige inaktiivsemad oldi
neljapdevase (koristamine, lendamine, ouna korjamine, I[ovi) ja reedese kaardipausi

(riisumine, ujumine, vihmasadu, rong) ajal (Joonis 2B).

Tabel 3. Uuringunddala kehalist aktiivsust iseloomustavad andmed (keskmine =+

standardhélve paevade loikes).

MVPA (min) Inaktiivne aeg (min) Sammud lk<ehallne
asvatus
Esmaspéev 7,4 £3,6 1489+ 11,2 1670 +404,7 X
Teisipdev 12,4 £ 6,1 180,2 £21,6 2495 + 661,3
Kolmapéev 31,8+11,5 142,0 £ 16,8 5281 +1019,0 X
Neljapdev 20,4 +4,5 129,4 £14,6 3632 +484,6 X
Reede 23,8+74 115,5 + 20,5 4038 = 1004,6

MVPA — mdddukas kuni tugev kehaline aktiivsus
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Joonis 2. Labi viidud liikkumispauside inaktiivsus ja mdddukas kuni tugev kehaline aktiivsus

A) protsentides B) minutites.

Vorreldes kaardi- ja tantsupauside kehalist aktiivsust ilmnes, et tantsupauside modduka kuni
tugeva kehalise aktiivsuse osakaal oli suurem kui kaardipausidel (t(11) = -3,034, p = 0,011),
samas kui minutites erinevust ei olnud. Statistiliselt oluline erinevus ilmnes liikumispauside
inaktiivsuse vordluses, kus kaardipausides oli dpilaste inaktiivse aja osakaal (t(11) = 3.254, p
= 0.008) suurem ning inaktiivselt veedetud minuteid (t(11) = 8.548, p < 0.001) rohkem kui

tantsupausides.

Poiste ning tiidrukute vahelises sammude vOrdluses ilmnes ainuke statistiliselt oluline

erinevus esmaspdevase tantsupausi osas, kus tiidrukud tegid keskmiselt oluliselt rohkem
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samme kui poisid (vastavalt 153 ja 48 sammu (t(16) = -2.69, p = 0.026) (Joonis 3) ning olid
rohkem aega moddukas kuni tugevas kehalises aktiivsuses (t(14) = -3,290, p = 0,014).
Litkumispausides tehtud sammude varieeruvus oli suurem kaardipausides, varieerudes poistel
294-1706 sammu vahel ning tiidrukutel 179-1286 sammu vahel. Tantsupausides oli sammude
varieeruvus vastavalt 434-1185 ning 634-1072 sammu vahel.

1800 - 1706
1600
1400
1200
1000
800
600
400

m Ttdrukud

B Poisid

200

Tants Kaardid

Joonis 3. Sooline vordlus liikumispauside ajal tehtud sammudes poiste ja tiidrukute 16ikes. *
p <0.005

4.2 Opilaste tagasiside
Opilaste poolt antud tagasisidest ilmnes, et enamikele dpilastele kaardi- ning tantsupausid
meeldisid ning Opilased oskasid neid kaasa teha (Joonis 4). Statistiliselt olulist erinevust

tiidrukute ja poiste pauside meeldimise/mitte meeldimise ning oskamise/mitte oskamise vahel

ei leitud.
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Joonis 4. Opilaste hinnang liilkumispauside meeldimisele ning oskusele neid kaasa teha.

Kogu klassil paluti parast lilkumispausi ka suuliselt 6elda, mis neile pausi juures eriti meeldis
ning mis ei meeldinud. Nii tantsu- kui kaardipauside puhul 6eldi kdige enam, et >’kdik
meeldis’’. Tantsupauside puhul toodi positiivse poole pealt vélja veel hea muusika ning
tegelane videost, kes tantsu ette nditas. Kaardipauside puhul toodi vilja konkreetseid tegevusi,
mis Opilastele meeldisid ning elevust tekitas ka nime loosimine ja kaardi tdmbamine.
Negatiivse poole pealt toodi vilja, et tantsud on liiga kerged ning kaardid ei olnud meeldivate

tegevustega voi olid igavad (Lisa 4).

Uuringu 10pus t66 autori poolt vilja valitud opilased, kellest kaks olid aktiivsemad ning kaks
passiivsemad, vastasid kiisimustele (Lisa 5) erinevalt, vaid passiivne ja aktiivne tiidruk

omasid iihtset arvamust lemmikpausi kohta (Tabel 3).

Tabel 4. Passiivsete ja aktiivsete opilaste tagasiside liikumispauside kohta.

Tagasiside
Vastaja Mis meeldis? ~ Milline paus me’)eldis kdige  Mis pauside juures ei meeldinud
enam: iildse, miks?
Passiivne T Ta_nts_, What does the fox says? L005|m|se_le kulus palju aega, .
loosimine oleks meeldinud rohkem tegevusi
Passiivne P Liikumine Liikumiskaardid - ujumine Tantsupag_sm - liiga rasked
liigutused
Aktiivne T Ko6ik meeldis What does the fox says? Ghostbusters tantsupaus ol
natuke imelik
Aktiivne P Aja raiskamine Koik tantsupausid Tantsud olid liiga kerged

T — tiidruk; P — poiss
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4.3 Opetaja tagasiside

Opetaja oli arvamusel, et kuna enamus lapsi ikka tahab liikuda ning tunneb sellest rddmu, siis
oldi liikumispauside suhtes iildiselt positiivselt meelestatud, kuid samas oli passiivsemaid
opilasi. Uldiselt tundus dpetajale, et dpilased ldksid jérjest aktiivsemaks ning liigutustes
julgemaks. Opetaja tdi vilja, et enne uuringu algamist oleks vdinud saada tipsemaid juhiseid
kui palju vOib Opetaja liikkumispausi kdiku sekkuda, nditeks kui Opilased ldahevad liiga
iilemeelikuks. Samuti leidis, et ehk oleks voinud dpilastele pdhjalikumalt seletada, et tegemist
el ole tunni aja raiskamisega, vaid liikumispausidel on kindel eesmérk ning kasutegur.
Opetajal ei tekkinud probleeme liikumispauside sobitamisega tunni kiiku, pausid viis ta
teadlikult 14bi vOimalikult tunni keskel. Erilisi muutusi, Opilaste kditumises Opetaja ei
tdheldanud, kui siis pigem muutusid Opilased energilisemaks, olles voimelised siiski
dppetegevusega pérast pausi rahulikult jitkama. Opetaja lisas veel, et pausid olid dpilastele
vajalikuks vahelduseks, sest sageli kipuvad Opilastel motted pika keskendumise jirel uitama
minema. Klassiruumi pidas Opetaja ohutuks, kuigi ruumid on iildiselt kitsad, siis oskavad
Opilased teineteisega arvestada. Liikumispauside puhul on tegevuste vaheldus oluline,
seetOttu, ei osanud Opetaja valida, millist tiiiipi litkumispause ta ise rohkem eelistaks. Kiill aga
arvas ta, et Opilastele voisid meeldida rohkem kaardipausid, kuna seal sai olla rohkem
loovam, tantsupausides taheti jaljendamises olla liiga tipsed. Opetaja poolne ettepanek oli, et
voiks olla liikkumispauside kohta raamat voi nd andmebaas, kust Opetajad saaksid ideid
litkkumispausideks. Kiisimusele, kas on plaanis litkumispausidega ka tulevikus jdtkata, vastas

Opetaja kindlalt jaatavalt.

4.4 Vaatluse olulisemad aspektid

Vaatluse tulemusena selgus, et dpilased olid liikumispauside suhtes ootusidrevad ning kiisisid,
Opetajalt pidevalt millal litkumispaus algab. Liikumispauside algus tekitas Opilastes alati
elevust. Opilased said kiiresti selgeks liikumispauside korralduse ning pérast esimeste juhiste
jagamist tdiendavaid kiisimusi ei tekkinud. Liikumispausid ei seganud Opilaste edaspidist
tunni kdiku, dpilased suutsid jatkata rahulikult eelnevalt pooleli jadnud tegevusega. Vaatluse
tulemusena voib vilja tuua poiste pigem negatiivse suhtumise esmaspédevase litkumispausi
suhtes. Mones Opilases tekitas tantsimine vastakaid emotsioone, mis mdjutas nendes
osavotlikkust litkumispausist. Samuti tasub vélja tuua vaatluse tulemusena neljapdevase ning

reedese kaardipausi, kus loosi tahtel tdmmati tegevused, mille puhul dpilased valisid rohkem
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iilakeha litkuma panevad tegevused. Vaatlusel selgus ka, et dpetaja oli litkkumispauside ajal

innustav ning tegi tantsupause aktiivselt kaasa.
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5. ARUTELU

Kéesoleva pilootuuringu eesmaérgiks oli tootada vélja ainetundides kasutatav litkumispauside
kava I kooliastme Opilaste litkumisaktiivsuse suurendamiseks ja istumisaja vihendamiseks
koolipdeva jooksul. Kuna kehalise aktiivsuse nautimine lapseeas loob eeldused kehaliselt
aktiivse eluviisi kujunemiseks nii nooruki- kui ka tidiskasvanueas, oleks vajalik erilist
tdhelepanu pddrata just ithiskonna kdige noorematele likkmetele (Weiss, 2000). Ulemaailmse
rasvumise ning {ilekaalulisuse suurenemise juures laste ja nooruktite seas pole kunagi olnud
suuremat vajadust efektiivsete liikumisprogrammide jarele (Salmon et al., 2007). Vahemikus
9-15 eluaastat langeb pidevase modduka kuni tugeva kahelise aktiivsuse osakaal mirgatavalt,
viahenedes 38-41 minutit aasta kohta (Nader et al., 2008). Ténapdeva tehnoloogia survestab
vabaaja valikud ning piirab igapdevast kehalist aktiivsust, seega tdnapdeva noorte puhul on
arendatakse iitha vihem oma motoorseid oskusi ning tildfiiiisilist véimekust, mis oleks iihtlasi
aluseks ka eluaegseks kehaliseks aktiivsuseks (Myer et al., 2015). See on ka iiheks pdhjuseks,

miks antud uuringusse valiti just algklassi opilased.

Pilootuuringu raames tootati vélja kaks erinevat tiilipi liikumispausi: tantsupausid ja
kaardipausid. Tantsupausides jdljendasid Opilased koos Opetajaga muusika saatel videos
tehtavaid liigutusi, seega puudus Opilaste autonoomsust toetav faktor. Sealjuures oli
positiivseks mojuks kindlasti Opetaja aktiivne ning entusiastlik kaasa tegemine, mis oli
opilastele heaks eeskujuks. Opetaja liikumine koos dpilastega tugevdab emotsionaalset sidet
Opetaja ning Opilaste vahel, mille tulemusena tekib Opilastel usaldus Opetaja vastu ja ollakse
valmis proovima uusi liigutusoskusi (Gehris et al., 2015). Kuna tantsupausides oli tegemist
kiirete ning hoogsate liigutuste imiteerimisega voOis see olla iiheks kehalist aktiivust
suurendavaks faktoriks. Kaardipausid, erinevalt tantsupausidest, pakkusid Opilastele
valikuvabadust ise valida endale sobiva tegevuse ning selle intensiivsuse. Kaardipauside
puhul jdi Opetaja pigem korvaltvaataja rolli, véltimaks Opetaja liigutuste jdljendamist dpilaste
poolt. Tuues paralleele kehalise kasvatuse Opetajatega, on uuringud ndidanud, et
autonoomsust toetavad Opetajad suurendavad Opilaste soltumatuse ning kompetentsust
kogemust, samuti ka motivatsiooni kehalise kasvatuse suunas (Standage et al., 2006). Samuti
on autonoomsust toetavatel dpetajatel dOpilased, kes on rohkem kogenud positiivseid tulemusi
ning jarjepidevama motivatsiooniga (Cheon & Reeve, 2013). Seega vdib loota, et ka
litkkumispausides ajal Opetaja poolt pakutud autonoomsus tekitab Opilastes motivatsiooni
kehaliseks tegevuseks. Opilaste antud hinnangu kohaselt meeldisid neile enam tantsupausid,

kuid tasub méarkimist, et kaardipauside kaasa tegemise oskust hindasid Opilased 100%-liseks,
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mis vOib tuleneda sellest enda vidlja mdeldud liigutuste tegemisel tunti ennast

kompetentsemana kui videos tehtavate liigutuste jdljendamisel.

Olenevalt sellest, kuidas Opetaja tajus Opilaste piisivust ning liikumispauside tegevuses
osalemist, kestsid kdeoleva uuringu litkumispausid 2-7 minutit. Antud uuringus ainetundides
kehalisele aktiivsusele kulutatud aeg jddb alla varasematele sekkumisuuringutele, kus
ildlevinult kestsid liikumispausid ainetundides vdhemalt 10 minutit (Grieco et al., 2009;
Kibbe et al., 2001; Liu et al., 2007; Mahar et al., 2006) ning moningal juhul viidi viie
minutilisi litkkumispause 1dbi iga 15 minutilise akadeemilise tegevuse jargselt (Camahalan &
Ipock, 2015). Vaatamata sellele, et uuringus osalenud Gpetaja plaanis liikumispausidega ka
edaspidi jitkata ning ei pidanud keeruliseks sobitada neid erinevatesse ainetundidesse, on
varasemates uuringutes vélja toodud, et Opetajad voivad olla arvamusel, et véikesed pausid
liigutamise jaoks pigem raiskavad Opetamiseks vajalikku aega (Camahalan & Ipock, 2015).
Vastakaid arvamusi koguti Opetajate kiest ka Gorely et al. (2009) poolt, kus tihest kiiljest tdid
Opetajad vélja, et Oppekava ndudmiste tditmine ainetundides on siiski esmatéhtis, kuid samas
pidasid liikumisprogrammi materjale arendavateks ning kasulikuks tdiendavate ideede
loomisel. Siinkohal oleks Opetajate jaoks teadlikkus kehalise aktiivsuse mdjust
keskendumisele ning Sppeedukusele motiveerivaks faktoriks (Howie & Pate, 2012; Mahar,
2011). Opetajate suhtumise muutmine kehalisse aktiivsusesse ainetundide ajal vdib
suurendada Opilaste pdevase modduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse osakaalu (Martin &

Murtagh, 2015).

Lébiviidud uuringu pohjal selgus, et liikumispausid voimaldasid Opilastel saavutada 2-7
minuti jooksul mddduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse. Kuna varasemates uuringutes on
késitletud liikumispause iihe osana liikumisprogrammidest, siis on raske vélja tuua vordlusi
kehalise aktiivsuse kohta teiste programmidega. Siiski suudeti antud uuringus ka juba kahe
minutiliste liikkumispauside ajal saavutada soovituslik mdodukas kuni tugev kehaline
aktiivsus. Erinevad litkkumisprogrammid on ndidanud pédevase kehalise aktiivsuse
suurenemist, sealhulgas ka mddduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse osakaalu tdusu (Gorely
et al., 2009; Bailey et al., 2012; Dobbins et al., 2009; Donelly & Lambourne, 2011). Siiski
tostatasid Gorely et al. (2011) oma jdreluuringus kiisimuse, kuidas mdjutada laste
tervisekditumist pikemaajaliselt, kuna uuringu tulemused néitasid, et kahe aasta méddudes ei
esinenud mingisugust mérkimisvadrset erinevust Sekkumis- ja kontrollgrupi kehalises
aktiivsuses. Mistdttu Salmon et al. (2007) tdid vélja, et igale sekkumisele peaks jargnema 1-2

aasta pdrast jareluuring, et hinnata sdilivat efekti.
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Kiesolevas pilootuuringus viljatootatud tantsu- ning kaardipausi vordluses selgus, et mdju
Opilaste litkumise intensiivsusele pauside 16ikes voib olla védga erinev. Eri tiilipi pauside
vordlus nditas, et uuringus labiviidud tantsupauside modduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse
osakaal oli suurem kui kaardipausides. Samuti niitasid tulemused, et kaardipausides oli
inaktiivsuse osakaal suurem nagu ka inaktiivsusele kulunud aeg. Antud uuringus voib Gpilaste
keskmine korgem inaktiivsus kaardipauside ajal olla pohjustatud neljapidevase ning reedese
kaardipausi sisu tottu, kus Opilased loosi tahtel tombasid tegevuskaarte, mille viljendamiseks
kasutati pigem iilakeha kaasavaid vidhese aktiivsusega tegevusi. Kuna dpilastel oli digus ise
otsustada, kuidas ning milliseid liigutusi teha, siis valiti viga véikese liikkumisamplituudiga
liigutusi. Seega on edasisel litkumispauside vilja tootamisel oluline testida tegevuskaarte,
selgitamaks tegevusi, kus Opilased valivad pigem passiivseid tegevusi. Samuti on oluline

testida eelnevalt tantsuprogramme joukohasuse ja soolise sobivuse seisukohalt.

Uuringus moddeti lisaks kehalise aktiivsuse intensiivsuse nditajatele ka litkumispausi jooksul
tehtavaid samm. Liikumispauside sammude varieeruvust hinnates selgus, et suurema
ulatusega varieerus sammude arv kaardipausides, ulatudes 179 sammust kuni 1706 sammuni,
kusjuures tantsupauside puhul oli see 434 sammu kuni 1185 sammu. Mdlemat tiiiipi pauside
puhul varieerusid poiste sammud ulatuslikumalt kui tiidrukutel. Erinevus tiidrukute ning
poiste litkkumispausi ajal tehtavaste sammudes leiti vaid esmaspédevase tantsupausi ajal, mille
pOhjuseks vastavalt vaatlusele vois olla poiste esialgne pigem negatiivne hoiak tantsimise
suhtes. Siiski tasub tdhelepanu poorata sellele, kuidas poiste tantsupauside ajal tehtavate
sammude arv jirgnevates tantsupausides suureneb., esmaspdevases tantsupausis tegid poisid
434 sammu, neljapieval aga juba 1185 sammu. Ameerika Uhendriikide iihe populaarseima
liilkumisprogrammi TakelO! kohta tehtud uuringus selgus, et uuringu nddala jooksul ldbi
viidud kaheksa 10-minutilise liikumispausi ajal tehti liikumispausi kohta keskmiselt
keskmiselt 2931 sammu (Stewart et al., 2004).

Opilaste kiitumine liikumispauside testimisel niitas, et dpilased olid liikumispauside suhtes
positiivsed ning ootusérevad, lilkumispausid tekitasid elevust ning nende tagasisidest ilmnes,
et liitkumispausid meeldisid enamusele ning nad oskasid neid kaasa teha. Samas esines
vastuolulisust Opilaste tagasisides. Uuringus esines olukordi, kus visuaalsel vaatlusel esines
litkumispauside ajal passiivsemaid Opilasi, kuid ometigi tagasisides vastati, et litkumispaus
meeldis ning osati kaasa teha. Siinkohal vdis pdhjuseks olla ka laste tajumatus liigutuste
intensiivsuse ning ulatuslikkuse kohta. Vaatamata sellele, et liikumispauside eesmérgiks on
Opilaste kehalise aktiivsuse tdstmine, niitasid tulemused, et mOne pausi ajal olid dpilased

peaaegu poole ajast passiivsed. Kuna kaardipausi pohimote on see, et dpilased saaksid ise
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endale tegevuse tdmmata ning imiteerida vastavat kaarti endale kdige sobivamal moel, siis
vdib juhtuda, et moned dpilased imiteerivad tegevusi aktiivsemal moel kui teised. Opilaste
tagasisides kajastus, et kaardipauside juures oli iiheks positiivseks elemendiks just kaartide
iseseisev loosimine, mis tidhendab, et loosimise osa asendamine lihtsalt Opetaja poolt
tegevuste iitlemistega pole moeldav. Kiill aga oleks mdeldav luua kaks erinevat tegevuste
riihma, kus {iihes on rohkem liikkuvamad ning intensiivsemad tegevused ning teises
I6dvestavamad ja rahulikumad tegevused. TOmmates tunnis kokku neli kaarti on vdimalus
tommata nditeks kolm kaarti aktiivsemaid tegevusi ning iihe rahulikuma, vajadusel saab
Opetaja tegevuste osakaalu ka muuta. Sellisel juhul jadks lastel alles vOimlaus tegevusi

loosida, kuid ei oleks ohtu passiivseks liikumispausiks.

Opetaja poolne tagasiside kinnitas, et lapsed tahavad ikka liikuda ning tunnevad sellest ka
rodmu. Seega liikumispauside ldbi viimist tuleks alustada noorematest vanustest, kui
litkkumine on veel paljuski médngulise iseloomuga ja tekitab seetdttu positiivseid emotsioone.
Samas oleks liikkumispauside jdrjepidev ldbiviimine, mis tekitaks harjumuse ja lihtsustaks
lilkumispauside toimumist ka vanemates kooliastmetes. Uuringus vilja tootatud
liikumispausid olid rakendatavad nii Opetaja kui ka Opilaste poolsetes hinnangutes. Uuringus
osalenud Opetaja kinnitas, et liikumispauside lisamine ainetundidesse ei osutunud keeruliseks
ning kuna ta hindas neid Opilastele heaks vahelduseks oppimisest, siis kavatses ta ka edaspidi

litkkumispause tundides 14bi viia.

Antud uuringu puhul oli tegemist pilootuuringuga, milles esines mitmed piirangud, mida tuleb
tulemuste tolgendamisel arvesse votta. Peamiseks limiteerivaks teguriks oli védike valim, mis
vilistab uuringutulemuste laiema iildistamise. Samuti oli sekkumise aeg vaid iiks koolinddal.
Pikaajalisem uuring oleks voimaldanud saada parema iilevaate laste kehalisest aktiivsusest

pauside ajal, kuna dpilastel vois votta litkumispausidega harjumine erinevalt aega.

Uuringu tugevate kiilgedena voib vélja tuua kahte erinevat tiilipi litkumispauside rakendamist,
mis andis mitmekiilgsema vdimaluse hinnata Opilaste kehalist aktiivsust. Samuti pakkusid
erinevad litkumispausid vaheldust nii Opilastele kui Opetajale. Tugevuseks vdib pidada ka
mitmeid erinevaid tagasiside allikaid: Kirjalik ja suuline tagasiside, vaatlus ainetundides, kus
toimusid litkkumispausid ning lisaks objektiivne laste kehalise aktiivsuse modtmine, mis kdik
kokku andis vOimaluse pohjalikumaks uvuringunddalal 14bi viidud litkumispauside

hindamiseks.

Kokkuvotteks voib delda, et liikkumispausid esimese kooliastme ainetundides olid nii dpetaja
kui Opilaste hinnanguid arvestades pilootkoolis rakendatavad. Siiski oleks vajalikud
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edaspidised uuringud litkumispauside liihi- ja pikaajalisest mdjust Opilaste igapdevasele

kehalisele aktiivsusele, nende dpivoimele ja terviseniitajatele.
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. JARELDUSED

To6 eesmirgiks oli tootada vilja ainetundides kasutatav litkumispauside kava ja
hinnata selle rakendatavust I kooliastmes. Lébiviidud pilootuuringu pdhjal voib teha

jargnevaid jareldusi:

Vilja tootatud litkumispauside kava, mis sisaldas Opilaste autonoomset kditumist
toetavat kaardipause ning dpetaja poolt juhitud tantsupause, osutus pilootkooli &pilaste

ja Opetaja hinnangul ainetundides rakendatavaks.

Juba 2-minutiliste liikumispauside ajal klassiruumis oli opilastel voimalik saavutada
moOddukas kuni tugev kehalise aktiivsuse tase, samas ilmnesS suur variatiivsus

kehalises aktiivsuses litkumispauside l10ikes.

Tantsupauside modduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse osakaal osutus suuremaks kui
kaardipausides. Kaardipausides oli tantsupausidega vorreldes Opilaste inaktiivsuse
ajaline osakaal suurem ning inaktiivselt veedetud minuteid rohkem, samas oli dpilastel
voimalus ise valida endale tegevused toetades sellega Opilaste autonoomset kéitumist

kehaliste tegevuste osas.

Opetaja hinnangul ei tekkinud raskusi liikumispauside sobitamisega tunni kiiku.
Opilaste suhtumist liikumispausidesse pidas dpetaja pigem positiivseks. Opetaja pidas
litkkumispause Opilaste jaoks vajalikuks vahelduseks ning kavatseb neid ka tulevikus

oma ainetundides kasutada.

Opilased olid liikumispauside suhtes positiivsed. Liikumispausid meeldisid enamikele

Opilastest ning nad oskasid neid kaasa teha.

Kokkuvotvalt voib oelda, et liikumispausid vdivad osutuda iiheks vodimalikuks
vahendiks Opilaste igapdevase kehalise aktiivsuse suurendamiseks ning istuva aja
vihendamiseks ainetundide ajal. Kéesolevas to0s saadud tulemused annavad sisendi

liilkumispauside metoodika arendamisse.
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LISA 2. Vaatlusleht

Kuupiev:

Opilaste arv:

VAATLUSLEHT

Kellaaeg:

Liikumispaus:

Oppeaine:

Emotsioon/meeleolu
(Opilaste meelestatus

pausi suhtes)

Opilaste
kaasategemine

(kas tehti kaasa; kas oldi
aktiivsed; kas oli hetki
mil ei tehtud kaasa; kas

kaasa tehti pausi 16puni;

Aktiivsus:

Passiivsus:

Opilaste arusaamine
(Opilased said aru, mis
tegema peab;

tdiendavate kiisimuste
esitamine, korralduste

mitte tditmine)

Tédhelepanekud pausi
labiviimise kohta
(pos.ja neg.kiiljed;

midagi teha teisiti?

Opetaja kiitumine

Opilaste kiitumine

enne ja parast pausi

Enne:

Parast:

Muud kommentaarid
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LISA 3. Opilaste tagasiside liikumispauside kohta.

Liikumispaus Meeldis Ei meeldinud
Tunniaja raiskamine, Tants, tunniaja raiskamine, video
Tants .
trenn, tantsimine tegelane - koer
Esmaspiev . .
Ko&ik meeldis, loos,
Kaardid pinge kelle nimi Tegevused ei meeldinud
toOmmatakse
Poksimine, tants, sai .
Tants trenni teha, hea muusika Liiga kerge tants, tants
Teisipidev I ” lid li
. € Sfl | Ka arte vallaa, paflll p ohelist virvi kaarte polnud enam
Kaardid mangimise kaart, sai . . on
. (oli juba dra tdmmatud), kana kaart
litkuda
Energiline paus, 1obus, . .. ..
Tants koik meeldis, raske, tore, Liiga kergg, tantsglugutused, liiga
. . vahe kestis, tants
muusika, video tegelane
Kolmapiev
Janese kaart, koik
Kaardid meeld!s, energia, Matkamise kaart
kulutamine, tunniaja
raiskamine, ahvi kaart
Video tegelane - rebane, .
Tants | y5ik meeldis, muusika, Liiga kerge
Neljapiev ) ) )
Koik meeldis, 16vi kaart,
Kaardid Ouna korjamise kaart, Igav, mitte midagi ei meeldinud
tunniaja raiskamine
Video tegelane - koll, .
Tants plissid, natuke raske Lilga kerge
Reede Rongi kaart, kotk | Igavad t d, ei saanud kaarti
Kaardid ongi kaart, ko gavad tegevused, ei saanud kaarti

meeldis

tOmmata
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LISA 4. Opetaja tagasiside kiisimustik

Pilootuuring liikumispauside rakendatavuse kohta ainetundides on saanud libi. Oleksin
tanulik kui vastaksite kiisimustele liikumispauside lidbi viimise kohta.

1. Milline oli dpilaste suhtumine liikumispausidesse?

2. Millised lisajuhised oleks olnud veel vajalikud, et liikumispause labi viia?
3. Kuidas hindate liikumispausidele kulunud aega?

4. Kas litkumispausid segasid kuidagi tundide kédiku? Kuidas?

5. Milliseid muutusi tdheldasite dpilaste kditumises pérast liikumispausi?

6. Kuidas hindate opilaste aktiivsust litkkumispauside ajal?

7. Millised liikumispause Te ise eelistaksite?

8. Kuidas hindate klaasi turvalisust lilkumispauside labiviimiseks?

9. Millised oleks Teie poolsed soovitused liikumispauside labiviimiseks voi seni ndhtud
tegevuste kohta?

10. Kas plaanite liikumispause ka edaspidi ainetundides l4bi viia?

Suur tinu, et noustusite oma klassiga uuringus osalema!
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