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Kokkuvdote

“Opetajate kogemused ja tajutud tegurid lilkumisaktiivsuse toetamisel ainetundides.”
Kéesoleva bakalaureusetod eesmirk oli kirjeldada dpetajate kogemusi ning selgitada vilja
liikkumise rakendamist toetavad ja takistavad tegurid ainetundides. Uurimuses kasutati
kvalitatiivset uurimisviisi ning andmed koguti poolstruktureeritud intervjuude abil. Uuringus
osales neli iildhariduskooli dpetajat. Andmete analiiiisimisel kasutati kvalitatiivset sisuanaliiiisi.
Tulemused néitasid, et Opetajad peavad liikumise kasutamist dppetegevuses oluliseks ning
seostavad seda dpilaste tdhelepanu, aktiivsuse ja heaolu toetamisega. Kdige sagedamini kasutati
liikkumispause, aktiivoppemeetodeid, riithmatdid ja duesopet. Liikumise rakendamist takistasid
peamiselt ajapuudus, mahukas dppekava, fiilisilise keskkonna piirangud ning Opetajate
harjumuspérased tooviisid. Samuti toodi esile vajadus suurema metoodilise toe ja
koostoovoimaluste jarele.

Votmesonad: liikumisaktiivsus, aktiivope, dpetajate kogemused, koolikeskkond, litkumise

16imimine

Abstract

“Tteachers’ experiences and perceived factors in supporting physical activity during
subject lessons”

The aim of this bachelor’s thesis was to describe teachers’ experiences and identify factors
supporting and hindering the implementation of physical activity in subject lessons. A qualitative
research approach was used, and data were collected through semi-structured interviews. Four
general education school teachers participated in the study. The data were analysed using
qualitative content analysis. The results indicated that teachers considered physical activity
important in supporting students’ attention, engagement, and well-being. The most commonly
used methods included movement breaks, active learning methods, group work, and outdoor
learning activities. The main barriers to implementing physical activity were lack of time,
extensive curriculum demands, limitations of the physical environment, and teachers’ established
working habits. The need for greater methodological support and collaboration opportunities was
also highlighted.

Keywords: physical activity, active learning, teachers’ experiences, school environment,

integration of movement
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SISSEJUHATUS

Laste ja noorte liikumisaktiivsus on oluline tervise, arengu ja Opivoimekuse kujunemise
komponent. Ulemaailmse analiiiisi kohaselt ei tiida enam kui 80% 11-17-aastastest noortest
soovituslikku igapdevase litkumise normi, mis seab ohtu nii nende praeguse kui ka tulevase
tervise (Guthold et al., 2020). Eestis on koolidpilaste seas viimati 2022. aastal ldbi viidud uuring
,Eesti koolidpilaste tervisekditumine* (HBSC - Health Behaviour in School-aged Children) (Oja
et al., 2023). Mainitud uuringu andmetel tdidab Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO -World
Health Organization) soovituslikku litkumisnormi (vdhemalt 60 minutit mdddukat kuni tugevat
kehalist aktiivsust pdevas) vaid 16% 11—15-aastastest Eesti koolidpilastest. Litkumisaktiivsuse
vihenemise probleem on tihedalt seotud kaasaegse eluviisiga. Lapsed veedavad iiha rohkem aega
istuvas asendis nii koolis kui ka véljaspool seda, mis piirab nende voimalusi spontaanseks
litkkumiseks, jarelikult on liikumisaktiivsuse tase oluline tervisliku eluviisi saavutamisel (Tartu
Ulikool, 2022).

Kuna koolilapsed veedavad enamus aja oma pédevast koolis, kus suurem osa
litkkumisaktiivsusest kujuneb litkumisopetuse tundides, méodub enamus koolipédevast siiski
ainetundides, kus domineerib istuv dppetegevus (Mooses et al., 2021). See tdhendab, et
koolikeskkond vdib olla samaaegselt nii litkumist toetav kui ka seda piirav. Seetdttu ei saa
litkumisaktiivsuse toetamine piirduda iiksnes litkumisopetuse tundidega. Samal ajal on
teaduskirjanduses iiha enam tdendust selle kohta, et litkumise integreerimine teistesse
ainetundidesse vOib toetada Opilaste tdhelepanuvoimet, kditumist ning dpitulemusi (Singh ef al.,
2019; Watson et al., 2017). Siinjuures on oluline roll dpetajatel, kelle hoiakud ja
Opetamispraktikad mdjutavad seda, mil mééral ja millisel viisil litkumist dppetddsse
integreeritakse (Watson et al., 2017).

Kéesoleva teema valik tuleneb vajadusest pdorata rohkem tahelepanu Opetaja rollile
litkumisaktiivsuse toetamisel koolis. Kuigi litkumisaktiivsuse mdju tervisele, heaolule ja
oppimisele on késitletud laialdaselt, on viahem uuritud dpetajate kogemusi ning litkumise
rakendamist mdjutavaid tegureid ainetundides. Opetajate kogemuste mdistmine aitab selgitada,

kuidas kujunevad litkumise kasutamise praktikad kooli igapdevases Oppetdos.
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1. TEOREETILINE ULEVAADE

1.1. Liikumisaktiivsus koolieas

Liikumisaktiivsus on oluline tervisekditumise komponent, millel on keskne roll nii fiiiisilise kui
ka vaimse heaolu kujunemisel. Fiitisilist aktiivsust defineeritakse kui igasugust skeletilihaste abil
tekitatud litkumist, mis nduab energiakulu (Chaput ef al., 2020). Kehaline aktiivsus, mis hdlmab
nii argipdevaseid toimetusi kui ka sihipdrast treeningut, omab tdhtsat rolli inimese tervise ja hea
enesetunde hoidmisel kogu elukaare véltel (Kultuuriministeerium et al., 2025). Kasvueas
inimeste jaoks on pidev litkumine hddavajalik, kuna see aitab kaasa keha eakohasele arengule,
parandab fiitisilist suutlikkust ning soodustab tervislike elukommete ja plisivate
litkkumisharjumuste véljakujunemist (Chaput et al., 2020; Mooses et al., 2021). Uuringud on
ndidanud, et regulaarne litkumine on seotud parema siidame-veresoonkonna tervise, tugevamate
luude ja lihaste ning vdiksema krooniliste haiguste riskiga (Chaput et al., 2020).

Lisaks fiilisilistele mojudele on leitud seoseid ka vaimse tervise probleemidega, niiteks
suurenenud depressiooni ja drevusega (Oja et al., 2023). Seega on liikkumisaktiivsus laste ja
noorte tervikliku arengu seisukohalt votmetdhtsusega, mojutades oluliselt nii nende fiitisilist
tervist, vaimset heaolu kui ka elukestvate tervisekditumiste kujunemist.

Sellest voib jdreldada, et liikkumine aitab ennetada mitmeid kroonilisi haigusi ning toetab
tervislike harjumuste kujunemist. Seetdttu on koolikeskkonnal méirav téhtsus laste igapdevaste
litkumisharjumuste, tervise edendamise kui haridusliku arengu seisukohalt.

1.2. Istuva kiitumise olemus

Istuv kditumine on kujunenud ténapieva laste ja noorte eluviisi tavaparaseks osaks. Istuvat
kéitumist defineeritakse kui drkveloleku ajal toimuvat tegevust, mille energiakulu on viga madal
ning mis toimub istuvas voi lamavas asendis (Chaput ef al., 2020; WHO, 2024). Selliste
tegevuste hulka kuuluvad néiteks televiisori vaatamine, arvuti ja nutiseadmete kasutamine,
lugemine ning erinevad passiivsed Oppetegevused. Vanuses 5—17 aastat seostatakse istuvat
kéitumist sageli just ekraanipShiste tegevuste ja pikaajalise istumisega nii kodus kui ka
koolikeskkonnas (Tremblay et al., 2017).

Kuigi kool pakub erinevaid voimalusi liikumiseks, néiteks litkumisdpetuse tundide,
vahetundide ja koolihoovi kaudu, on suur osa koolipdevast seotud istuva tegevusega, eriti
ainetundides (Mooses ef al., 2021). Traditsiooniline klassiruumi korraldus, kus dpilased viibivad

pikalt istuvas asendis, vihendab spontaanse liikumise voimalusi ning suurendab istuva kditumise
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osakaalu koolipdeva jooksul. Seetottu ndhakse koolikeskkonda olulise sekkumiskeskkonnana,
kus on véimalik kujundada liikumist toetavaid praktikaid ning vihendada liigse istumise
osakaalu igapdevases Oppetods (Chaput ef al., 2020; Mooses et al., 2021).

Lisaks fiitisilistele tervisemdjudele voib liigne istuv aeg mojutada laste ja noorte iildist
heaolu ning vihendada pédeva jooksul kogetavat litkumisaktiivsust (Mooses et al., 2021; Oja et
al., 2023). Seetottu peetakse oluliseks kujundada koolikeskkonda ja dppeprotsessi viisil, mis
vihendaks istuvat kditumist ning toetaks litkumise 1d0imimist dppetegevusse, seega on oluline
kasitleda litkumise seoseid dppimise, kognitiivsete funktsioonide ja akadeemilise sooritusega.
1.3. Liikumine 6ppimise ja akadeemilise soorituse toetajana
Liikumisaktiivsus on seotud mitmete Oppimiseks vajalike kognitiivsete protsessidega. Fiiiisiliselt
aktiivsematel lastel on tdheldatud paremat tdhelepanuvdimet, todmélu ja kognitiivset kontrolli,
mis toetavad dppetoos toimetulekut (Chaddock-Heyman et al., 2014; Oja et al., 2023; Poitras et
al., 2016; Ruiz-Hermosa et al., 2019). Litkumine mdjutab tdidesaatvaid funktsioone, mille hulka
kuuluvad téhelepanu suunamine, impulsside kontroll ja paindlik mdtlemine (Singh ez al., 2019).

Liikumisaktiivsust seostatakse akadeemilise sooritusega, mis hdlmab teadmiste
omandamist, dpitulemusi ja iildist edukust koolis. Fiilisiliselt aktiivsematel dpilastel on tdheldatud
keskmiselt paremaid Spitulemusi vorreldes vihem aktiivsete eakaaslastega (Singh et al., 2019).
Korgema kehalise aktiivsusega lastel on kirjeldatud paremaid tulemusi todmélu ja kognitiivse
kontrolli iilesannetes ning muutusi ajupiirkondades, mis on seotud Oppimise ja mélu
protsessidega (Chaddock-Heyman ef al., 2014). Fiiiisiline aktiivsus toetab seejuures ajus
toimuvaid protsesse, mis on seotud teadmiste omandamise ja info tootlemisega (Chaddock-
Heyman et al., 2014; Guzméan-Mufoz ef al., 2025).

Liikumine v3ib mdojutada lisaks dpitulemustele ka dppimisega seotud kditumist ja klassi
ohkkonda. Liitkumisaktiivsuse suurendamist seostatakse viiksema korvalekalduva kditumise ning
parema keskendumisega oppetdole (Singh ef al., 2019; Watson et al., 2017).

Liikumise lisamist koolipdeva on monikord kisitletud dppimiseks kuluvat aega
vihendava tegevusena, kuid litkumise ja dpitulemuste vahel ei ole leitud negatiivset seost (Singh
et al.,2019; Watson et al., 2017). Seetottu ndhakse litkumise integreerimist ainetundidesse {iha
enam pedagoogilise ldhenemisena, mis toetab nii Oppimist, keskendumist kui ka Opilaste iildist
heaolu. Sellest ldhtuvalt kisitletakse jargmises alapeatiikis sotsiaal-emotsionaalset heaolu ning

koolikeskkonna rolli litkumisaktiivsuse toetamisel.
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1.4. Liikumine, koolikeskkond ja sotsiaal-emotsionaalne heaolu
Liikumisaktiivsuse moju ei piirdu liksnes fiilisilise tervise ja dppimisega, vaid on seotud ka
Opilaste sotsiaal-emotsionaalse heaoluga. Sotsiaal-emotsionaalne heaolu hdlmab emotsioonide
reguleerimist, enesehinnangut, motivatsiooni ning suhteid teistega, mis on olulised dpilase
tervikliku arengu seisukohalt (Chaput ef al., 2020; Singh et al., 2019). Liikumine vdib toetada
positiivseid emotsioone, vihendada stressi ning pakkuda dpilastele voimalusi koostodks ja
suhtlemiseks. Positiivsed liikkumiskogemused vdivad tugevdada kuuluvustunnet ja toetada
Opilaste enesekindlust, eriti olukordades, kus kogetakse eduelamust voi saavutatakse eesmérke
(Chaput et al., 2020; Singh et al., 2019). Aktiivsem ja vaheldusrikkam dppeprotsess voib muuta
tunnid Opilaste jaoks kaasavamaks ning toetada dppimisega seotud motivatsiooni ja heaolu.

Opilaste liikumisaktiivsust ja heaolu mdjutab suurel méral koolikeskkond (Mooses et al.,
2021). Fisiline keskkond hdlmab koolihoonet, klassiruume ja koolihoovi ning nende voimalusi
litkumiseks. Liikumist toetav keskkond voimaldab muuta koolipdeva vaheldusrikkamaks ning
pakub rohkem voimalusi aktiivseks tegutsemiseks ka véljaspool litkumisdpetuse tunde.

Lisaks fiiiisilisele keskkonnale mdjutab liikumisaktiivsuse kujunemist kooli sotsiaalne
keskkond (Bikomeye et al., 2021), sealhulgas koolikultuur, vdartused ja dpetajate hoiakud. Kui
litkumist peetakse koolis oluliseks ning selle kasutamist toetatakse, on tdenédolisem, et liikkumine
muutub loomulikuks osaks igapdevasest dppetddst (Mooses et al., 2021; Watson et al., 2017).
Opetajate valmisolek kasutada aktiivdppe meetodeid ja 16imida liikumist dppetegevusse mdjutab
otseselt seda, kui palju opilastel paeva jooksul litkumisvdimalusi tekib.

Opetaja roll ei piirdu iiksnes teadmiste vahendamisega, vaid hdlmab dppimist toetava
keskkonna kujundamist ning dpilaste arengu toetamist. Opetaja kutsestandardis rohutatakse
Oppija arengut toetava dpikeskkonna loomist, dppijate aktiivset kaasamist ning mitmekesiste
Ooppemeetodite kasutamist (Kutsekoda, 2025). Samuti on litkumisaktiivsuse toetamine seotud
ritklike hariduslike eesmérkidega. Pohikooli ja Glimnaasiumi riiklikud dppekavad réhutavad
opilase terviklikku arengut, terviseteadlikkust ning turvalise ja toetava Opikeskkonna olulisust
(PShikooli riiklik dppekava, 2023; Glimnaasiumi riiklik dppekava, 2023). Litkumisaktiivsuse
edendamise tegevuskava seab samuti eesmargiks kujundada litkumine igapdevaelu loomulikuks
osaks ning toetada litkumist erinevates eluvaldkondades, sealhulgas hariduses

(Kultuuriministeerium et al., 2025).
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Seetottu ndhakse kooli olulise keskkonnana, kus on voimalik toetada nii dpilaste heaolu
kui ka litkkumisaktiivsust. Sellest tulenevalt késitletakse jargmises alapeatiikis litkumise ja
litkkumisaktiivsuse toetamist koolipdeva erinevates osades.

1.5. Liikumine ja liikumise toetamine koolipiieva erinevates osades

Liikumisaktiivsuse toetamine koolis ei piirdu iliksnes liikumisdpetuse tundidega, vaid voib olla
seotud kogu koolipdeva ja erinevate dppetegevustega. Liikumise voimalused voivad avalduda nii
ainetundides, vahetundides, duevahetundides, huvitegevuses kui ka kooli fiilisilise keskkonna
kasutamises. Liikumise toetamine eeldab seejuures teadlikku ldhenemist nii Opetajatelt kui ka
koolilt tervikuna. Ainetundides saab litkumist 16imida erinevate aktiivoppe meetodite ja
litkumisiilesannete kaudu. Liikumise kasutamine dppetegevuses vOib hdolmata niiteks litkumisega
seotud iilesandeid, rithmat6id, arutelusid litkumises, Guesdpet voi lithikesi aktiivseid pause. Seega
litkkumise 16imimine dppetodsse voimaldab muuta dppimist vaheldusrikkamaks ning toetada
Opilaste tdhelepanu ja keskendumist (Watson et al., 2017). Positiivset mdju on téheldatud eriti
olukordades, kus litkumine on seotud dppeaine sisu ja dpieesmirkidega.

Liikumise kasutamist Oppetoos mdjutavad dpetajate hoiakud, valmisolek ja varasemad
kogemused. Opetajad kujundavad igapdevast dpikeskkonda ning nende otsused mdjutavad
otseselt seda, kui palju liikkumisvdimalusi dpilastele pakutakse (Mooses ef al., 2021; Watson et
al., 2017). Liikumise rakendamist vdivad toetada dpetajate teadmised aktiivoppe meetoditest,
positiivsed kogemused ning kooli toetus litkumist soodustavate praktikate kasutamisel. Liikumise
kasutamine vOib Opetajate jaoks tdhendada tdiendavat planeerimist ja dppetood
timberkorraldamist, mistdttu sdltub selle rakendamine suurel méiral dpetaja valmisolekust ja
kooli toetusest.

Lisaks Opetajatele mdjutavad litkumisaktiivsuse toetamist kooli dppekorraldus ja
koolikultuur. Litkumist toetav kool loob voimalusi aktiivseks tegutsemiseks kogu koolipdeva
jooksul ning 16imib litkumist erinevatesse tegevustesse ja Oppeainetesse (Litkuma Kutsuv Kool,
s.a.).

1.6. Teoreetilise iillevaate kokkuvéte ja uurimuse lihtekoht
Teoreetiline iilevaade néitas, et litkumisaktiivsus on seotud dppimise, heaolu ja
koolikeskkonnaga ning selle toetamine ei piirdu liksnes liikumisdpetuse tundidega. Liikumise

16imimist ainetundidesse ndhakse voimalusena muuta dppetegevus aktiivsemaks,
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vaheldusrikkamaks ja Oppimist toetavamaks. Samal ajal sdltub litkumise rakendamine suurel
madral Opetajate igapdevastest praktikatest, valmisolekust ja koolikeskkonna voimalustest.
Varasemates uurimustes on kisitletud opetajate tajutud takistusi litkumise rakendamisel
koolis, kuid dpetajate kogemuste ja litkumise kasutamise praktikate moistmine ainetundides
vajab jitkuvalt tdhelepanu (Lomsdal et al., 2022; Goh et al., 2017). Piiratud on teadmised sellest,
milliseid véimalusi ja takistusi Opetajad liikumise rakendamisel tajuvad ning kuidas need
mojutavad litkumise 10imimist igapidevasesse oppetodsse. Sellest 1ahtuvalt seisneb kéesoleva
uurimuse probleem vajaduses mdista dpetajate kogemusi ning liikumise rakendamist mojutavaid
tegureid ainetundides.
Kéesoleva bakalaureuset6o eesmirk on kirjeldada dpetajate kogemusi ning selgitada vélja
litkkumise rakendamist toetavad ja takistavad tegurid ainetundides. Lahtuvalt uurimuse eesmérgist

pustitatakse jairgmised uurimiskiisimused:

1. Millised on dpetajate kogemused liikumisiilesannete 16imimisel dppetegevusse?
2. Milliseid litkumisaktiivsust toetavaid votteid dpetajad ainetundides kasutavad?

3. Millised tegurid takistavad Opetajate hinnangul litkkumise rakendamist ainetundides?

2. METOODIKA
2.1. Uurimismeetod
Kéesolevas uurimuses kasutati kvalitatiivset uurimismeetodit, mille eesmérk on moista nahtusi
osalejate kogemuste, arusaamade ja tdhenduste kaudu. Kvalitatiivne ldhenemine sobib
olukordades, kus uuritakse inimeste subjektiivseid kogemusi ja sotsiaalseid nidhtusi nende
loomulikus kontekstis (Creswell, 2013). Kvalitatiivset uurimist iseloomustab paindlik ja spiraalne
uurimisprotsess, kus erinevad etapid on omavahel seotud ning voivad uuringu kéigus téapsustuda
(Hirsjérvi et al., 2005). See tdhendab, et uurimiskiisimused, andmekogumine ja analiilis arenevad
paralleelselt ning toetuvad kogutud andmetele.

Andmekogumismeetodina kasutati poolstruktureeritud intervjuusid. Intervjuu sobib
kvalitatiivses uurimuses histi, kuna vdoimaldab uurida inimeste kogemusi, hoiakuid ja arusaamu
ning annab voimaluse esitada tdpsustavaid kiisimusi (Hirsjéarvi et al., 2005). Hirsjarvi ja Hurme

(2006) on kirjutanud, et intervjueerijat kirjeldavad nt mdistmine, et intervjueeritavat voivad
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mojutada intervjueerija enda motiivid, suhte usaldusvaarsus, huvi inimeste ja nende kditumise
vastu jne.
2.2. Valim
Uuringus kasutati eesmérgipérast valimit. Kvalitatiivsetes uuringutes ei ole eesmérgiks statistiline
iildistamine, vaid siivitsi mineva teabe kogumine, mistdttu valitakse osalejad nende sobivuse ja
informatiivsuse alusel (Hirsjarvi et al., 2005; Laherand, 2008). Kvalitatiivse valimi puhul on
oluline kaasata nn ,,head infoandjad* — inimesed, kellel on uuritava nihtuse kohta kogemusi,
teadmisi ning voime oma motteid reflekteerida ja viljendada (Laherand, 2008). Seetdttu valiti
sihipdraselt need osalejad, kes suudavad uurimiskiisimustele vastamiseks kdige rohkem teavet
anda. Uuritavast ndhtusest mitmekiilgsema ililevaate saamiseks, seati valimile kolm kriteeriumit:
tootamine ainedpetajana, vihemalt viieaastane tdokogemus ja varasem kokkupuude
liikkumisaktiivsuse toetamise voi selle rakendamisega ainetundides. Uuringus osales neli erinevat
ainevaldkonna Opetajat, kelle tookogemus varieerus kiimnest aastast kuni kolmekiimne iiheksa
aastani. Enne intervjuude ldbiviimist saadeti osalejatele kutse uuringus osalemiseks (lisa 1),
milles tutvustati uurimuse tausta, probleemi olemust ja eesmaérki. Osalejaid teavitati teadustoo
eetikast, selgitati andmete kogumise ja kasutamise pohimotteid ning osalejate digusi seoses
anoniilimsuse ja konfidentsiaalsuse tagamisega. Kdik uuringu kutse saanud dpetajad andsid
ndusoleku uuringus osaleda.
2.3. Andmekogumine ja andmeanaliiiis
Andmeid koguti poolstruktureeritud intervjuude abil. Poolstruktureeritud intervjuu pohineb
eelnevalt koostatud kiisimustel, kuid vdimaldab uurijal muuta kiisimuste jarjekorda ning esitada
tdpsustavaid kiisimusi vastavalt vestluse kulgemisele, mis tagab nii slisteemsuse kui paindlikkuse
(Hirsjarvi et al., 2005).

Intervjuu kui meetod sobib kvalitatiivseks uurimiseks, kuna see voimaldab uurida
osalejate kogemusi ja tdhendusi nende enda sonade kaudu. Intervjuude abil kogutud andmed on
rikkalikud ja kontekstipdhised, mis on kvalitatiivse uurimuse keskne eesmérk.

Hirsjérvi jt (2005) rdhutavad, et uurimuse usaldusvaérsust toetavad selgelt kirjeldatud
uurimisprotsess, teoreetilisele raamistikule tuginev intervjuukava, andmete siistemaatiline
analiiiis ning tulemuste sidumine algandmetega (Hirsjirvi et al., 2005). Sellest 1dhtuvalt on
koostatud intervjuukava, et tagada uurimiskiisimustega seotud teemade siisteemne késitlemine

ning luua seos teoreetilise raamistiku ja andmekogumise vahel. Intervjuukava kdrval koostati



Opetajate kogemused ja tajutud tegurid
litkumisaktiivsuse toetamisel ainetundides 12
eraldi intervjuukiisimused, mida kasutati intervjuude 1dbiviimisel praktilise todvahendina. Seega
selline iilesehitus voimaldas sdilitada poolstruktureeritud intervjuule omase paindlikkuse ning
samal ajal tagada uurimuse eesmirgist lahtuv teemade késitlemine.

Enne pdhiuuringu labiviimist viidi 1&bi pilootintervjuu lihele valimi kriteeriumitele
vastava Opetajaga, et hinnata intervjuu kiisimuste arusaadavust, intervjuu kestust ning intervjuu
praktilist korraldust. Pilootintervjuu voimaldas hinnata kiisimuste sobivust uurimiskiisimustele
vastamiseks ning vajadusel tipsustada kiisimuste sonastust ja jarjekorda. Pilootintervjuu aitas
valmistuda ka intervjuu tehniliseks ldbiviimiseks ning arendada intervjueerimisoskusi reaalses
olukorras. Pilootintervjuu andmeid uurimistulemuste analiilisimisel ei kasutatud.

Kiisimused olid avatud, et vdimaldada osalejatel oma kogemusi vabalt kirjeldada.
Intervjuukava ja intervjuu kiisimused on esitatud lisades (lisa 2 ja lisa 3). Pohiuuringu intervjuud
viidi 1abi individuaalselt ning nende kestus oli keskmiselt 38 minutit. Kdik intervjuud salvestati
osalejate nousolekul ja transkribeeriti sona-sonalt https://tekstiks.ee abil ning keelelised
parandused tehti Microsoft Wordis.

Andmete analiiiisimisel kasutati kvalitatiivset sisuanaliilisi. Kvalitatiivne sisuanaliiiis on
meetod, mille eesmirk on tekstiliste andmete sisu silistemaatiline tdlgendamine, tuvastades
tdhenduslikud mustrid ja teemad (Laherand, 2008). Sisuanaliiiisis ei piirduta liksikute sonade
loendamisega, vaid analiiiisitakse teksti tihendust ning koondatakse sarnase sisuga tekstiosad
kategooriatesse (Laherand, 2008). Analiiiis viidi l1dbi induktiivse ldhenemise alusel, kus
kategooriad ja teemad kujunesid andmetest, mitte ei olnud eelnevalt ette méadratud. Induktiivne
sisuanaliiiis voimaldas kirjeldada ja mdista dpetajate kogemusi ning tuua esile andmetest
kujunenud tdhendused ja teemad (Laherand, 2008). Kodeerimise ndide ja koodipuu on leitavad
lisadest (lisa 4 ja lisa 5).

2.4. Uurimuse usaldusviirsus ja eetika

Kéesoleva uurimuse ldbiviimisel 1dhtuti teadust6o eetika pohimotetest ja hea teadustava nouetest,
mille eesmérk on tagada uurimisprotsessi usaldusviirsus ning uuritavate diguste ja heaolu kaitse
(Tartu Ulikooli eetikakeskus, s.a.). Intervjuud salvestati osalejate ndusolekul ning andmeid
kasutati ainult uurimisto6 eesmargil. Osalejate anoniilimsuse tagamiseks eemaldati andmetest

isikut tuvastada voimaldavad tunnused.
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Kvalitatiivses uurimuses on oluline arvestada uurija voimaliku mojuga andmekogumisele
ja tulemuste tolgendamisele (Laherand, 2008). Mdju vihendamiseks kasutati neutraalseid
kiisimusi ning loodi avatud ja usalduslik vestluskeskkond.
2.5. Uurija refleksiivsus
Kéesoleva uurimuse teema on seotud minu igapdevase tookeskkonna ja varasemate kogemustega
koolis. Tootades tildhariduskoolis ning puutudes kokku litkumisaktiivsuse toetamise ja Oppimist
toetava koolikeskkonna teemadega, olen mirganud, et dpetajate valmisolek ja voimalused
liikkumise kasutamiseks vdivad olla védga erinevad. Uurimuse ldbiviimise jooksul mdistsin jarjest
enam, kui tugevalt mdjutavad Opetajate igapdevaseid valikuid ajapuudus, Oppeaine eripéra,
koolikultuur ja harjumuspérased tooviisid. Intervjuusid analiitisides sain teadlikumaks ka sellest,
et litkumise kasutamine ei soltu ainult Gpetaja soovist voi teadlikkusest, vaid sageli mitmest
samaaegselt toimivast tegurist. Uurimisprotsessi kdigus pidin teadlikult jdlgima, et minu enda
positiivne hoiak liikumise toetamise suhtes ei mdjutaks intervjuude labiviimist ega vastuste
tolgendamist. Piilidsin kiisimusi esitades véltida vastuste suunamist ning anda Opetajatele
voimaluse kirjeldada oma kogemusi nende enda vaatenurgast. Analiiiisi kdigus mirkasin, et osa
Opetajate seisukohti erines minu varasematest ootustest, eriti seoses litkumise rakendamise
keerukuse ja eksamiainete Opetamisega. See aitas mul uurijana paremini moista, kui erinevalt
voivad Opetajad sama nihtust kogeda ja tdlgendada. Refleksiivsus aitas uurimisprotsessi jooksul
teadlikumalt hinnata nii enda mdju uurimusele kui ka vajadust hoida andmete tdlgendamisel
voimalikult neutraalset ja uuritavate kogemustest 1dhtuvat lahenemist.
3. TULEMUSED
Kiesoleva bakalaureusetdo eesmargiks oli kirjeldada dpetajate kogemusi ning selgitada vélja
litkumise rakendamist toetavad ja takistavad tegurid ainetundides. Uurimuse tulemused esitatakse
andmeanaliiiisi kdigus loodud kategooriate jargi. Toetava tegurina on lisatud intervjuudest
périnevad tsitaadid, millest on eemaldatud isikut tuvastada voivad andmed.
3.1. Opetajate kogemused liikumisiilesannete 16imimisel dppetegevusse
Liikumise motestamine ja teadlikkus liitkumise mojust
Intervjuude pdhjal moistsid Opetajad liikumisaktiivsuse toetamist peamiselt voimalusena muuta
Ooppimine vaheldusrikkamaks ning toetada opilaste tdhelepanu, keskendumist ja aktiivsust tunnis.
Opetajad kirjeldasid, et liilkumise kasutamine aitab dpilastel paremini keskenduda ning loob

tunnis aktiivsema dhkkonna. Uks dpetaja iitles: ,, (...) kui nad saavad vahepeal liikuda véi
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aktiivsemalt kaasa moelda, siis nad on tunnis rohkem kohal ja osalevad ise ka rohkem, mitte ei
Jjéd lihtsalt passiivselt kuulama. “(O1). Liikumist ei nihtud iiksnes fiiiisilise aktiivsusena, vaid
osana Oppimisprotsessist, mis aitab vihendada visimust ja katkestada pikaajalist istumist.
Uks iitles nii:

Olen mdrganud, et litkumine aitab opilastel ennast natuke n-6 kdima saada. Kui nad on
kaua istunud, siis vdike litkumine aitab tihelepanu tagasi tuua. Klass muutub sageli
aktiivsemaks ja éhkkond vabamaks. Opilased suhtlevad rohkem ja julgevad vahel ka
rohkem oma métteid vilja éelda.(O2)

Samuti rohutati, et pikalt istuvas asendis Oppimine muudab Opilased passiivsemaks ning

vihendab tihelepanuvdimet. Uks dpetaja tdi vilja: ,, Seda on ju igapdieva praktikas néiiha, et
tunnid muutuvad kiiresti passiivseks, kui opilased ainult istuvad ja kuulavad. “(02)

Opetajad kirjeldasid, et liikumine aitab kaasa dpilaste paremale kaasatusele ja aktiivsemale
osalemisele. Opetajate hinnangul toetab liikumine dppimist eriti olukordades, kus dpilaste
tdhelepanu hakkab hajuma voi vdsimus suureneb. Lisaks rohutati, et liikumise kasutamine aitab
muuta dppimise dpilaste jaoks huvitavamaks ja loomulikumaks. Opetajate hinnangul aitab see
vihendada ka iiksluisust. Opetajad kirjeldasid, et aktiivsem dppimine vdimaldab dpilastel tunnis
rohkem osaleda ning vdhendab monotoonsust.

Hinnang passiivsetele ainetundidele ja opilaste reageeringutele

Opetajad tdid intervjuudes esile, et traditsiooniliselt iiles ehitatud ainetundides domineerib sageli
istuv dppetegevus. Opetajad kirjeldasid, et tiielikult passiivsed tunnid mdjuvad dpilaste
tahelepanule ja keskendumisele negatiivselt. Passiivsete tundide mdjuna kirjeldas iiks dpetaja
selliselt: ,, Kui terve tund ainult istuda ja kuulata, siis mingil hetkel on ndha, et tihelepanu hajub
dra ja nad lihtsalt véisivad “(01), iiks dpetaja leidis, et: , (...) sest paljud éppeained on sellised
passiivsed, kus opetaja votab muudkui raamatu, annab lehekiiljed ja lihtsalt pead

lahendama. “(04). Uks dpetaja tdi aktiivsete tundide positiivse mdjuna sisse veel suurenenud
motivatsiooni aspekti:

Ma arvan, et liikumise voimaldamine ja soodustamine aitab oppimisele kaasa, no nditeks
keskenduvad paremini, motivatsioon voib ka tousta. Tegelikult on siis ka oppimine ju
toredam, ega see ei vdsita neid ja pigem votab just pinget maha. Et ei ole enam nii
stressirikas oppida.(O3)

Samas rohutati, et liikkumise kasutamine sdltub suurel méaral dppeainest ning dpetaja enda

tookorraldusest. Eelkdige eksamiainete dpetajad kirjeldasid, et tihe dOppekava ning soov jouda

1abi kogu vajalik dppesisu piirab litkumise rakendamise voimalusi. Ta kirjeldas seda nii:
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Kui ikka sul 8 tundi jdrjest, siis vahel tahaks ise ka midagi teistmoodi teha, kui ainult

Opiku ja toovihikuga téotada, aga moni pdev ei jaksa ise ka. Ja kui tuleb eksamiperiood

Vvéi iildse aastas moni aeg, kus on palju muid asju ka, siis ikka on tavalisi tunde.(O4)
Opilaste reageeringuid liikumist sisaldavatele tegevustele hinnati iildiselt positiivseks. Mitmed

Opetajad kirjeldasid, et dpilased ootavad aktiivsemaid tegevusi ning votavad neist meelsasti osa.
Opetajad kirjeldasid, et dpilased osalevad aktiivsemalt ning tunnevad end sellistes tegevustes
vabamalt. Samuti toodi vélja, et liikkumisega seotud tegevused tekitasid opilastes rohkem huvi ja
kaasatust. Uks dpetaja kirjeldas: ,, Kui nad saavad vahepeal liikuda véi midagi praktiliselt teha,
siis nad tulevad nagu rohkem kaasa* (02) ja teine dpetaja tdi vilja: ,, Olen neid ka niisama
koridori saatnud moneks minutiks, kui nden, et nad seda vajavad. No et muutuvad selliseks...et
nagu igav oleks voi hakkavad muude asjadega tegelema* (O1) sama dpetaja lisas, et: ,, Vahel
teen nditeks selliseid tegevusi, kus opilased peavad klassis ringi litkuma voi tegema iilesandeid
riithmades. Mul on tunne, et see on neile kéige rohkem meeldinud. “(01)

Samas toodi vilja, et monel juhul voib aktiivsem tegevus muuta dpilaste rahunemise
keerulisemaks ning dpetaja peab pdrast tegevust rohkem téhelepanu pdérama todrahu
taastamisele. Opetaja iitles nii:

Monikord voib olla hirm, et kui opilased litkuma saavad, siis on neid pdrast keerulisem
rahustada. See soltub palju klassist ja sellest, kui harjunud nad selliste tegevustega on.
Moni klass on kindlasti aktiivsem, selles suhtes tuleb jah klassi ja opilasi tunda, et mis
kellelegi konkreetselt sobib ja mis énnestub.(02)

Seoses hinnanguna passiivsetele ainetundidele ja seda toetavatele teguritele ilmes, et dpetajad

ndevad liitkumise kasutamises voimalust toetada Opilaste tdhelepanu, motivatsiooni ja aktiivsemat
osalemist dppetegevuses. Samal ajal kirjeldati, et litkkumise rakendamine ei ole dpetajate
hinnangul alati lihtsasti teostatav, kuna seda mojutavad nii dppeaine eripdra, Opetaja tookoormus
kui ka klassi valmisolek aktiivsemateks tegevusteks. Kdlama jii, et litkumise kasutamine nduab
Opetajalt teadlikku planeerimist ning paindlikku lahenemist, et sdilitada tasakaal aktiivsuse ja
toorahu vahel.

Pohjused litkumise loimimiseks oppetegevusse

Opetajad tdid liikumise kasutamise peamiste pdhjustena vilja vajaduse toetada dpilaste
tdhelepanu ja vihendada vasimust. Samuti kirjeldati litkumist kui voimalust muuta dppetod
mitmekesisemaks ja dpilasi rohkem kaasavaks. Opetajad rohutasid, et liikkumine aitab katkestada

pikaajalist istumist ning toetab dpilaste aktiivsemat osalemist tunnis. Uks dpetaja mérkis:
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., Monikord on tdiesti néiha, et enam ei suudeta keskenduda ja siis aitab vdike liikumine pdris
héisti. “(O1). Teise dpetaja seisukoht oli jirgmine:

Sellised tegevused ei vota viga palju aega, aga muudavad tunni aktiivsemaks. Vahel
muidugi liheb ldrmiks, aga tuleb enne opetajana hdsti libi moelda, et see oleks
tihenduslik ja et kéik oleks kaasatud.(O2)

Samuti néhti liikkumises voimalust toetada opilaste heaolu ning vihendada tunnis tekkivat

rahutust. Lisaks kirjeldasid iiks Opetaja, et kasutab litkumist kasutatakse sageli pikkade tundide
vahel. Ta toi vélja: ,, Kasutan liikumist pdeva iileminekuolukordades, nditeks pdrast vahetundi voi
enne uut tegevust, et aidata lastel paremini iimber hdédlestuda. “(03)

Intervjuudest ilmnes, et dpetajad nédgid litkumises voimalust suurendada Opilaste kaasatust ning
toetada tunnis paremat dhkkonda ja heaolu.

3.2. Liikumisaktiivsust toetavad votted ainetundides

Aktiivoppemeetodite kasutamine

Opetajad kirjeldasid erinevate aktiivdppemeetodite kasutamist ainetundides. Intervjuudest selgus,
et litkkumise toetamiseks kasutatakse rithmatdéid, toGpunktide vahel litkumist, klassis liikumist
mingi tegevuse tarbeks ning erinevaid praktilisi tegevusi.

Opetajad tdid vilja, et aktiivoppemeetodid vdimaldavad dpilasi rohkem dppetegevusse
kaasata ning muudavad tunnid vaheldusrikkamaks. Uks dpetaja iitles: ,, (...) kasutan VEPA
metoodikast tuntud “Memme vigurite” tegevusi, mis toovad tundi mdngulisust ja vaheldust. *
(03). Samuti leiti, et sellised tegevused aitavad dpilastel paremini koostédd teha. Samuti
kirjeldati, et aktiivsemad tegevused aitavad dpilastel paremini keskenduda. Uks dpetaja kirjeldas:
., Niteks kasutan riihmatéid, kus iilesanded on eri punktides ja dpilased peavad liikuma. “(O1)
Lisaks kirjeldati, et aktiivdppemeetodite kasutamine soltub dppeaine iseloomust ning dpetaja
valmisolekust tunnitegevusi iimber kujundada. Uks dpetaja iitles: ,, Meil on pdiris vabad kied
selles osas, pigem s6ltub dpetaja enda valmisolekust, et mida teed véi plaanid teha.* (O4)
Liikumispauside kasutamine
Intervjuude pdhjal kasutati litkumispauside tegemist peamiselt tdhelepanu taastamiseks ning
pikaajalise istumise katkestamiseks. Opetajad kirjeldasid, et liilkumispause kasutatakse eelkdige
siis, kui dpilased muutuvad rahutuks voi vdsinuks. Litkumispauside puhul rohutati nende liihidust
ja lihtsust. Kirjeldati, et kdige sagedamini kasutatakse lithikesi ja kiiresti ldbiviidavaid tegevusi,
mis ei vota palju tunni aega. Sageli kasutatakse mdneminutilisi tegevusi, mis ei ndua keerulist

ettevalmistust. Uks dpetaja tdi vilja: ,, Ma arvan, et litkumist ei peaks kartma. See ei pea olema
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midagi keerulist ega votma poolt tundi. Vahel piisab viga viikesest tegevusest, et opilased uuesti
kaasa tuleksid.** (O2). Sama dpetaja kirjeldas, et lilkumispausid aitavad parandada klassi iildist
ohkkonda ning toetavad Gpilaste valmisolekut jatkata Oppetegevusega. Ta iitles:

Minu meelest on liitkumine tervise alus, aga see toetab ka oppimist ja klassi iildist
ohkkonda. Oluline on lihtsalt see, et litkumine oleks eesmdrgipdrane ja opetaja tunneks
ennast seda kasutades kindlalt. Eks peab harjutama, enne kui kindlalt vdita saab.
Tasapisi ja vihehaaval. (02)

Riithmatio litkumisega

Opetajad kirjeldasid rithmato6 kasutamist iihe vdimalusena siduda liikumine dppetegevusega.
Liikumisega seotud rithmatddde puhul pidid dpilased liikuma erinevate iilesannete voi
toopunktide vahel. Rithmatoo litkumisega voimaldas dpetajate hinnangul suurendada opilaste
aktiivset osalemist ning muuta dppimine praktilisemaks. Uks dpetaja t3i vilja: ,, Aga
meeskonnatéod ja praktilisi asju, selliseid kus saavad omavahel arutada ja asju ajada, neile
meeldivad. “ (O4). Samuti kirjeldati, et sellised tegevused soodustasid dpilaste omavahelist
koostddd: (...) samuti toetab see opilaste omavahelist koostood ja suhtlemisoskust, eriti
mdnguliste voi rithmategevuste puhul. “ (0O3)

Ouesiope

Intervjuudes kirjeldati duesdpet voimalusena muuta dppetegevus aktiivsemaks ning pakkuda
dpilastele vaheldust tavapirasele klassiruumi keskkonnale. Ouesdpet kasutati eelkdige
olukordades, kus dppeaine sisu vdimaldas praktilisi voi vaatluslikke tegevusi. Uks dpetaja
kirjeldas duesdppe vdimalusi nii: ,, Oues on lihtsam teha selliseid iilesandeid, kus épilased
saavad midagi ise vaadata, moota voi praktiliselt libi proovida, mitte ainult klassis kuulata. *
(O4). Samuti toodi vilja, et duesdpe suurendab dpilaste huvi ning aitab muuta dppimise
loomulikumaks. Uks dpetaja kirjeldas seda jargmiselt: ,, Kui keskkond vahepeal muutub, siis on
opilastel endal ka kuidagi rohkem huvi ja nad tulevad paremini tegevusega kaasa. " (02)
Samas margiti, et duesOppe kasutamist piiravad sageli ilmastikuolud ning ajapuudus: ,, Seda
peaks muidugi jah, ldbi motlema enne, et mis variandid on ja ilm — see ka loeb, kui tahad oue
minna, et mis vahendeid vaja on. Ega palju pole tegelikult vaja, lihtsalt libi peab olema moeldud

koik. « (04)
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3.3. Liikumise rakendamist takistavad tegurid
Oppekorralduslikud takistused
Intervjuude pdhjal peeti iheks peamiseks liikumise rakendamist takistavaks teguriks ajapuudust.
Opetajad kirjeldasid, et tihe dppekava ning soov jouda vajalik dppesisu libi votta piirab
vdimalusi kasutada tunnis rohkem liikumist. Uks dpetaja t3i vilja, et: ,, Vahel tunnen kiill, et aega
on vihe ega iga pdev ikka tralli ei korralda, oppekava on vaja libida ja teemad, moni klassiruum
ka takistab selliseid (liikumist sisaldavaid) iilesandeid. “(04) Uks dpetaja lisas dppekorraldusliku
takistusena veel vilja, et:
Oluline roll ka kooli pievakaval ja korraldusel. Kui tunnid on viga liihikesed voi
tiksteisele tihedalt jdargnevate tegevustega, jddb vihem aega litkumispauside voi
aktiivoppe meetodite kasutamiseks. Lisaks voib piirata ka iihtsete kokkulepete puudumine,
kus liikumist ei vidrtustata kogu kooli tasandil, voib see jddda iiksikute dpetajate
initsiatiiviks.(O3)
Fiiiisilise keskkonnaga seotud takistused
Opetajad tdid vilja, et liikumise kasutamist mdjutavad klassiruumi suurus ning dpilaste arv
klassis. Uks Opetaja iitles nii: ,, (...) suur Opilaste arv klassis, mis teeb liikumisega seotud
tegevuste juhtimise ja klassi kontrollimise keerulisemaks. “ (03). Mitmed dpetajad kirjeldasid, et
viikestes klassiruumides on keeruline korraldada tegevusi, mis nduavad rohkem liikumist. Uks
Opetaja toi vilja: ,, (... Joluliseks teguriks on ruumid: klassiruumide vdiksus, méobel voi sobivate
liikumisruumide puudumine véivad teha aktiivsete tegevuste libiviimise keeruliseks. “(03)
Samuti kirjeldati vahendite puudumist ning piiratud vdimalusi kasutada erinevaid dppevahendeid
voi liikkumist toetavaid materjale. Uks dpetaja iitles nii: ,, (...)véiks olla rohkem vahendeid ja
ideid, mida opetajad saaksid oma tundides kasutada. Vahel oleks lihtsalt hea, kui oleks kuskilt
votta moni valmis mote, mida ei peaks ise nullist vilja motlema. Aega votab ju koik ise vilja
moelda.* ( (o) ). Ta lisas veel, et ,, Samuti voiks kool soetada rohkem vahendeid ning pakkuda
opetajatele koolitusi ja ideekogumikke. “ (O1)
Hoiakute ja harjumustega seotud takistused
Intervjuudes kirjeldati, et liikumise rakendamist mojutavad ka Opetajate hoiakud ja harjumused.
Uks dpetaja mainis: ,, (...) ja vahel ka petajate enda negatiivne hoiak voi see, et ei olda harjunud
selliseid tegevusi kasutama. Moned opetajad vist iildse ei tee litkumist sisaldavaid iilesandeid
tunnis, et votab palju kasulikku aega dra.” (O1). Mdned dpetajad leidsid, et aktiivsemate

tegevuste kasutamine nduab Opetajalt suuremat ettevalmistust ning valmisolekut muuta

tavapérast tunni iilesehitust. Uks dpetaja tdi vilja: ,, Mulle tundub, et ainete [5imimine aitaks
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pdris palju. Et teeks tilesandeid koos teise opetajaga valmis, et saaks kohe liikumist sisse
planeerida. “(O1). Mitmed dpetajad kirjeldasid, et lilkumise kasutamine sdltub suurel méral
dpetaja enda valmisolekust ja suhtumisest. Oeldi nt: ,, Ma ei tea, kas koik seda (liikumist
sisaldavaid oppeiilesandeid) teeksid ka, aga et selline suhtumine ja teadmine oleks vihemalt, et
peab. “ (04)
3.4. Toetuse ja ressursside vajadus
Lisaks litkumise rakendamist takistavatele teguritele toid Opetajad intervjuudes korduvalt esile
vajaduse erineva toe, praktiliste lahenduste ja ressursside jérele. Induktiivsele sisuanaliiiisile
omaselt kujunes see andmeanaliilisist eraldiseisvaks teemaks, kuna dpetajad kirjeldasid mitmel
juhul mitte ainult takistusi, vaid ka tingimusi, mis aitaksid litkumist ainetundides paremini
rakendada.

Opetajate hinnangul vajatakse eelkdige praktilisi ja lihtsalt rakendatavaid ideid, mida
oleks vdimalik siduda erinevate dppeainetega. Mitmed Opetajad rohutasid, et abi oleks just
konkreetsetest ndidetest ja kogemuste jagamisest, mitte iiksnes teoreetilistest kasitlustest.

Uks dpetaja itles: ,, (...) mingeid kogemusi jagama. Siis on ju teada kohe, et kuidas kellelgi lood
on sellega (litkumise integreerimisega ainetundidesse). “ (04). Teine dpetaja tdi vilja, et:
,Opetajal oleks kéige rohkem abi praktilistest ja lihtsatest ideedest. Mitte viiga teoreetilisest
Jjutust, vaid just sellistest votetest, mida saab kohe tunnis kasutada. “(02). Intervjuust jii kolama,
et Uihised arutelud ja ndidete jagamine voiksid suurendada dpetajate valmisolekut uusi votteid
kasutada. Uks dpetaja iitles: ,,Vahel piisab iihest heast nditest, et ka ise midagi proovida. “(02)

Lisaks toid dpetajad vilja kooli ja juhtkonna rolli liikumist toetava koolikultuuri
kujundamisel. Opetajate hinnangul mdjutab liikumise kasutamist see, kuivord viirtustatakse
koolis aktiivset Oppimist ning kas liikumist ndhakse loomuliku osana dppet6dst. Liikumine ei
peaks jiima iiksikute dpetajate huviks, vaid olema koolis siisteemsemalt toetatud. Uks dpetaja tdi
valja: ,, (...) kooli iihine hoiak, kus opetajad ja kooli juhtkond vdidrtustavad litkumist, siis jouab
see ka igapiievasesse dppetddsse ning struktureerituna opilasteni. (03)

Opetajad kirjeldasid ka vajadust suurema metoodilise toe, koolituste ja dppematerjalide jirele.
Samuti peeti oluliseks, et Opetajatel oleks rohkem aega tegevuste planeerimiseks ning vdimalus
kasutada sobivaid vahendeid ja ruume. Toodi vélja, et litkumise rakendamist toetaks paremini
kogu kooli iihine lihenemine, kus liikumine oleks loomulik osa koolipéevast ja dppetdost. Uks

Opetaja titles kokkuvotlikult:
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Koige olulisem on kujundada koolikultuur, kus litkumine on normaalsus, loomulik osa
oppimisest. Kool voiks litkumist rohkem teadlikult toetada. Nditeks moelda libi
vahetunnid, klassiruumide kasutamine ja see, kuidas opetajaid julgustada. Voiks olla
rohkem tihiseid kokkuleppeid ja ideid, kuidas liikumist erinevates tundides kasutada.
Oluline on, et see ei jddks ainult iihe voi kahe opetaja huviks. Meil onneks niitid kool liitus

Liikuma Kutsuva Kooli programmiga, et see ka kindlasti, kui kdima Ildheb, aitab palju.
(02).
Tulemused néitasid, et Opetajad kasutasid liikumise toetamiseks erinevaid aktiivoppemeetodeid,

litkkumispause, rithmatoid ja duesdpet. Liikumise rakendamist mojutasid Opetajate hinnangul nii
Oppeaine eripéra, ajapuudus, flilisiline keskkond kui ka koolikultuur ja dpetajate hoiakud. Lisaks
toid Opetajad esile vajaduse suurema praktilise toe, koostoovoimaluste ja metoodiliste materjalide
jérele.

4. ARUTELU

Kéesoleva bakalaureuset6o eesmirk oli kirjeldada dpetajate kogemusi ning selgitada vilja
litkumise rakendamist toetavad ja takistavad tegurid ainetundides. Uurimistulemused néitasid, et
Opetajad peavad liitkumise 16imimist dppetegevusse iildiselt vajalikuks ning ndevad selle seoseid
Opilaste tdhelepanu, aktiivsuse, heaolu ja Oppimise toetamisega. Samal ajal ilmnes, et litkumise
rakendamine sdltub suurel mééral dpetaja valmisolekust, dppeaine eripédrast ning koolikeskkonna
vOimalustest.

Esimese uurimiskiisimuse ,,Millised on dpetajate kogemused litkumisiilesannete 16imimisel
Oppetegevusse?* tulemused niitasid, et Opetajad tajusid litkumist eelkdige dppimist toetava
vahendina, mitte ainult fiiiisilise aktiivsuse suurendamisena. Intervjuudes kirjeldati, et litkkumine
aitab Opilastel paremini keskenduda, vihendab vdsimust ning muudab dppimise aktiivsemaks ja
kaasavamaks. Opetajate tihelepanekud pikaajalise istumise negatiivsest mdjust kattuvad
varasemate késitlustega, mille kohaselt voib istuv kditumine vihendada Gpilaste
tdhelepanuvoimet ja iildist aktiivsust (Chaput et al., 2020; Tremblay ef al., 2011). Samuti
toetavad saadud tulemused Singh jt (2019) ja Chaddock-Heyman jt (2014) jéreldusi, mille
kohaselt on litkumine seotud tdhelepanuvoime, tdomalu ja kognitiivse kontrolli toetamisega.
Uurimistulemused viitasid sellele, et Opetajad mérkavad oma igapdevases to0s probleeme, mida
on kirjeldatud ka istuva kiitumise uuringutes. Opetajad t5id esile, et pikalt istudes muutuvad
Opilased passiivsemaks, nende tdhelepanu hajub ning dppimisega seotud motivatsioon langeb.
See néitab, et Opetajad tajuvad liikumise vajadust mitte ainult tervise, vaid ka dppimise

seisukohast. Tulemused kinnitasid seega teoreetilises osas kasitletud seisukohta, et litkumine v3ib
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toetada nii Opilaste Oppimist kui ka sotsiaal-emotsionaalset heaolu (Chaput ef al., 2020; Singh et
al., 2019).

Samas ilmnes uurimuses teatav vastuolu dpetajate hoiakute ja tegelike praktikate vahel. Kuigi
Opetajad pidasid liikumist vajalikuks ja dppimist toetavaks, kirjeldati selle kasutamist sageli
olukorrast soltuva voi ebajérjekindlana. Selline vastuolu voib viidata sellele, et positiivne hoiak
liikumise suhtes ei taga veel selle jirjepidevat rakendamist. Opetajate kirjelduste pdhjal
mdjutavad litkumise kasutamist samaaegselt ajapuudus, tddkoormus, dppeaine eripédra ning
Opetajate harjumuspérased tooviisid. Eriti eksamiainete Opetajad kirjeldasid pinget aktiivsete
oppemeetodite kasutamise ja dppekava ldbimise vahel. Sarnasele jéreldusele on joudnud ka
Lomsdal jt (2022), kelle uuringus pidasid dpetajad iiheks peamiseks takistuseks akadeemilist
survet ja ajapuudust.

Teise uurimiskiisimuse ,,Milliseid litkumisaktiivsust toetavaid votteid dpetajad
ainetundides kasutavad?* tulemustest selgus, et Opetajad rakendasid peamiselt liikumispause,
aktiivoppemeetodeid, rithmatdid ja duesopet. Tulemused viitasid sellele, et Opetajad eelistasid
pigem liihikesi ja lihtsalt rakendatavaid tegevusi, mis ei ndudnud ulatuslikku tunni
timberkorraldamist ega keerukat ettevalmistust. Selline ldhenemine vdib viidata dpetajate soovile
leida tasakaal aktiivse dppimise ja dppekava tiitmise vahel. Opetajate kirjeldused niitasid, et
litkumise kasutamine oli enamasti seotud praktiliste ja kiiresti rakendatavate lahendustega, mida
oli voimalik siduda tunni eesmérkidega. Liitkumist ei ndhtud eraldiseisva tegevusena, vaid
Oppimist toetava vahendina. See kattub Watson jt (2017) jareldustega, mille kohaselt voivad
aktiivoppe meetodid ja Oppetegevusega seotud litkumine toetada dpilaste keskendumist,
motivatsiooni ja klassi iildist hkkonda. Kéesoleva uurimuse tulemused viitavad samuti sellele, et
Opetajad peavad oluliseks litkumise eesmérgipdrasust ja seotust dpieesmarkidega.

Olulise jareldusena ilmnes ka dpetaja roll Sppimist toetava keskkonna kujundamisel.
Opetajate kirjeldatud aktiivoppemeetodid, koostdised tegevused ja liikumise 15imimine
Oppetegevusse on kooskdlas dpetaja kutsestandardis kirjeldatud dppija aktiivset osalust toetava
Opetamiskisitlusega (Kutsekoda, 2025). Tulemused viitavad sellele, et litkumise kasutamine
ainetundides on seotud niilidisaegse Opikidsituse pohimdtetega, kus Oppija aktiivne osalus ja
mitmekesised dppemeetodid omavad olulist rolli.

Kolmanda uurimiskiisimuse ,,Millised tegurid takistavad dpetajate hinnangul liikumise

rakendamist ainetundides?* tulemused niitasid, et peamisteks takistusteks peeti ajapuudust,



Opetajate kogemused ja tajutud tegurid

litkumisaktiivsuse toetamisel ainetundides 22
mahukat Oppekava, fiiiisilise keskkonna piiranguid ning Opetajate hoiakuid ja harjumusi.
Opetajad kirjeldasid, et viiksed klassiruumid, suur dpilaste arv ning piiratud vdimalused kasutada
erinevaid vahendeid raskendavad aktiivsemate tegevuste 14biviimist. Samuti toodi esile, et
litkkumise rakendamine nduab Jdpetajalt tdiiendavat planeerimist ja teadlikku ettevalmistust.
Sarnaseid takistusi on kirjeldatud ka varasemates uurimustes. Watson jt (2017) ning Goh jt
(2017) on leidnud, et dpetajad kogevad litkumise rakendamisel raskusi just ajapuuduse,
ruumiliste piirangute ja ebakindluse tdttu. Kdesoleva uurimuse tulemused kinnitasid samuti, et
litkkumise rakendamist ei mdjuta ainult dpetaja individuaalne valmisolek, vaid ka kooli laiem
initsiatiiviks, mis viitab sellele, et liikumist ei pruugita késitleda kogu kooli {ihise vdértusena.
Sarnast ldhenemist rohutavad Mooses jt (2021), kelle hinnangul eeldab liikumist toetava
koolikultuuri kujundamine siisteemset ja kogu kooli hdlmavat ldhenemist.

Uurimuses tousis olulise teemana esile ka vajadus suurema praktilise toe,
koostddvdimaluste ja metoodiliste materjalide jérele. Opetajad kirjeldasid, et enim oleks abi
konkreetsetest ndidetest, lihtsatest ideedest ning voimalusest jagada omavahel kogemusi. See
viitab sellele, et litkkumise rakendamist toetab lisaks Opetaja individuaalsele valmisolekule ka
koostookultuur ning kooli iildine suhtumine aktiivsesse dppimisse. Tulemused kinnitavad
Mooses jt (2021) seisukohta, mille kohaselt on litkumist toetava koolikultuuri kujundamisel
oluline kogu kooli siisteemne toetus.

Kéesoleva uurimuse tugevuseks voib pidada voimalust saada siivitsi minevat teavet
Opetajate kogemuste ja tajutud tegurite kohta. Poolstruktureeritud intervjuud vdimaldasid
Opetajatel kirjeldada oma kogemusi vabalt ning tuua esile erinevaid tdhendusi ja olukordi, mida
kvantitatiivse uurimuse kaudu oleks keerulisem mérgata. Samuti vdiks koolikultuur tervikuna
vadrtustada enam aktiivset Oppimist ning kujundada litkumine loomulikuks osaks kogu
koolipdevast.

Praktilise soovitusena vdiks koolides podrata rohkem téhelepanu dpetajate metoodilisele
toetamisele ning kogemuste jagamise vdimalustele. Opetajate hinnangul aitaks liikumise
rakendamist toetada rohkem praktilisi koolitusi, ideekogumikke ja ainetevahelist koostodd.
Samuti voiks koolikultuur tervikuna viirtustada enam aktiivset Oppimist ning kujundada

litkkumine loomulikuks osaks kogu koolipdevast.
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Edasistes uurimustes voiks kaasata suurema ja mitmekesisema valimi ning vorrelda
erinevate kooliastmete Opetajate kogemusi. Samuti voiks uurida opilaste vaatenurka litkumise
kasutamisele ainetundides ning analiilisida, kuidas mojutab liikumise 16imimine dpilaste
motivatsiooni, heaolu ja dpitulemusi pikema aja jooksul.

Uurimuse piiranguks on asjaolu, et uurimuse tulemusi ei ole voimalik iildistada
koikidele opetajatele voi koolidele, kuna uuring keskendub konkreetsete osalejate kogemustele ja
tajutud teguritele. Uurimus pShineb dpetajate enesehinnangutel ja kirjeldatud kogemustel,
mistottu voivad vastuseid mojutada osalejate subjektiivsed tdlgendused ning soov esitada oma
tegevust positiivsemas valguses. Varasem kokkupuude voi tuttavlikum suhe uurija ja osalejate
vahel vOib mojutada vastuste avatust voi vastamisviisi, kuna osalejad voivad oma vastuseid
teadlikult voi alateadlikult kohandada. Vdimaliku moju vahendamiseks pdorati tdhelepanu
neutraalsete kiisimuste kasutamisele, usaldusliku vestluskeskkonna loomisele ning osalejate
anoniilimsuse tagamisele. Vaatamata nimetatud piirangutele voimaldab kvalitatiivne uurimisviis
saada pohjalikku teavet Opetajate kogemuste ja tajutud tegurite kohta ning aitab paremini moista
litkkumisaktiivsuse toetamise voimalusi ja viljakutseid koolikeskkonnas.

Tinusonad

Soovin tdnada oma juhendajat toetuse, nduannete ja edasiviiva tagasiside eest, koiki uuringus
osalenud dpetajaid, kes olid valmis jagama oma kogemusi litkkumisaktiivsuse toetamisel
ainetundides. Tdnan oma pere ja 1ihedasi mdistva suhtumise ja toetuse eest to6 valmimise ning
ilikoolidpingute perioodil.

Autorsuse kinnitus

Kinnitan, et olen koostanud ise kdesoleva 10put66 ning toonud korrektselt vilja teiste autorite ja
toetajate panuse. T66 on koostatud ldhtudes Tartu Ulikooli haridusteaduste instituudi 15putdd
nduetest ning on kooskolas heade akadeemiliste tavadega.

Tehisaru kasutamine

To606 koostamisel kasutati tasulise tehisaru (ChatGPT plus) voimalusi, et teostada keelekorrektuur

ja labi viia tdlkimist. Tehisaru ei kasutatud andmete kogumiseks ega tulemuste analiilisimiseks.
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LISA 1. Uuringus osalemise kutse

Lugupeetud dpetaja

Olen Tartu Ulikooli haridusteaduste instituudi kutsedpetaja dppekava III kursuse iilidpilane ning
viin bakalaureusetdd raames lidbi uurimust teemal ,,Opetajate kogemused ja tajutud tegurid
litkkumisaktiivsuse toetamisel ainetundides*.

Uuringud néitavad, et laste ja noorte liikkumisaktiivsus on vihenenud ning suur osa pievast
moodub istuvas asendis. Kuna dpilased veedavad mirkimisvairse osa paevast koolis, on
koolikeskkonnal ja Opetajatel oluline voimalus toetada litkumisaktiivsust ning vihendada istuva
kaitumise osakaalu dppetdos. Kéesoleva uurimuse eesmérk on kirjeldada dpetajate kogemusi
ning selgitada vélja liikkumise rakendamist toetavad ja takistavad tegurid ainetundides.

Uuring viiakse 14bi poolstruktureeritud intervjuu vormis. Intervjuu kestab ligikaudu 35-55
minutit ning toimub osalejale sobival ajal ja viisil kas veebikeskkonnas voi silmast silma. Vestlus
salvestatakse ainult osaleja ndusolekul ning salvestisi kasutatakse liksnes uurimist66 eesmérgil.

Uuringus osalemine on vabatahtlik ning osalejal on digus igal ajal uuringus osalemisest loobuda.
Intervjuu tulemusi analiiiisitakse anoniitimselt ning kdik isikut tuvastada vdimaldavad andmed
eemaldatakse. Kogutud andmeid kasutatakse ainult kidesoleva bakalaureuset66 koostamisel ning
tulemusi esitatakse iildistatult, tagades osalejate konfidentsiaalsuse. Soovi korral on osalejal
voimalik enne uurimistdo 10plikku valmimist tutvuda enda intervjuul pShineva materjali
kasutamisega uurimistoos.

Palun andke uuringus osalemise soovist teada e-posti teel aadressil

Vastan meeleldi koigile tekkinud kiisimustele ning lepime kokku intervjuu ldbiviimiseks sobiva
aja ja viisi.

Parimate soovidega

Gerda Sepp

Tartu Ulikooli haridusteaduste instituut
kutsedpetaja dppekava 11 kursuse iiliopilane
e-post:




LISA 2. Intervjuukava

rollist koolikeskkonnas

Teemablokk Eesmirk Seos
uurimiskiisimusega
Opetaja taust ja iildised Saada iilevaade Opetaja Taustinfo
arusaamad tookogemusest, arusaamadest uurimiskiisimuste
litkumisaktiivsusest litkumisaktiivsusest ning litkumise moistmiseks

Liikumise kasutamise

kogemused ainetundides

Moista, kuidas Opetajad kirjeldavad
litkumise 16imimist dppetegevusse
ning milliseid kogemusi nad sellega

seostavad

Uurimiskisimus 1

Liikumist toetavad tegevused

ja praktikad

Selgitada vélja, milliseid votteid ja
tegevusi Opetajad kasutavad
litkumisaktiivsuse toetamiseks

ainetundides

Uurimiskisimus 2

Liikumise rakendamist

mdjutavad piirangud

Selgitada vélja dpetajate hinnangud
teguritele, mis raskendavad litkumise

kasutamist dppetdos

Uurimiskisimus 3

Koolikeskkonna voimalused

ja arendusvajadused

Selgitada vélja Opetajate ettepanekud
litkumisaktiivsuse paremaks

toetamiseks koolikeskkonnas

Téaiendav kontekst

uurimiskiisimustele




LISA 3. Intervjuu kiisimused

10.

11.
12.

13

Raédkige palun lithidalt oma t66st Opetajana.

e Kui kaua olete dpetajana todtanud?

e Milliseid aineid opetate?

Kuidas moistate litkumisaktiivsuse toetamist ainetundides?

Milline vaiks Teie hinnangul olla kooli roll dpilaste liitkumisaktiivsuse toetamisel?
Kuidas olete liitkumisiilesandeid oma ainetundides kasutanud?

e Millal v&i millistes olukordades kasutate liikumist kdige enam?

Kuidas dpilased Teie hinnangul liikumist sisaldavatele tegevustele reageerivad?
Millist moju olete marganud Opilaste dppimisele, tdhelepanule voi klassi 6hkkonnale?
Milliseid litkumisaktiivsust toetavaid votteid vai tegevusi Te ainetundides kasutate?
e Millised tegevused on Teie hinnangul kdige paremini toiminud?

Kuidas seote litkumise dppeaine sisuga oma ainetundides?

Milliseid vdimalusi pakub Teie hinnangul koolikeskkond liitkumise toetamiseks?

e Millised tingimused toetavad liikumise kasutamist ainetundides?

Millised tegurid raskendavad litkumise kasutamist ainetundides?

e Kirjeldage olukordi, kus litkumise rakendamine on olnud keeruline voi takistatud.
e Millised kooli vdi dppetddga seotud tegurid voivad litkumise rakendamist piirata?
Millist tuge voi ressursse vajaks opetaja litkumise rakendamiseks rohkem?

Mida voiks kool teha, et litkumisaktiivsust rohkem toetada?

. Millised muutused aitaksid Teil liikkumist ainetundides rohkem kasutada?

14.

Milliseid motteid voi kogemusi sooviksite veel jagada seoses litkumisaktiivsuse

toetamisega koolis vo1 ainetundides?



LISA 4. Kodeerimise néide

Opetaja A
K: Aith, et olite ndus intervjuus osalema. Esitan teile seoses enda

bakalaureuse té6ga kiisimusi, millele vdite vabalt vastata. Lindistan meie RQ1-1: Lilkumnise m5testamine

vestlust ja andmeid kasutatakse ainult 16putts eesmirgil. Vd x | =
V:Ahah, selge
f‘ Elajs::;“:e alustada? RQ1-2: Teadlikkus likumise

= kasuteguritest
K: Riikige palun lithidalt oma té6st Spetajana. Kui kaua olete petajana , 1 - —
tédtanud? -
V: Olen giimnaasiumis dpetajana ttdtanud umbes neli aastat. Enne seda
tegelesin rohkem téiskasvanute koolitamisega. Noh... haridusvaldkonnas olen RQ1-10: Hinnangu andmine
tegelikult olnud kauem, aga just koolis Spetajana siis umbes neli aastat. passiivsetele ainetundidele
K: Milliseid aineid petate? Vd x | =
V: Opetan sotsiaalvaldkonna ainet
K: Kuidas méistate liikumisaktiivsuse toetamist ainetundides? RQ1-6: Hinnangu andmine Gpilaste
V: Minu jaoks tihendab see seda, et dpilastel véiks tunni jooksul olla vdimalus 3 reageeringule
kas vii korraks piisti tdusta ja ennast liigutada. Ei pea olema midagi viiga - P Y 5 =
keerulist. Lihtsalt, et ei istutaks terve tunni iihe koha peal. Mulle tundub, et ]
siis paraneb vereringe ja see omakorda madjub histi ka aju tegevusele ja ®
tahelepanule, RQ1-7: Muutumine Gpilaste kiitumises
K: Milline v&iks Teie hinnangul olla kooli roll dpilaste lilkumisaktiivsuse R
toetamisel? 4 X L] =
V: Kool peab seda kindlasti toetama. Noh... see ei saa jida ainult ithe dpetaja
vol aine iilesandeks. Pigem voiks kool pakkuda dpetajatele koolitusi, véimalusi RQ1-8: Péhjused likumise Igimimiseks
kogemusi jagada ja tutvustada erinevaid meetodeid. Ega infot on ju igal pool, _
aga et kuidagi kittesaadav oleks kdik...Samuti véiks olla rohkem vahendeid ja = S - =
ideid, mida dpetajad saaksid oma tundides kasutada.
K: Kuidas olete litkumisiilesandeid oma ainetundides kasutanud? RQ1-5: Aktiivoppemeetodite
V: Kdige rohkem olen kasutanud liilkumispause ja erinevaid kasutamine
aktiivippemeetodeid. Vahel teen niiteks selliseid tegevusi, kus dpilased Vg x | =

peavad klassis ringi litkuma v&i tegema iilesandeid rithmades. Mul on tunne, 2
et see on neile kiige rohkem meeldinud. & . .
K: Millal v&i millistes olukordades kasutate lifkumist kaige enam? e
V: Kdige rohkem siis, kui néen, et dpilaste tihelepanu hakkab hajuma. 4 x L)
Mbnikord on tiiesti niha, et enam ei suudeta keskenduda ja siis aitab viike
litkumine p#Eris hésti.

K: Kuidas &pilased Teie hinnangul liikumist sisaldavatele tegevustele
reageerivad?

V: Uldiselt viga positiivselt. Mulle tundub, et neile meeldib, kui tund ei ole
kogu aeg ainult istumine ja kirjutamine.

K: Millist m&ju olete miirganud &pilaste Sppimisele, tihelepanule vi klassi
ghkkonnale?

V: Mina olen mirganud pigem ainult positiivset maju. Opilased muutuvad
aktiivsemaks ja pérast viikest liikumispausi on nad tihelepanelikumad. Vahel
on isegi tunne, et sellised tegevused muudavad dpilased kuidagi avatumaks ja
julgemaks kaasa ridkima.

K: Milliseid liitkumisaktiivsust toetavaid votteid vii tegevusi Te ainetundides
kasutate?

V: Niiteks kasutan rithmat#id, kus iilesanded on erinevates punktides ja
dpilased liiguvad nende vahel. Vahel peavad nad klassis ringi litkuma ja
erinevaid iilesandeid lahendama. Olen neid ka niisama koridori saatnud
mdneks minutiks, kui néen, et nad seda vajavad. No et muutuvad selliseks...et
nagu igav oleks vi hakkavad muude asjadega tegelema.

910y

£-1DY
LoDy

B-10H

Joonis 1. Transkribeeritud teksti kodeerimine QCAmap programmis
Allikas: Autori koostatud ekraanipilt



LISA 5. Koodipuu

1. Millised on Opetajate kogemused liikumisiilesannete 16imimisel dppetegevusse?

Kategooriad

Liikumise tdhendus ja tajutud moju

Liikumise kasutamise praktikad

Koodid

Liikumise motestamine

Teadlikkus litkumise kasuteguritest

Hinnangu andmine passiivsetele ainetundidele
Hinnangu andmine Opilaste reageeringule
Muutumine dpilaste kditumises ja hoiakutes
PShjused liikumise 16imimiseks
Aktiivoppemeetodite kasutamine

Liikumispauside vajalikkus

2. Milliseid liikumisaktiivsust toetavaid votteid dpetajad ainetundides kasutavad?

Kategooriad

Liikumise integreerimine dppeprotsessi

Liikumist toetavad oppemeetodid

Koodid
Liikumispauside kasutamine
Ouesdpe

Aktiivoppemeetodite kasutamine

Rithmat6o litkumisega

3. Millised tegurid takistavad Opetajate hinnangul litkumise rakendamist ainetundides?

Kategooriad

Fiiiisilise keskkonna piirangud

Hoiakute ja harjumustega seotud
takistused

Oppekorralduslikud takistused

Koodid

Puuduvad vahendid
Ilmaolud

Klassiruum

Opilaste arv

Opetajate hoiak
Nutiseadmed

Vahetunni pikkus
Ajapuudus
Koolikorralduslikud tegurid
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