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LUHIULEVAADE

Eesmark: Kdesoleva uuringu eesmargiks oli kirjeldada eri tiiiipi vahetundide liikumisaktiivsust

ning aktiivse vahetunni panust kooli jooksul kogutud liikumisaktiivsusesse.

Metoodika: Uuringus osalesid Tartu Descartes’i Kooli 3. klassi dpilased ( Klass1 n=22, Klass2
n=14). Opilaste liikumisaktiivsust koolis, sh vahetundides moddeti aktseleromeetritega
ActiGraph GT3x. Aktseleromeetri kandmise perioodil tuli 6pilastel samaaegselt tdita vahetunni

meeldivuse lehte. Lisaks modtmistele viidi t66 autori poolt labi vaatlused ja intervjuud.

Tulemused: Opilased kogusid vahetundides keskmiselt 7,6 + 1,9 mddduka kuni tugeva
litkumisaktiivsuse (MTLA) minutit, mis moodustas 25,3 = 6,3% koolipuhusest 30-minuti
MTLA soovitusest. 15- ja 20-minutilistes vahetundides kogusid dpilased statistiliselt oluliselt
rohkem MTLA minuteid vdrreldes lihemate vahetundidega (10 min: 1,4 + 0,7 min, 15 min: 2,6
+0,8 min, 20 min: 3,6 £ 1,3 min, p < 0,001). Poisid kogusid 10- ja 15-minutilistes vahetundides
statistiliselt oluliselt enam MTLA minuteid kui tidrukud (poisid: 1,9 + 0,8 min ja 3,2 £ 0,8 min,
tidrukud: 1,1 £ 0,5 min ja 2,2 + 0,6 min, p < 0,05). Mangujuhtide poolt organiseeritud ja juhitud
manguvahetundides kogusid Klassl dpilased statistiliselt oluliselt rohkem MTLA minuteid
vOrreldes organiseeritud tantsuvahetundide ning organiseerimata Guevahetundidega (vastavalt
51%+1,3min, 2,3+ 1,2minja4,6+11min, p<0,05).

Kokkuvdte: Aktiivsed vahetunnid toetavad dpilaste koolipdeva liikumisaktiivsuse taset ning
kdige aktiivsemad ollakse 20-minutilistes méngu- ja duevahetundides, milles osalemine on
toetatud Opetaja poolt. Seega tuleks lisaks liikumisv@imaluste loomisele koolikeskkonnas
pOodrata tdhelepanu ka Opetajate motiveerimisele, kes omakorda kaasaksid ja juhendaksid lapsi

aktiivsetesse tegevustesse.

Marksdonad: moddukas kuni tugev liikumisaktiivsus, organiseeritud vahetund,

organiseerimata vahetund, mangujuhid



ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to describe the physical activity levels of students in different

types of recess and contribution of recess to in-school physical activity.

Methods: Third grade students from Tartu Descartes’i School (Classl n=22, Class2 n=22)
participated in the study. Children’s physical activity levels in school and during recess were
measured with accelerometer (ActiGraph GT3x). Children also gave written feedback about the
enjoyment of recess activities. In addition, an observations and interviews with students about

the enjoyment of recess were conducted by the author.

Results: On average students accumulated 7.6 + 1.9 minutes of moderate to vigorous physical
activity (MVPA) during recess which is 25.3 + 6.3% of in-school physical activity
recommendations. In longer recess (15 and 20 minutes) students were statistically significantly
more active than in shorter recess (10 min: 1.4 £ 0.7 minutes, 15 min: 2.6 £ 0.8 minutes, 20
min: 3.6 £ 1.3 minutes, p < 0.001). In 10- and 15-minutes recess boys were statistically
significantly more active than girls (Boys: 1.9 £ 0.8 and 3.2 £ 0.8 MVPA minutes, Girls: 1.1 +
0.5 and 2.2 £ 0.6 MVPA minutes, respectively, p < 0.05). In structured recess which was led
by playground leaders children accumulated significantly more MVVPA compared to structured
dance recess and unstructured outdoor recess (accordingly 5.1 + 1.3 minutes, 2.3 + 1.2 minutes
and 4.6 = 1.1 minutes, p < 0.05).

Conclusion: Active school recess gives students the opportunity to reach the in-school MVPA
recommendations. Children accumulate the largest amount of MVVPA minutes in structured play
recess, led by playground leaders and supported by teacher. Therefore, in addition to creating
opportunities to be physically active in school it is important to motivate teachers in order to

influence the students participation in recess activities.

Keywords: moderate to vigorous physical activity, structured recess, unstructured recess,

playground leaders



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Kehalise aktiivsuse olulisus ja selle tase Eesti koolilastel

Hea tervise séilitamise seisukohalt on tiheks olulisimaks vdtmeteguriks igapéevane kehaline
aktiivsus (Janssen et al., 2010). Olles kehaliselt aktiivne on vdimalik ennetada mitmeid
erinevaid  terviseprobleeme nagu  rasvumine,  stidameveresoonkonna  haigused,
kdrgvererdhutdbi, osteoporoos ja depressioon (Janssen et al., 2010; Lubans et al., 2010). Samuti
toetab aktiivne litkumine laste enesehinnangut, suhteid eakaaslastega, tunnis keskendumist ja
seeldbi nende Gpitulemusi (Poitras et al., 2016).

Lisaks on eraldiseisva terviseriskitegurina laste ja noorte hulgas vélja toodud kehaliselt
mitteaktiivne aeg (KMA) (Tremblay et al., 2011). KMA on igasugune arkvelolekuajal
sooritatud tegevus, kas seistes voi istudes, millega ei kaasne erilist energiakulu (Trost et al.,
2011). Selliste tegevuste hulka kuuluvad nditeks istumine klassiruumis, teleka vaatamine,
arvutiga tootamine/mangimine (Tremblay et al., 2011; Trost et al., 2011). On leitud, et paevas
rohkem kui 2 tundi KMA aega mdjutab negatiivselt laste ja noorte keha koostist, kehalisi
vBimeid, enesehinnangut, akadeemilist vBimekust ning sotsiaalseid suhteid (Tremblay et al.,
2011).

Maailma Terviseorganisatsiooni (World Health Organisation, WHO) soovituste kohaselt
peaksid lapsed ja noored vanuses 5-17 eluaastat erinevate tervisekasude saamiseks olema
igapéevaselt vahemalt 60 minutit médduka kuni tugeva intensiivsusega kehaliselt aktiivsed
(MTLA) (WHO, 2010). MTLA alla kuuluvad tegevused, mis tdstavad oluliselt
stiidamelddgisagedust ning mille tagajarjel hingamine sageneb (nt tantsimine, kiire tempoga
rattasOit, jooksmine, kiirkdnd, erinevad aia- voi majapidamistdod) (WHO, 2019). On leitud, et
péevas ronkem kui ks tund MTLA-d toob ainult tdiendavat kasu tervisele (WHO, 2010). Kuna
teadlased on valja toonud, et lapseeas kujunenud harjumused kanduvad suuremal méaral edasi
taiskasvanuikka (Hirvensalo et al., 2011), siis igasugune kehaline tegevus voiks ja peaks olema
laste igapéevaelu lahutamatu osa kindlustamaks, et tulevikus kasvavad neist aktiivsed ja terved
taiskasvanud (Hallal et al., 2006).

Vaatamata liikumisest saadavatele tervisekasudele, on laaneriikides viimase 20 aasta jooksul
kehaline mitteaktiivsus ja sellega kaasnevad terviseriskid (rasvumine ning ulekaalulisus) laste,

noorte ja taiskasvanute hulgas kahekordistunud (Wang et al., 2006). Erinevad teadusuuringud



naitavad, et Euroopa (sh ka Eesti) laste kehalise aktiivsuse tase on murettekitavalt madal
(Aubert et al., 2018; Konstabl et al., 2014) ning WHO andmetel on ebapiisav kehaline aktiivsus
nelja juhtivaima surmapdhjuse hulgas terves maailmas (WHO, 2010). Objektiivsete
litkumisaktiivsuse andmete kohaselt tdidavad Euroopa erinevates riikides liikumissoovitusi 2-
15% 2-11-aastastest tidrukutest ning 10-34% poistest (Konstabel et al., 2014). Uleriigilise
klsitlusuuringu kohaselt liigub Eestis vastavalt liikumisaktiivsuse soovitustele 16% 11-15-
aastastest Opilastest (TAI, 2016). Samas objektiivsete andmete kohaselt ainult 23,7% 7-13-
aastastest Eesti Opilastest téidab igal koolipdeval liikumisaktiivsuse soovitusi (Mooses et al.,
2017). Seega on selge, et praeguse olukorra parandamiseks tuleb Eestis to6tada selles suunas,
et luua lahendusi, mis aitavad dpilaste liikumisaktiivsust suurendada, istumisaega védhendada

ning seeldbi tdsta elukvaliteeti.

1.2. Kool liikumisaktiivsuse toetajana

Mitmed autorid toovad vélja, et kool on koht, kus kdik lapsed ja noored olenemata soost,
kehalise aktiivsuse tasemest vOi sotsiaalmajanduslikust taustast veedavad igapéevaselt suure
osa oma arkveloleku ajast, mist6ttu on kool oluliseks kohaks, kus toetada laste
lilkumisaktiivsust (Pate et al., 2006; Story et al., 2009). Ameerika Suidame Assotsiatsiooni
soovituste kohaselt peaksid lapsed ja noored koolis veedetud aja jooksul olema iga péev
minimaalselt 30 minutit MTLA intensiivsusega kehaliselt aktiivsed (Pate et al., 2006). Samas
naitavad uuringud, et dpilaste liilkumisaktiivsus koolis jaab enamasti alla soovitusliku 30 minuti
(Mooses et al., 2016; Yli-Piipari et al., 2016). Naiteks Soomes koguvad Opilased koolipdeva
jooksul 24 minutit MTLA-d (Kantomaa et al., 2018), samal ajal kui Eesti koolidpilased on
koolipaeva jooksul keskmiselt 15,6 minutit kehaliselt aktiivsed (Mooses et al., 2016).

Koolis on vbimalik Opilaste liikumisaktiivsust méjutada mitmeti - nditeks labi kehalise
kasvatuse tundide, ainetundides ja vahetundides litkumise soodustamise, aktiivse transpordi
toetamise, toetava keskkonna loomise (Erwin et al., 2013). Kehaline kasvatus on
koolikeskkonnas olnud kehalise aktiivsuse peamisi allikaid, kus Opetatakse liikumise
pohitddesid, arendatakse kehalisi oskusi ja v8imeid ning kasitletakse muid tervisega seotud
elemente (Erwin et al., 2013). Sellele vaatamata ei piisa ainult kehalise kasvatuse tunnist, et
aidata lastel igapdevaselt WHO soovitusi tdita, mis tdhendab, et Opilastele tuleks

koolikeskkonnas vdimaldada liikumist lisaks veel aine- ja vahetunnis.



1.3. Aktiivne vahetund

Vahetunnid on regulaarselt planeeritud ajavahemikud kooli tunniplaanis, mis v@imaldavad
tasakaalustada paeva jooksul kogutud istuvat aega liikumisega ning aidata lastel saavutada
litkumisaktiivsuse soovitusi (Murray et al., 2013). Vahetunnid aitavad lisaks kehalise aktiivsuse
tdstmisele Opilastel puhata vésitavast mottetoost, samaaegselt luua sotsiaalseid suhteid ning
arendada emotsionaalseid vdimeid (Murray et al., 2013; Ramstetter et al., 2010). Uuringute
kohaselt sooritavad Opilased vahetunnis 5-6 minutit MTLA intensiivsusega tegevusi (D Haese
et al., 2013; Kobel et al., 2017; Taylor et al., 2017), mis moodustab ligikaudu 20%
koolipuhusest 30-minuti litkumissoovitusest. Samas on labi viidud sekkumisuuringuid, millede
andmetel v6ib vahetunni MTLA moodustada 47 — 71% koolipuhusest liikumissoovitusest
(McKenzie et al., 2000; Zask et al., 2001). On leitud, et vahetunni aktiivsus sdltub mitmetest
teguritest nagu vahetunni pikkus, organiseeritud/organiseerimata tegevused, sobiv keskkond,
vabalt kattesaadavad vahendid jms (Efrat, 2013; Ickes et al., 2013).

Rahvusvahelise spordi- ja kehalise kasvatuse hingu soovituse kohaselt peaksid vahetunnid
olema vahemalt 20-minutilised (NASPE, 2006), kuid hoolimata sellest erinevad vahetunni
pikkused riigiti ja kooliti. Eestis ja ka Soomes on vahetundide pikkuseks enamasti 10-15 minutit
iga dppetunni kohta (PGS, 2019; Haapala et al., 2017), samas kui Shangais on Opilastele pérast
s0dgivahetundi ette ndhtud 30-minutiline vabaaeg (Chang et al., 2015). Uuringud, mis
kasitlevad vahetunni pikkuse mdju laste LA tasemele, on vastuolulised. Mitmed autorid on vélja
toonud, et vahetund, mis on pikem kui 15 minutit, aitab vdhendada Opilastel istuvat aega ning
tdsta MTLA-d (Kont, 2015; Mantjes et al., 2012). Lisaks on leitud, et koolipdeval vahemalt 60
minutilise vahetunni véimaldamine suurendab oluliselt nende dpilaste osakaalu, kes koguvad
vahetundides vdhemalt 20 minutit MTLA-d. Vastuoluliselt eeltoodud tulemustega on Ridgers
ja kaasautorid (2011) leidnud, et just lihemates vahetundides on Opilased suurema osa
vahetunnist MTLA intensiivsusega aktiivsed ning kasutavad vahetundi maksimaalselt
méangimiseks. Seega ei ole Uheselt selge vahetunni pikkuse mdju laste liikumisaktiivuse
tasemele ning vaja on tdiendavaid uuringuid.

Lisaks on leitud, et laste ja noorte vahetunni MTLA tase sdltub soost. On uuringuid, mis
Kinnitavad, et tidrukute kehalise aktiivsuse tase koolis on madalam vorreldes poiste
liilkumisaktiivsusega (Haapala et al., 2014; Mooses et al., 2016) ning samasugune tendents
esineb ka vahetundides (Fromel et al., 2016; Howe et al., 2011; Ridgers et al., 2011). Sealjuures

on tudrukud vorreldes poistega vahem KMA-sed sdltumata vahetunni kestusest ning



kooliastmest (Ridgers et al., 2011). Samuti ménguvahetundides koguvad poisid ronkem MTLA
minuteid ning veedavad vdhem aega KMA-selt vOrreldes tudrukutega (Larson et al., 2014).
Tuginedes Ulevaateuuringule vdib vélja tuua, et tidrukute ja poiste aktiivne osavott vahetunnis
sOltub suuresti vahetunni sisust (Parrish et al., 2013) kuna arvatakse, et poistele meeldib rohkem
vaba mang, mis on seotud erinevate vahendite kasitsemisega (nt erinevad palliméngud) ning
tdrukutele rohkem organiseeritud tegevused ning omavahel suhtlemine (Blatchford et al.,
2003; Parrish et al., 2013).

V/ottes arvesse erinevaid vahetunni aktiivsust mojutavad tegureid peaksid vahetunnid olema
vdimalikult mitmekesised. Uhe vdimalusena, kuidas vahetunde sisustada, on organiseeritud
vahetund, kus mangud ja muud aktiivsed tegevused on Gpetatud ja juhitud dpetajate, vanemate
Opilaste, teiste koolitootajate vOi vabatahtlike poolt (Murray et al., 2013). Taolisteks
vahetundideks on néiteks tantsu- vdi manguvahetunnid. Tantsuvahetunnis on dpilastel véimalik
tantsuvideo saatel ekraanile ilmuvaid liigutusi jargi imiteerida ning on leitud, et
tantsuvahetundides moodustab MTLA 22,2% vahetunni aktiivsusest (Erwin et al., 2013).
Organiseeritud manguvahetunnid on aeg, kus Opilastel on v@imalik kellegi eestvedamisel
erinevaid litkumisméange méngida ning vahetunni sisustajateks vdivad olla vanemate klasside
Opilastest mangujuhid (Haapala et al., 2014). Mangud vahetunnis annavad 6pilastele vdimaluse
arendada sotsiaalseid oskuseid ja kujundada positiivset minapilti, kuid eelkdige aitab see tdsta
nende liikumisaktiivsuse taset (Milteer et al.,, 2012). Naiteks osalemine organiseeritud
manguvahetunnis suurendas vahetunni MTLA hulka 8 ning p&evast MTLA hulka 11 minuti
vorra vorreldes kontrollgrupiga (Howe et al., 2011).

Teine vdimalus Opilastel vahetunni veetmiseks on organiseerimata vahetund.
Organiseerimata vahetund loob suurepdrase eelduse vabaks manguks, mis arendab Opilaste
loovust (Murray et al., 2013), toetab laste ja noorte liikumisaktiivsust ning on véga oluline osa
lapse normaalsest kasvust ning arengust (Ginsburg, 2007). Samas on organiseerimata
vahetunnis Opilased tldjuhul vdhem aktiivsed kui organiseeritud vahetunnis (Howe et al., 2011;
Larson et al., 2014). Teisalt on leitud, et vBimaldades lastele ja noortele vabalt kéattesaadavaid
vahendeid (pallid, huppentorid, rongad, jm meelepdrased vahendid), siis aitab see tdsta
koolip&eva ja vahetundide liikumisaktiivsust (Ickes et al., 2013).

Vahetundide ndol on tegemist koolip&eva osaga, millel on potentsiaali avaldada mdju laste
péevasele litkumisaktiivsusele. Samas Eestis on véhe uuritud liikumisaktiivsust erinevat tiupi

vahetundides ning aktiivsete vahetundide panust kooli jooksul kogutud liikumisaktiivsusesse.



2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Ké&esoleva uuringu eesmargiks oli Kirjeldada eri tdpi vahetundide liikumisaktiivsust ja
vahetunni panust koolipuhusesse liitkumisaktiivsusesse.

Tulenevalt uuringu eesmargist pistitati jargmised hupoteesid:

e Vahetund panustab oluliselt koolipuhusesse liikumisaktiivsusesse.
e Pikemates vahetundides on Opilased aktiivsemad kui liihemates.

e Poisid on vahetundides aktiivsemad kui tidrukud.

e Organiseerimata vahetunnis on Opilased vdhem aktiivsemad kui organiseeritud
vahetunnis.



3. METOODIKA

3.1. Uuringus osalejad

Ké&esolev uuring viidi 1dbi Tartu Descartes’i Koolis 3. klassi Opilastega. Uuringus osales
kokku 36 Opilast kahest paralleelklassist — 15 poissi ja 21 tudrukut. Uuring viidi l&bi Tartu
Ulikooli liikumislabori projekti ,,Liikuma Kutsuv Kool raames. Uuringu labiviimiseks on
saadud luba Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komiteelt (nr 242/T-17). Uuringus osalenud

kool, dpilased ja lapsevanemad andsid eelnevalt uuringus osalemiseks ndusoleku.

3.2. Uurimisprotseduur

Liikumisaktiivsuse modtmised leidsid aset ajavahemikul 19.03 — 06.04.2018. Kolme nadala
jooksul igal teisipéeval, kolmapéeval ja neljapéeval toimus uuringus osalevate dpilaste kehalise
aktiivsuse modtmine, vahetundide vaatlused ja intervjuud juhuslikult valitud Opilastega.
Opilaste liikumisaktiivsust moddeti aktseleromeetritega ActiGraph GT3x (ActiGraph LLC,
Penascola, FL, USA), mis salvestas liikumisaktiivsuse 15-sekundilise intervalliga. M6dtmise
esimesel paeval viis t60 autor aktseleromeetrid kooli ning juhendas uuringus osalevaid Opilasi
andurite kandmise ning vahetunni meeldivuse lehtede tditmise osas. Uuringus osalevatel
Opilastel paluti aktseleromeetreid kanda ainult koolis oleku ajal. Ette nahtud nadalapaevade
hommikul kooli jéudes jagas Opetaja aktseleromeetrid Gpilastele ning parast viimase tunni
I6ppu eemaldasid Gpilased anduri ning tagastasid Opetajale.

Liikumisaktiivsuse =~ moOdtmisega  paralleelselt  paluti  Opilastel  pérast igat
organiseeritud/organiseerimata vahetundi téita vahetunni meeldivuse leht, kuhu dpilased
maérkisid, kas nad osalesid vahetunni tegevustes, kas vahetund meeldis/ei meeldinud ning
tapsustasid, mis meeldis (Lisa 1). Lisaks teostati juhuslikult valitud dpilastega lihiintervjuud
vahetunni meeldivuse osas.

Uuringus osalesid dpilased kahest paralleelklassist, kes jagati klasside alusel kahte gruppi —
Klassl (n=22) ja Klass2 (n=14). Klass1 osales kahel pdeval nddalas organiseeritud tegevustes
— kolmapaeval kaisid Opilased 20-minutilises manguvahetunnis ja neljapéeval sama pikas
tantsuvahetunnis. Lisaks, kaisid Opilased igapdevaselt Ghe 20-minutilise vahetunni jooksul
oOues, kus neil oli vdimalik méngida vabalt valitud ménge ning kasutada erinevad vahendeid (nt
korvpall jms). Klass2 Opilased ei osalenud theski organiseeritud mangu- ega tantsuvahetunnis

ning vaba méng toimus kooli siseruumides.
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Kéesolevas uuringus olid organiseeritud vahetundideks tantsu- ja méanguvahetunnid.
Tantsuvahetundides kuvati Opilastele aulas ekraanile ,Just Dance® tantsuvideosid, mida
Opilased puddsid jargi matkida. Manguvahetundides oli Gpilastel voimalik méngida koos teiste
lastega mangujuhtide poolt juhitud litkumisménge. Ennem uuringu labiviimist olid 5.-9. klassi
pilased osalenud Tartu Ulikooli liikumislabori mangujuhtide kahepéevasel koolitusel, mille
kaigus omandati vajalikud teadmised, milline on hea mangujuht, millised fulsilised/vaimsed
riskid vdivad manguvahetunnis ette tulla, kuidas erinevaid riske valtida ning kuidas Gpilasi
méangudesse kaasata.

3.3. Andmete statistiline analiits

Andmete analiiusi kaasati opilased, kellel oli vahemalt Gihe pdeva kohta vdhemalt 180 minutit
liikumisaktiivsuse andmeid. Andmete puhastamisel voeti arvesse Opetajatelt saadud
informatsioon tunniplaani muutuste osas ning valja jaeti nende paevade andmed, kus ei olnud
tavaparane koolipaev. Kui aktseleromeetril ei olnud salvestunud tlle 60 minuti Uhtegi liikumist,
siis margiti see ajaperiood mittekandmiseks. Liikumisaktiivsuse andmete teisendamisel
aktiivsusminutiteks kasutati Evensoni 16ikepunkte (Evenson et al., 2008), mida peetakse lastel
Uheks tapsemateks (Trost et al., 2011).

Andmete analliisimiseks kasutati IBM SPSS Statistics 24 programmi. Andmete
kirjeldamiseks kasutatakse keskvéartusi ja standardhélbeid. Enne analtiiisi kontrolliti muutujaid
normaaljaotuse suhtes Shapiro-Wilks testiga. Kahe grupi vahelisi erinevusi pideva tunnuste
korral kontrolliti t-testiga. Enam kui kahe grupi korral kasutati kordusmddtmiste ANOVA testi.

Madalaimaks statistilise erinevuse olulisuse nivooks oli p < 0,05.
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4. TULEMUSED

4.1. Opilaste liikumisaktiivsus koolis

Uuringus osales 36 Opilast kahest paralleelklassist (Klassl: 22 ja Klass2: 14 Opilast,
tidrukuid: 21, poisse: 15), kelle p&evane litkumisaktiivsus on kirjeldatud Tabelis 1. Uuringus
osalenud klasside vahel oli statistiliselt oluline erinevus koolis veedetud aja jooksul kogutud
MTLA ja sammude osas (p < 0,001), samas kui KMA ja kerge liikumisaktiivsuse osas
erinevused puudusid (vastavalt p = 0,716 ja p = 0,122). Koolis kogutud MTLA moodustas 33,5
*+ 9,3% péevasest liitkumisaktiivsuse soovitusest ning 67,0 = 18,7% koolipuhusest 30 minuti
soovitusest. Mitte thegi 6pilase mddtmispéevade keskmine MTLA minutite hulk ei tletanud

soovituslikku 30 minutit.

Tabel 1. Klassl ja Klass2 Gpilaste liikumisaktiivsus terve koolipdeva jooksul, keskmine +

standardhélve
Klass1 Klass2
n=22 n=14
KMA (min) 1794+ 119 1776 +17.7
Kerge LA (min) 65,8 + 10,7 59,5+ 13,0
MTLA (min) 22,7+34 159+6,1*
Sammude arv 3709 + 408 2571 + 745*

KMA — kehaliselt mitteaktiivne; LA — liikumisaktiivsus; MTLA — m&ddukas kuni tugev liikumisaktiivsus; * -
statistiliselt oluline erinevus klasside vahel, p < 0,05

Terve koolipdeva vahetundide jooksul kogusid dpilased keskmiselt 7,6 + 1,9 minutit MTLA-
d, mis moodustas 39,4% kogu koolis veedetud aja MTLA-st ja 25,3 + 6,3% koolipuhusest 30-
minuti MTLA soovitusest. Klassid olid sarnased pdeva jooksul vahetundides kogutud MTLA
osas (p = 0,167). Poisid kogusid terve koolipdeva vahetundide jooksul statistiliselt oluliselt
enam MTLA minuteid vorreldes tudrukutega (vastavalt 8,9 £ 1,4 min vs 6,8 £ 1,7 min, p <
0,001).
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4.2. Liikumisaktiivsus eri pikkusega vahetundides

Kordusmdotmiste ANOVA kohaselt esines statistiliselt oluline erinevus erineva pikkusega
vahetundide MTLA-s nii vahetunnis kogutud minutite (p < 0,001) kui ka MTLA osakaalu osas
(p < 0,001) kontrollituna klassi ja soo suhtes. Pikemates vahetundides kogusid Gpilased
statistiliselt oluliselt enam MTLA minuteid vorreldes luhemate vahetundidega (p < 0,001). 10-
minutilistes vahetundides veedeti keskmiselt 14,3 + 6,8% MTLA-s, mis oli statistiliselt oluliselt
vdiksem osakaal vorreldes 15- ja 20-minutilise vahetunniga (p < 0,05), samas kui 15- ja 20-
minutilise vahetunni MTLA osakaal oli sarnane (vastavalt 17,4 + 5,6% ja 18,0 + 6,3%, p =
0,646).

Joonisel 1. on esitatud erineva pikkusega vahetunni keskmine MTLA minutites ja
osakaaluna Klasside I6ikes. Klassl veetis suurema osa vahetunnist ning kogus enam MTLA
minuteid pikemates vahetundides (p < 0,001) vorreldes lihemate vahetundidega. Klass2
Opilased veetsid statistiliselt oluliselt védiksema osa 20-minutilisest vahetunnist MTLA-s
vorreldes 10- ja 15-minutilise vahetunniga (p < 0,05).

_ 25—
5 I " g
4- I 207 S
3 s = 15 A I
I g |
= g
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* 4
1 I 57
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] I I I
Klass1 Klass2 Klass1 Klass2

Joonis 1. Erineva pikkusega vahetundide keskmine MTLA minutid (vasakul) ja osakaal
(paremal) ja 95% usaldusvahemik erineva pikkusega vahetundides. Punane — 10 minutiline
vahetund, roheline — 15-minutiline vahetund, Sinine — 20-minutiline vahetund. * - statistiliselt oluline
erinevus 10- ja 15-minutilise vahetunni vahel (p < 0,05); # - statistiliselt oluline erinevus 10- ja 20-
minutilise vahetunni vahel (p < 0,05); $ - statistiliselt oluline erinevus 15- ja 20-minutilise vahetunni
vahel (p < 0,05)
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10- ja 15-minutilistes vahetundides ei olnud klasside vahel statistiliselt olulisi erinevusi
KMA, kerge liikumisaktiivsuse ega MTLA osas (p > 0,05). 20-minutilistes vahetundides kogus
Klass2 statistiliselt oluliselt enam KMA minuteid vorreldes Klassl dpilastega (10,4 = 2,2 min
vs 7,0 £ 1,0 min, p < 0,05). Samas kui Klass1 kogus statistiliselt enam kerget liikumisaktiivsust
ja MTLA minuteid vorreldes Klass2 dpilastega (kerge LA vastavalt 8,4 + 1,0 minvs 6,7 + 1,3
min, p < 0,001, MTLA vastavalt 4,3 + 0,8 minvs 2,5 = 1,0 min, p < 0,05).

Nii 10- kui ka 15-minutilistes vahetundides olid poisid aktiivsemad kui tudrukud kogudes
statistiliselt oluliselt enam MTLA minuteid ning olles statistiliselt oluliselt vahem kehaliselt
mitteaktiivsed (p < 0,05) (tabel 2). Samas 20-minutilises vahetunnis kogutud MTLA minutite

osas ei olnud statistiliselt olulisi erinevusi (p > 0,05).

Tabel 2. Poiste ja tudrukute liikumisaktiivsus (mdddetuna minutites) eri kestusega
vahetundides, keskmine + standardhalve

10-minutiline vahetund 15-minutiline vahetund 20-minutiline vahetund

Poisid Tudrukud Poisid Tudrukud Poisid Tudrukud

Fm'\i"rﬁ 30+11% 51400 49+12% 72+09°¢ 83+28  83%20
E(nflrr?;’ LA 43+00%% 38406 69+12 56+08°%¢ 7.6+16 78+12
?:'T]Tir'ﬁA 10+08" 11+05% 32408 22+06¢ 38+14  35+12

* - statistiliselt oluline erinevus poiste ja tiidrukute vahel (p < 0,05), # - statistiliselt oluline erinevus vorreldes
10- ja 15-minutilise vahetunni vahel (p < 0,05), $ - statistiliselt oluline erinevus 10- ja 20-minutilise vahetunni
vahel (p < 0,05), & - statistiliselt oluline erinevus 15- ja 20-minutilise vahetunni vahel (p < 0,05).

Tudrukud kogusid pikemates vahetundides statistiliselt oluliselt enam MTLA minuteid
vorreldes lihemate vahetundidega (p < 0,001) (tabel 2). Poisid olid 10-minutilises vahetunnis
statistiliselt oluliselt vdahem MTLA intensiivsusega aktiivsed vorreldes pikemate vahetundidega
(p <0,001), samas 15- ja 20-minutilise vahetunni MTLA minutite hulk oli sarnane (p = 0,118).
MTLA osakaalu poolest olid 10-, 15- ja 20-minutiline vahetund poistel sarnase intensiivsusega
(vastavalt 18,8 + 8,0%, 21,3 £ 5,0% ja 19,0 £ 7,1%, p > 0,05), samas kui tlidrukutel moodustas
MTLA pikemates vahetundides statistiliselt oluliselt suurema osakaalu vorreldes lihemate
vahetundidega (10-minutiline: 11,0 £ 2,9%, 15-minutiline: 14,6 + 4,2%, 20-minutiline: 17,4 +
5,8%, p < 0,05).
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4.3. Liikumisaktiivsus organiseeritud ja organiseerimata vahetundides

Mangujuhtide poolt organiseeritud ja juhitud manguvahetundides kogusid 6pilased
statistiliselt oluliselt rohkem MTLA ja kerge liikumisaktiivsuse minuteid vorreldes
organiseeritud tantsuvahetundide ning organiseerimata duevahetundidega (joonis 2). Kdige
vahem MTLA minuteid koguti tantsuvahetunnis (p < 0,05). Tantsuvahetunnist moodustas
58,5% ajast KMA, mistottu tantsuvahetunnis oli statistiliselt oluliselt enam KMA minuteid

vOrreldes manguvahetunni ja organiseerimata duevahetunniga (p < 0,05).
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Joonis 2. Klass1 dpilaste liilkumisaktiivsus organiseerimata Gue ning tantsu- ja ménguvahetundides (keskmine +
standardhélve). *- statistiliselt oluline erinevus méangu- ja tantsuvahetundide vahel (p < 0,05), # - statistiliselt
oluline erinevus méangu- ja duevahetundide vahel (p < 0,05), $ - statistiliselt oluline erinevus tantsu- ja
duevahetundide vahel (p < 0,05).

4.4. Vahetunni meeldivus vaatluste, intervjuude ning laste tagasiside pdhjal

Mangujuhtide poolt juhitud manguvahetunnis olid vaatluste p&hjal kdik Klass1 dpilased (nii
poisid kui tidrukud) mangudesse kaasatud ning mangud pakkusid lastele palju r6d6mu ja
elevust. Tagasisidedest selgus, et ménguvahetunnis osales keskmiselt 88,5% Klass1 dpilastest
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ning 81,6%-le dpilastest meeldis ménguvahetund. Intervjuude pdhjal meeldib dpilastele nende
vahetundide puhul just see, et saab oma klassikaaslastega mangida.

Tantsuvahetundides tegid aktiivselt kaasa pigem tiidrukud. Poisid olid tantsust huvitatud siis,
kui ekraanile kuvati parasjagu neile meeleparane laul/video, muul juhul sisustati aega kas
Uksteisega mangides voi niisama joostes. Tagasiside pdhjal osales tantsuvahetundides 59,1%
Klassl dpilastest ning 56,1%-le osalenutest meeldis vahetunnis tantsida. Intervjuudes tdid
tldrukud vélja, et tantsuvahetunni teeb meeldivaks see, et saab koos sdbrannaga tantsida. Poiste
jaoks on oluline, et ka nemad saaksid laule valida, sest nende meelest tuleb ainult tlidrukute
laule, mille jargi nemad tantsida ei soovi.

Organiseerimata Guevahetunnis osalesid Opetaja eestvedamisel igapéevaselt kdik Klassl
lapsed. Oues said nad méngida neile meeleparaseid ménge kas niisama vdi mdne lisavahendiga
(nt pall). Vaatluse kéigus oli ndha, et igauks leidis endale dues mingisuguse tegevuse (kes osales
mangus, kes jalutas Opetajaga staadioni ringe, kes I6butses jaa peal uisutades jms). Lisaks, oli
naha, et dpilased ei veetnud aega nutiseadmetes vaid pigem suhtlesid omavahel.

Klass2 vahetunnid olid sisustatud pigem vaba ménguga koridoris. Iga vahetund mangis
mingi osa poisse véikese pehme palliga koridoris jalgpalli, osad jooksid koolimaja peal ringi
ning Ulejdanud Opilased kas istusid klassis nutiseadmes vdi jutustasid laua taga istudes

omavahel. Klass2 dpilastest ei osalenud keegi organiseeritud tantsu- v8i manguvahetunnis.
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5. ARUTELU

Ké&esoleva pilootuuringu eesmargiks oli kirjeldada eri thipi vahetundide litkumisaktiivsust
ning aktiivse vahetunni panust kooli jooksul kogutud litkumisaktiivsusesse. Uuringust selgus,
et vahetundide liikumisaktiivsus moodustas olulise osa koolis veedetud aja jooksul kogutud
MTLA-st, samas vaid veerandi soovituslikust koolipuhusest MTLA-st. Vahetundides kogusid
Opilased enam MTLA minuteid nendes vahetundides, mis kestsid vahemalt 15 minutit vorreldes
10-minutilise vahetunniga. 20-minutilise vahetunni aktiivsus soltus oluliselt vahetunni sisust ja
tegevuste vOimalustest. Saadud tulemuste pohjal voib 6Gelda, et vahetundidel on potentsiaali
tdstmaks dpilaste liikumisaktiivsust koolikeskkonnas.

Ameerika Stidame Assotsiatsiooni soovitustel peaksid lapsed ja noored iga paev koolis
veedetud aja jooksul sooritama minimaalselt 30 minutit MTLA intensiivsusega tegevusi (Pate
et al., 2006). Valdava osa uuringute kohaselt koguvad dpilased vahetundides keskmiselt 5-6
min MTLA-d (D Haese et al., 2013; Howe et al., 2011; Mooses et al., 2016) ehk ligikaudu
viiendiku soovituslikust koolipuhusest MTLA-st. Kéesoleva uuringu tulemused on kooskdlas
varasemate uuringutega, kuna vahetundide MTLA moodustas vaid veerand soovituslikust
koolipuhusest MTLA-st (Mooses et al., 2016; Taylor et al., 2017). Samas on
sekkumisuuringuid, millede andmetel vGib vahetunni MTLA moodustada 47 - 71%
koolipuhusest lilkumissoovitusest (McKenzie et al., 2000; Zask et al., 2001).

Varasemalt on valja toodud vahetunni pikkus kui v@imalik liikumisaktiivsuse taseme
mojutaja. Nimelt on leitud, et vahetunnid, mis kestavad kauem kui 15 minutit, aitavad oluliselt
tosta Opilaste MTLA taset ning vahendada istuvat aega (Fromel et al., 2016; Mantjes et al.,
2012; Zask et al., 2001). Samas jallegi on autoreid, kes toovad valja, et just lihema vahetunni
jooksul koguvad dpilased ronkem MTLA minuteid vorreldes lastega, kelle vahetund kestab
kauem (McKenzie et al., 1997; Ridgers et al., 2011). Pdhjus arvatakse olevat selles, et lihemal
vahetunnil kasutavad Opilaselt maksimaalselt aega méangimiseks (Ridgers et al., 2011).
Ké&esoleva uuringu tulemused on kooskdlas nende varasemate uuringutega, mis on leidnud, et
mida pikem on vahetund, seda enam MTLA minuteid dpilased koguvad (Fromel et al., 2016;
Kont, 2015; Ridgers et al., 2007; Verstraete et al., 2006). Tuginedes vaatlustele vdib iheks
pohjuseks, miks lapsed pikemates vahetundides rohkem liiguvad olla see, et vahetundides kulub
usna palju aega sellele, et tldse mingi tegevusega alustada (nt klassiruumist vélja minemine,

méngude jaoks vahendite saamine jms), parast mida peab kindlasti ka 6igeaegselt koos kellaga
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tagasi Kklassiruumi joudma. Seega, 10-minutilised vahetunnid on sageli dpilaste jaoks liiga
lUhikesed. Kui 10- ja 15-minutilised vahetunnid olid uuringus osalevatel klassidel sarnase
intensiivsusega, siis tllatavalt esines oluline erinevus 20-minutiliste vahetundide aktiivsuses.
Nimelt, Klassl puhul oli 20-minutiline vahetund koige aktiivsem, samas kui Klass2 20-
minutilise vahetunni MTLA osakaal oli oluliselt vaiksem kui 10-minutilises vahetunnis. Uheks
pdhjuseks, miks klasside vahel esinesid olulised erinevused 20-minutilise vahetunni MTLA
minutites, voib olla klassiOpetajate poolne erinev toetuse tase. Kéesoleva uuringu vaatluse
kohaselt Klass1 Opetaja toimetas iga 20-minutilise vahetunni alguses dpilased vajalikku kohta
(aula/éu) ja 6uevahetundides oli dpilastele eeskujuks ning jalutas kas tksi vdi koos mitme
lapsega staadioni ringe samal ajal kui teised lapsed mangisid. Samas kui Klass2 dpetaja ei
suunanud oma Opilasi organiseeritud vahetunni tegevustest osa votma ega vahetunnis liikuma.
Ka varasemad uuringud on taheldanud, et Gpetaja tugi vahetunnis (juhatab neid vajalikku kohta,
annab selged juhised, tagab vajalikud méanguvahendid) ning eeskuju (166b tegevustes kaasa),
suurendab Opilaste kaasatust vahetundide tegevustesse ning seelédbi aitab Gpilastel saavutada
kdrgema MTLA taseme (Brown et al., 2009).

Mitmetest uuringutest on selgunud, et poisid on paevas kehaliselt aktiivsemad kui tidrukud
(Mooses et al., 2016; Yli-Piipari et al., 2016) ning sama tendents esineb ka vahetundides (Kobel
et al., 2017; Nettlefold et al., 2011; Ridgers et al., 2011). Sarnaselt varasemate uuringutega
sooritasid kaesolevas uuringus poisid 10- ja 15-minutilistes vahetundides rohkem kerge
litkumisaktiivsuse ja MTLA tegevusi ning kogusid véhem KMA minuteid kui tudrukud. Samas
20-minutilistes vahetundides poiste ja tiidrukute MTLA osas olulist erinevust ei olnud. Uheks
pdhjuseks vaib olla, et suur osa 20-minutilistest vahetundidest olid organiseeritud ning
varasemalt on valja toodud, et organiseeritud tegevused aitavad Opilasi vordselt tegevustesse
kaasata ning seeldbi nii poistel kui ka tudrukutel sarnane hulk MTLA minuteid koguda (Sarkin
et al., 1997). Saadud tulemused viitavad, et koolipdhiseid liikumist toetavaid lahendusi luues
tuleks kindlasti eraldi tahelepanu pddrata nii tldrukutele kui ka poistele sobivate ja meeldivate
lahenduste loomisele.

Vahetund pakub koolipdeva jooksul lisaks kehalisele kasvatusele vdimalust olla kehaliselt
aktiivne ning Uha enam on hakatud uurima organiseeritud ja organiseerimata vahetundide
panust dpilaste MTLA-le. Ickes jt. (2013) toovad valja, et kui vdimaldada Gpilastele vahetunnis
vaba méngu (dpilastel on vabalt kasutada erinevad vahendid/Gueala) vdi juhendatud tegevusi
(mangujuhtide organiseeritud ménguvahetund, aktiivsed tantsu- vOi videoméngud), siis

olenemata vahetunni sisust laste liikumisaktiivsus tduseb (Ickes et al. 2013). Samas tuginedes
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mitmete teiste uuringute tulemustele, v6ib 6elda, et dpilaste MTLA on suurem organiseeritud
vahetundides (Chin et al., 2013; Howe et al., 2011; Larson et al., 2014). Kui eelnevad autorid
on leidnud, et just organiseeritud vahetund on see, mis aitab laste liikumisaktiivsust tOsta, siis
kaesoleva t00 tulemustest selgus, et laste vahetunni litkumisaktiivsus s6ltub suuresti vahetunni
sisust. Naiteks kogusid kéesolevas uuringus Klassl opilased rohkem MTLA minuteid
mangujuhtide poolt juhitud manguvahetunnis Kkui organiseerimata Ouevahetunnis.
Méngujuhtide poolt organiseeritud vahetunni positiivset moju laste liikumisaktiivsusele on
leitud ka varasemalt (Haapala et al.,, 2014). Vastuolulised tulemused ilmnesid aga
organiseeritud tantsuvahetunnis, kus @pilased kogusid poole vahem MTLA minuteid ning
peaaegu kaks korda rohkem KMA aega vOrreldes organiseerimata vahetunniga. Tuginedes
vaatlusele voib tantsuvahetunni madalam liikumisaktiivsus olla tingitud Opilastele ekraanile
kuvatava video arusaadavusest, meeldivusest, videos tehtavatest liigutustest ning muusika
valikust, mida on taheldatud ka varasemates uuringutes (Kont, 2015). Erinevat tlupi
vahetundide aktiivsus ning meeldivus vajab kindlasti tdiendavat uurimist kuna see annab olulist
infot aktiivsete vahetundide planeerimisel ja rakendamisel.

Lastele ja noortele meelepéraste liikumistegevuste pakkumine on (iks v@imalus, kuidas
toetada nende kehalist aktiivsust (Dishman et al., 2009). Kédesoleva pilootuuringu raames uuriti
Opilaste kéest, kas neile meeldisid mangu- ja tantsuvahetunnid ning mis neile tdpsemalt meeldis.
Organiseeritud vahetundides osalenud Klass1 6pilaste vastuste pohjal oli vahetundides tldjuhul
2-3 Opilast, kellele vahetunnid mingil pdhjusel ei meeldinud. Naiteks t6id poisid vélja, et
tantsuvahetunnis saavad ainult tidrukud videosid/lugusid valida ning nende jaoks on need liiga
tdrukulikud ja ei kutsu tantsima. Lisaks, méanguvahetundide puhul kommenteeriti, et mangud
olid pisut igavad. Taolised tagasisided on edaspidistes sekkumistes olulise tahtsusega, et
arvestada laste soovidega ning muuta seeldbi sekkumist efektiivsemaks.

Tdlgendades antud uuringu tulemusi, siis tuleks arvesse votta moned esinenud piirangud.
Peamiseks piiranguks oli uuringus osalenud vdike Opilaste arv (n=36), mis valistab
uuringutulemuste laiema tldistamise. Moningal mé&aral oli piiranguks ka uuringu kestvus, kuna
mangujuhtide juhitud manguvahetunde oli vdimalik mddta ja vaadelda kolme nédala jooksul
kaks korda. Seega vdiksid edasised uuringud olla Iabi viidud suurema valimiga ning pikema
ajaperioodi Vvéltel, et saada paremat Ulevaadet eri tulpi vahetundide liikumisaktiivsusest.
Uuringu tugevusena voib vélja tuua vaatluse labiviimine samaaegselt objektiivse
liikumisaktiivsuse mddtmisega, mis vdimaldas tulemusi paremini mdista ning mis néitas, et

samas liikumisaktiivsuse vOimalustega keskkonnas vdivad klassid oluliselt erineda oma
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liikumisaktiivsuste poolest. Edasised uuringud voiksid tdpsemalt vaadata, kas 20 minutist
pikemad vahetunnid (naiteks 30 ja 45 minutit) toetavad téiendavalt laste liikumisaktiivsust.
Lisaks tuleks edaspidi uurida eraldi ka Ouevahetunde, sest ké&esolevas to0s nahtub, et
organiseerimata 6uevahetund, mille dpilased veetsid tldjuhul dues, aitas vaga suurel maaral
tosta laste kerget liikumisaktiivsust ning vdhendada KMA aega.

Kokkuvotteks vdib 6elda, et vahetunnid toetavad Opilaste koolipdeva liikumisaktiivsuse
taset ning koige aktiivsemad ollakse 20-minutilistes mangu- ja Ouevahetundides, milles
osalemine on toetatud Opetaja poolt. Seega, lisaks litkumisvGimaluste ning sobiva keskkonna
loomisele tuleks poodrata tdhelepanu ka Gpetajate motiveerimisele, kes omakorda kaasaksid ja

juhendaksid lapsi vahetunni tegevustesse.
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6. JARELDUSED

Kéesoleva pilootuuringu tulemustele tuginedes tehti alljargnevad jareldused:

1. Vahetunni aktiivsus moodustas veerand soovituslikust koolipuhusest 30-minutilisest
lilkumisaktiivsuse soovitusest.

2. Opilased kogusid oluliselt ronkem MTLA minuteid 15- ja 20-minutilistes vahetundides
vorreldes 10-minutiliste vahetundidega.

3. Poisid olid vorreldes tudrukutega vahetundides tldjuhul kehaliselt aktiivsemad, vaid
20-minutilises vahetunnis puudusid soolised erinevused.

4. Méngujuhtide poolt organiseeritud ja juhitud manguvahetundides kogusid Gpilased
oluliselt rohkem MTLA ja kerge liikumisaktiivsuse minuteid vOrreldes organiseeritud
tantsuvahetundide ning organiseerimata Guevahetundidega, samas organiseeritud

tantsuvahetunnis olid dpilased vahem aktiivsed kui organiseerimata duevahetunnis.

21



10.

11.

12.

KASUTATUD KIRJANDUS

Aubert S, Barnes JD, Abdeta C, Nader PA, Adeniyi AF, et al. Global matrix 3.0 physical
activity report card grades for children and youth: results and analysis from 49 countries.
Journal of Physical Activity and Health 2018; 15(2): 251-273.

Blatchford P, Baines E, Pellegrini A. The social context of school playground games: sex
and ethnic differences, and changes over time after entry to juunior school. British Journal
of Developmental Psychology 2003; 21:481-505.

Brown WH, Googe HS, Mclver KL, Rathel JM. Effects of teacher-encouraged physical
activity on preschool playgrounds. Journal of Early Intervention 2009; 31(2):126-145.
Chang R, Coward FL. More recess time, please!. Phi Delta Kappan 2015; 97:14-17.

Chin JJ, Ludwig D. Increasing children’s physical activity during school recess periods.
American Journal of Public Health 2013;103:1229-1234.

Dishman RK, Motl RW, Saunders R, Felton G, Ward D, et al. Enjoyment mediates effects
of a school-based physical activity intervention. Medicine and Science in Sports and
Exercise 2005; 37:478-487.

D Haese S, Dyck VD, Bourdeaudhui 1D, Cardon G. Effectiveness and feasibility of
lowering playground density during recess to promote physical activity and decrease
sedentary time at primary school. BMC Public Health 2013; 13:1154.

Efrat MW. Exploring effective strategies for increasing the amount of moderate-to-vigorous
physical activity children accumulate during recess: a quasi experimental intervention
study. Journal of School Health 2013; 83:265-272.

Erwin H, Beighle A, Carson RL, Castelli DM. Comprehensive school-based physical
activity promotion: a review. Quest 2013; 65(4):412-428.

Erwin H, Koufoudakis R, Beighle A. Children’s physical activity levels during indoor
recess dance videos. Journal of School Health 2013; 83:322-327.

Evenson KR, Catellier DJ, Gill K, Ondrak KS, McMurray RG. Calibration of two objective
measures of physical activity of children. Journal of Sports Sciences 2008; 26(14): 1557-
1565.

Fromel K, Svozil Z, Chmelik F, Jakubec L, Groffik D. The role of physical education
lessons and recesses in school lifestyle of adolescents. Journal of School Health 2016; 86:
143-151.

22



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Ginsburg KR. The importance of play in promoting healthy child development and
maintaining strong parent-child bonds. American Academy of Pediatrics 2007; 119(1):182-
191.

Haapala HL, Hirvensalo MH, Laine K, Laakso L, Hakonen H, et al. Adolescent’s physical
activity at recess and actions to promote a physically active school day in four Finnish
schools. Health Education Research 2014; 29(5):840-852.

Haapala HL, Hirvensalo MH, Laine K, Laakso L, Hakonen H, et al. Differences in physical
activity at recess and school-related social factors in four Finnish lower secondary schools.
Health Education Research 2017; 32(6):499-512.

Hallal PC, Victoria CG, Azevedo MR, Wells JC. Adolescent physical activity and health: a
systematic review. Sports Medicine 2006; 36: 1019-1030.

Hirvensalo M, Lintunen T. Life-course perspective for physical activity and sports
participation. European Review of Aging and Physical Activity 2011; 8:13-22.

Howe CA, Freedson PS, Alhassan S, Feldman HA, Osganian SK. A recess intervention to
promote moderate-to-vigorous physical activity. Pediatric Obesity 2012; 7:82-88.

Ickes MJ, Erwin H, Beighle A. Systematic review of recess interventions to increase
physical activity. Journal of Physical Activity and Health 2013; 10:910-926.

Janssen I, LeBlanc AC. Systematic review of the health benefits of physical activity and
fitness in school-aged children and youth. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity 2010; 7:40.

Kantomaa M, Heidi S, Sneck S, Jaakkola T, Pyhalté K, et al. Physical activity during the
school day and learning. Summary of the status review. Finnish National Agency for
Education 2018.

Kobel S, Kettner S, Lammle C, Steinacker JM. Physical activity of German children during
different segments of the school day. Journal of Public Health 2017; 25:29-35.

Konstabel K, Veidebaum T, Verbestel VV, Moreno LA, Bammann K, et al. Objectively
measured physical activity in european children: the IDEFICS study. International Journal
of Obesity 2014; 38:135-143.

Kont S. Opilaste kehalise aktiivsuse suurendamise véimalused kooli vahetundides ning
klassidpetajate poolt tajutud barjéérid ja toetavad tegurid selle rakendamisel pilootuuringu
naitel. Magistritd6. Tartu: Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskond; 2015.

23



25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

Larson JN, Brusseau TA, Chase B, Heinemann A, Hannon JC. Youth physical activity and
enjoyment during semi-structured versus unstructured school recess. Open Journal of
Preventive Medicine 2014; 4:631-639.

Lubans DR, Morgan PJ, Cliff DP, Barnett LM, Okely AD. Fundamental movement skills
in children and adolescents: review of associated health benefits. Sports Medicine 2010,
40(12):1019-103.

Mantjes JA, Jones AP, Corder K, Jones NR, Harrison F, Griffin SJ, et al. School related
factors and 1yr change in physical activity amongst 9-11 year old English schoolchildren.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 2012; 9:153.
McKenzie TL, Marshall SJ, Sallis JF, et al. Leisure-time physical activity in school
environments: an observation study using SOPLAY. Preventive Medicine 2000; 30:70-77.
McKenzie TL, Sallis JF, Elder JP, Berry CC, Hoy PL, et al. Physical activity levels and
prompts in young children at recess: a two-year study of a bi-etnic sample. Research
Quarterly for Exercise and Sport 1997; 68:195-202.

Milteer RM, Ginsburg KR. The importance of play in promoting healthy child development
and maintaining strong parent-child bond: focus on children poverty. American Academy
of Pediatrics 2012; 129(1).

Mooses K, Kalma M, Pihu M, Riso E-M, Hannus A, et al. Eesti dpilaste liikumisaktiivsus
koolipaeva jooksul. Eesti arst 2016; 95(11):716-722.

Mooses K, Méestu J, Riso E-M, Hannus A, Mooses M, et al., Different methods yielded
two-fold difference in compliance with physical activity guidelines on school days. PLoS
ONE 2016; 11(3): e0152323.

Mooses K. Physical activity and sedentary time of 7-13 year-old Estonian students in
different school day segments and compliance with physical activity recommendations.
Doktoritd6. Tartu: Tartu Ulikooli Sporditeaduste ja Fiisioteraapia instituut; 2017.

Murray R, Ramstetter C. The Crucial Role of Recess in School. American Academy of
Pediatrics 2013; 131:183-188.

NASPE (National association for sport and physical education). Recess for elementary
school students [position statement]. Reston, VA: Author. 2006.

Nettlefold L, McKay HA, Warburton DER, McGuire KA, Bredin SSD, et al. The challenge
of low physical activity during the school day: at recess, lunch and in physical education.
British Journal of Sports Medicine 2011; 45:813-819.

24



37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

Parrish A-M, Okely AD, Stanley RB, Ridgers ND. The Effect of school recess interventions
on physical activity. Sports Medicine 2013; 43:287-2909.

Pate RR, Davis MG, Robinson TN, Stone EJ, McKenzie TL, Young JC. Promoting physical
activity in children and youth. Circulation 2006;114:1214-1224.

Poitras VJ, Gray CE, Borghese MM, Carson V, Chaput J-P, et al. Systematic review of the
relationships between objectively measured physical activity and health indicators in
school-aged children and youth. Applied Physiology, Nutrition and Metabolism 2016;
41:197-239.

Ramstetter CL, Murray R, Garner AS. The crucial role of recess in schools. Journal of
School Health 2010; 80:517-526.

Ridgers ND, Saint-Maurice PF, Welk GJ, Siahpush M, Huberty J. Differences in physical
activity during school recess. Journal of School Health 2011; 81:545-551.

Ridgers ND, Stratton G, Fairclough SJ, Twisk JWR. Children’s physical activity levels
during school recess: a quasi-experimental intervention study. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity 2007; 4:19.

Ridgers ND, Stratton G, Fairclough SJ. Physical activity levels of children during school
playtime. Sports Medicine 2006; 36(4):359-371.

Sarkin JA, McKenzie TL, Sallis JF. Gender differences in physical activity during fifth-
grade physical education and recess periods. Journal of Teaching in Physical Education
1997, 17:99-106.

Story M, Nanney MS, Schwartz MB. Schools and obesity prevention: creating school
environments and policies to promote healthy eating and physical activity. Milbank
Quarterly 2009; 87:71-100.

Zask A, van Beurden E, Barnett L, Brooks LO, Dietrich UC: Active school playgrounds —
myth or reality? results of the "move it groove it" project. Preventive Medicine 2001, 33(5):
402-408.

TAI (Tervise Arengu Instituut). Eesti koolidpilaste tervisekéitumine 2013/2014. ppeaasta
uuringu raport. 2016.

https://intra.tai.ee//images/prints/documents/146702487819 Eesti_kooliopilaste_terviseka
itumine_2103-14_raport.pdf 19.05.2019.

Taylor SL, Curry WB, Knowles ZR, Noonan RJ, McGrane B, et al. Predictors of segmented

school day physical activity and sedentary time in children from a northwest england low-

25


https://intra.tai.ee/images/prints/documents/146702487819_Eesti_kooliopilaste_tervisekaitumine_2103-14_raport.pdf
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/146702487819_Eesti_kooliopilaste_tervisekaitumine_2103-14_raport.pdf

49.

50.

51.

52.

53.

54,

income community. International Journal of Environmental Research and Public Health
2017; 14:534.

Tremblay MS, LeBlanc AG, Kho ME, Saunders TJ, Larouche R, Colley RC, et al.
Systematic review of sedentary behaviour and health indicators in school-aged children and
youth. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 2011; 8:98.
Trost SG, Loprinzi PD, Moore R, Pfeiffer KA. Comparison of accelerometer cut points for
predicting activity intensity in youth. Medicine and Science in Sports and Exercise 2011,
43:1360-1368.

Wang Y, Lobstein T. Worldwide trends in childhood overweight and obesity. International
Journal of Pediatric Obesity 2006; 1:11-25.

WHO (World Health Organization). Global recommendations on physical activity for
health. 2010.
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979_eng.pdf;jsessionid
=D24743CC2705EE9AD6AIF2A651D897E3?sequence=1 15.11.2018

WHO (World Health Organization). Global strategy on diet, physical activity and health.

What is moderate-intensity and vigorous-intensity physical activity?
http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity intensity/en/ , 18.02.2019.
Yli-Piipari S, Kulmala JS, Jaakkola T, Hakonen H, Fish JC, Tammelin T. Objectively
measured school day physical activity among elementary students in the United States and
Finland. Journal of Physical Activity and Health 2016; 13(4):440-446.

26


http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979_eng.pdf;jsessionid=D24743CC2705EE9AD6A9F2A651D897E3?sequence=1
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979_eng.pdf;jsessionid=D24743CC2705EE9AD6A9F2A651D897E3?sequence=1
http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/en/

LISAD

LISA 1. Tagasisideleht vahetundide meeldivuse kohta

Kood:

KOLMAPAEV
Mangujuhi vahetund

NELJAPAEV
Tantsuvahetund

1) Kas osalesid mangujuhi vahetunnis?

[ ]JAH [ ] El

2) Kas sulle meeldis manqujuhi vahetund?

1) Kas osalesid tantsuvahetunnis?

[ ]JAH [ ] El

2) Kas sulle meeldis tantsuvahetund?

El MEELDINUD

[]

MEELDIS

]

3) Mis sulle vahetunnis eriti meeldis?

4) Mis sulle vahetunnis nii vaga ei
meeldinud?

MEELDIS El MEELDINUD

[ ] [ ]

3) Mis sulle vahetunnis eriti meeldis?

4) Mis sulle vahetunnis nii vaga ei
meeldinud?
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