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Liikumisvbéimalused ja -vajadus giimnaasiumi loodusainete tundides

Ké&esolevale magistritdole on seatud kaks eesmérki. Esimene eesmark on vélja selgitada, millised
on gumnaasiumi loodusainete tundides liikumist soodustavad vGimalused. Teine eesmark on teha
kindlaks gimnaasiumidpilaste liikumise vajadus tunnis ning dpetajate vimalused liikumispauside
tegemiseks. Eesmarkide saavutamiseks koostas t60 autor nii Opilastele kui ka Opetajatele
kisimustikud, mille tulemusi anallisiti kvantitatiivselt. T60 tulemustest selgub, et giimnaasiumi
loodusainete tundides soodustavad dpilaste litkumist eelkdige rihmatod ja duetunnid, mdnevorra
vahem liikumisméngud. Kui ainetund on pikem 45 minutist, tunnevad Opilased liikumispausi
jarele vajadust, sest pikk istumisaeg moéjub vésitavalt; samuti leiavad dpilased, et liikumispaus
parandab nende keskendumisvdimet. Opetajad on liikumispauside kasutamisel sageli kahtlevad,
olemasolevate vBimaluste kasutamisel tuleks olla julgem, samuti on vajalik Opetajate teadlikkuse
suurendamine antud teemal.

Marksdnad: liikumispaus, lilkumisaktiivsus, gimnasistid, loodusained, empiiriline uuring
CERCS kood: S272 ,,Opetajakoolitus*

Opportunities and needs to move during upper secondary school natural science lessons
This master’s thesis has two objectives. First, to determine which are the opportunities that
contribute to moving during upper secondary school natural science lessons. The second objective
is to determine the movement needs of upper secondary school pupils during lessons and the
opportunities for teachers to make use of movement breaks. To obtain these objectives, the author
compiled questionnaires for pupils and teachers and carried out a quantitative analysis of the
responses. The results indicated that the factors contributing to pupils’ movement during lessons
were mainly group exercises and outdoor lessons, to a lesser extent also movement games. If a
lesson exceeded 45 minutes, pupils felt a need for a movement break because sitting for a long
time made them tired; pupils also found that movement breaks improved their focus. Teachers
were often unsure about making use of movement breaks; they should be more confident in making
use of the existing opportunities, and their awareness of this topic needs to be raised.
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Sissejuhatus

Viimase kahekimne aasta jooksul on toimunud laste ja noorte liikumisharjumuste osas suured
muutused. Eelkdige on seda tinginud tehnoloogia kiire areng, luues palju erinevaid v@imalusi vaba
aja veetmiseks. Seejuures on oluliselt teisenenud ka mangitavad mangud ning duesoleku aeg.
Erinevate tehnoloogiliste vahendite kasutamine ajaviitmisel soodustab eelkdige istuva eluviisi
suurenemist, selle tulemusena on muutunud laste ja noorte véhene liikumisaktiivsus jarjest
tdsisemaks probleemiks. Sellele viitavad mitmed varasemad ning ka uuemad uuringud: véhene
fldsiline aktiivsus ning istuv eluviis, mis toob kaasa Ulekaalulisuse (Konstabel et al., 2014;
Ermolaeva, 2020); kaasnevad haigused, mida varasemalt tdheldati pigem téiskasvanutel nagu Il
tlupi diabeet ning korge vererdhk (Donelly & Lambourne, 2011); kehalise aktiivsuse néitajad
jatkavad langemist vanuse suurenedes, sealhulgas Eesti lastel suureneb peale 10. eluaastat istudes
veedetud aeg (Kivisild, 2016; Tervise Arengu Instituut, 2021). Liikumisel on suur mdju ka
enesehinnangule, lisaks vahendab see drevust ja depressiooni (Biddle et al., 2019; King et al.,
2019). Siit jareldub, et kehaline aktiivsus on &armiselt oluline, sest tagab parema vaimse ja

fulsilise tervise.

On vilja toodud, et kBik lapsed ja noored vanuses 5-17 aastat peaksid aktiivselt liikuma iga paev
vahemalt 60 minutit, sest see on vajalik eeldus nende tervise, arengu ja ka dppimisvéime jaoks
(Litkuma Kutsuv Kool, 2021). Sarnane suunitlus on ka Maailma Tervishoiuorganisatsioonil
(WHO, 2010), mis réhutab samuti igapaevase aktiivse liikumise olulisust. Eesti spordipoliitika
pdhialused aastani 2030 (Eesti spordipoliitika ..., 2015) seab eesmargiks jéuda liikumisaktiivsuses
Pdhjamaade tasemele, mis tdhendab véhemalt kahe kolmandiku elanikkonna hdivamist liikumise
ja spordiga; selleks tuleb luua eri vanuserihmadele sobivad tingimused. Flusilise aktiivsuse
olulisus on vélja toodud ka Eesti riiklikes dppekavades, kus on 6éeldud, et pdhikooli 18petaja
mdistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ning toovGimele, samuti regulaarse
liilkumisharrastuse vajalikkust (P&hikooli ainevaldkond ..., 2011); glmnaasiumi IGpetaja
vaartustab elu ning mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust inimese tervisele, lisaks tunneb r6dmu

sportimisest ja litkumisest (Gimnaasiumi ainevaldkond ..., 2011).

P&hikooli riiklik 6ppekava (PROK) toob valja, et dpilane vaartustab ja jargib tervislikku eluviisi
ja on fliusiliselt aktiivne ning giimnaasiumi riiklik 6ppekava (GROK) néeb dpilase kujunemist

vaimselt ja fausiliselt terveks tGhiskonnaliikmeks, kes jargib tervislikku eluviisi ja osaleb tervist
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edendava keskkonna kujundamises (PROK, 2011; GROK, 2014). Seega saavad
uldharidusasutused siinkohal palju ara teha, sest lapsed veedavad seal suure osa oma ajast.
Tanapéeval pooratakse jarjest enam tdhelepanu ka vahetundidele, sest Opilaste tegevused
vahetundides on paljuski muutunud vorreldes veel mdnekimne aasta taguse ajaga. Praegu
tdhendab vahetunni tegevus sageli istumist ning ajaveetmist nutiseadmes, varasemalt aga joosti
due méngima vai tehti dpetaja pilgu all ndutud jalutusringe. Kuigi ajaliselt tundub vahetund liihike,
jouab selle k&igus siiski end soovi korral piisavalt liigutada. Seadusega on kinnitatud vahetunni
pikkus, mis on vahemalt kimme minutit iga 6ppetunni kohta (Pohikooli ja ..., 2010).

Eestis on rohkem uuritud esimese ja ka teise kooliastme dpilaste lilkumisaktiivsust. Sealjuures on
sageli vaatluse all ka m&ni muu lisakomponent nagu néiteks koolipaev tervikuna (Mooses et al.,
2016), liikumisaktiivsus vahetunnis (Jaaska, 2017; Vaher, 2019) vGi ainetunnis (Stroo, 2020),
ekraanide kasutusaja seotus kehalise aktiivsusega (Kaljuvee, 2019). Vahem on selle sisulisi toid
kolmandas kooliastmes, giimnaasiumi osa on uldiselt uurimata, samuti pole piisavalt uuritud

liilkumise vBimaldamist gimnaasiumiastme ainetundides, eelkBige loodusainete tundides.

Liis Rudtel oma magistritéés (Rautel, 2019) soovitab uurida glmnasistide hinnanguid
liilkumispausidele vdi muude aktiivoppe meetodite kasutamise suhtes. Liikumispausi kasutamine
tundide labiviimisel tdhendab lihikest pausi ainetunnis istumise katkestamiseks ning luhiajalist
liikumist (Aktiivne ..., 2021).

Loodusainete tunnid annavad head vdimalused kasutada erinevaid dppemeetodeid: riihmatod,
praktilised Ulesanded, Guesdpe — kdigile nendele variantidele saab edukalt juurde I6imida
liilkumisv@imaluse. EelkBige on altimad vdimalusi kasutama klassidpetajad esimeses kooliastmes

ning ainedpetajad teises kooliastmes, kolmas kooliaste ja gimnaasium jaavad tahaplaanile.

ToO autor alustas koolis t66d loodusdpetuse Opetajana teises kooliastmes, puutudes kokku
keskendumis- ja kéditumisraskustega Opilastega. Tunnikorra ja -t66 sujuvuse tagamiseks tuli leida
erinevaid lahendusi; oluline oli vélja selgitada, mis innustab &pilasi. Opilastega suheldes selgus,
et oluliseks motiveerijaks oli tunnis liikumise v8imaldamine ning litkumisega seotud Ulesannete
pakkumine. Sealt saadud positiivne tagasiside julgustas proovima ka sarnaseid meetodeid
gimnaasiumi bioloogiatundides. Magistridppesse asudes oli t60 autoril soov jatkata liikumisega

seotud teema uurimist.



Kéesoleva magistritoo esimene eesmark on vélja selgitada, millised on gimnaasiumi loodusainete
tundides liikumist soodustavad v@imalused. Teine eesmark on teha kindlaks gimnaasiumidpilaste

litkumise vajadus tunnis ning dpetajate voimalused liikumispauside tegemiseks.
Eesmarkidest lahtudes on pustitatud jargmised uurimiskisimused:

1. Milline on 0&pilaste teadlikkus liikumispausidest ning dpilaste vajadus liikumispauside

jarele?
2. Millised voimalused on dpilastel passiivse istumisaja vdhendamiseks?
3. Millised on dpetajate teadmised ning vBimalused liikumispauside tegemiseks?
4. Millise sagedusega teevad Gpetajad liikumispause loodusainete tundides?

5. Kuidas hindavad &pilased ja Opetajad liikumispauside moju dpimotivatsioonile ja

keskendumisele?

Seatud eesmarkidele ning uurimisktsimustele vastuste saamiseks koostati nii Opilastele kui ka

Opetajatele suunatud kisimustik, mis koosnes valikvastustest ning avatud klsimustest.

Antud magistritoo koosneb neljast peatiikist. Esimeses osas selgitab autor probleemi olemust ning
kasitust. Teises peatiikis on antud Ulevaade uurimist60 metoodikast. Kolmandas osas on esitatud

ja analudsitud t606 tulemusi ning viimane osa sisaldab arutelu ja jarelduste tegemist.

Autor tanab t66 juhendajat, doktorant Helin Semilarskit toetuse ja nduannete eest. Suur tanu ka
Opilastele ja Opetajatele, kes uurimuses osalesid ning kdigile, kes antud t66 valmimisele kaasa on

aidanud.



1. Kirjanduse Ulevaade

1.1. Liikumisaktiivsuse olulisus

Maailma Tervishoiuorganisatsioon (WHO, 2010) maaratleb liikumisaktiivsuse all ulatuslikku
lihaste abil toimuvat liikumist, mille jooksul energiat kulub tle puhkeoleku taseme. Véheliikuval
eluviisil on ulatuslikud tagajérjed — see mdjutab Gldflisilist, pstuhilist, emotsionaalset kui ka
sotsiaalset arengut (Sinisalu, 2013). Seepérast on liikumisele tahelepanu potramine &armiselt

vajalik.

Rohke liikumine on lapseeas loomulik, sest lapsed avastavad palju uut labi mangu ja liikuvuse.
Liikumist ei kardeta, pigem tuntakse sellest igapéevaelus r6dmu ja rahulolu. Véikelapsed ning
koolieelikud veedavad aega ka hea meelega Gues. Juba meie esivanemad teadsid, et aeg, mil laps

Oues liigub ja mangib, tagab hea tuju ja parema une.

Kooli minnes paraku aga fuusiline aktiivsus véheneb ja suureneb aeg, mis kulub istumisele.
Tanapéeval on see muutumas jarjest tdsisemaks probleemiks, sest lisandunud on mitmeid tegureid,
mis laste litkumist vahendavad. Seepérast on &&rmiselt oluline laste liikumisaktiivsusele

tdhelepanu juhtida ning pakkuda véimalusi selle suurendamiseks.

1.1.1. Liikumisaktiivsuse olulisus tervisele

Liikumine on oluline mérksdna paljude haiguste ennetamises ja ravis, samuti tervist kujundava
eluviisi kujundamises. Vahene liikumine on téusnud maailmas neljandaks riskifaktoriks suremuse
pdhjuste seas. Madal liikumisaktiivsus omab mdju sudame ja veresoonkonna haigustele,
rasvumisele, 11 tlupi diabeedile ning luu- ja liigesehaiguste levikule. (Terviseinfo, 2020) Eelnevast
on tingitud tdsised probleemid nii taiskasvanutele kui ka lastele. Seega on madal liikumisaktiivsus

muutunud uledldiselt mastaapseks.

Laste rasvumisest on saanud tlemaailmne tervisekriis (Wang & Lim, 2012). Ka Eesti koolidpilaste
tervisekditumise raport (Tervise Arengu Instituut, 2019) toob vélja, kuidas liigse kehakaaluga
Opilaste osakaal on iga uuringuaastaga tdusnud ning peaaegu 20-30% Eesti taiskasvanud
inimestest on rasvunud (Reppo & Volke, 2014). Ulekaalulisus ning rasvumine véivad olla tingitud

mitmetest teguritest: vahene liikuvus, lisaks vale toitumine ning geneetiline eelsoodumus.
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Seejuures aga tuleb antud probleemile piisavalt tahelepanu juhtida ning tegeleda ennetustdga,

sest tagajargedega toimetulek on raskem ja kulukam.

Kui lapses on juba maast madalast tekkinud harjumus ja vajadus litkumise jarele, omab ta rohkem
julgust ning kooli minnes osaleb ka aktiivsemalt liikumistundides. Goldfield ja tema kolleegid
(2012) rdhutavad samuti oma uuringus noores eas liikumisaktiivsuse olulisust, sest tdendoliselt
plsib see ka hiljem tdiskasvanuna, mis omakorda maandab terviseriske. Liikumisaktiivsus ei
tdhenda ainult teadlikult spordi tegemist, vaid hdlmab endas fulsilise t60 tegemist, vaba aja
veetmise vOimalusi, vahemaade labimist kdndides v0i rattaga sOites, erinevaid igapaevategevusi
ning majapidamistdid (Liikuma Kutsuv Kool, 2021). Arvestades asjaolu, et lapsed on
nédalavahetuse jooksul védhem aktiivsed (Riso et al., 2016), on véga oluline laste kaasamine
erinevatesse tegevustesse. Nii suureneb tdengoliselt nendes ka liikumisharjumus tulevas iseseisvas

elus.

1.1.2. Liikumisaktiivsuse olulisus dppimisele

Oppetunni arvestuslik pikkus on seadusega maaratud (45 minutit), vajadusel vib dppetunni
jagada mitmeks osaks ning kuni kaks dppetundi v6ib toimuda jarjest, ilma vaheajata (P&hikooli
ja...,2010) —siis pidevalt istudes 6pilane vésib eelkdige fllsiliselt, aga ka vaimselt ning seepérast
vOib tdhelepanu hajuda. Eelkdige tekivad probleemid aktiivsus- ja tahelepanuhéirega dpilaste
Opetamisel. Aktiivsus- ja tdhelepanuhéirega Opilasele voib olla iseloomulik lemaarane aktiivsus,
mis véljendub impulsiivses kaitumises ja rahutuses; vdib esineda raskusi tdhelepanu juhtimisel ehk
oluline info jadb markamata ning ei suudeta vajalikul maaral oma tegevusele keskenduda (Kiive
& Scults, 2018). Seeparast voib véike paus, mille jooksul 6pilane saab end teadlikult Gpetaja loal
liigutada, talle 4drmiselt motiveerivalt mdjuda. Kui dpilane on motiveeritud, suudab ta paremini
oma tegevustele keskenduda ning on vdimalus ka paremate Gpitulemuste saavutamiseks. Samuti

tagab see parema tunnikorra ja distsipliini klassiruumis.

Watson ja tema kolleegid (Watson et al., 2017) leiavad oma kirjanduse analiiisi p&hjal, et klassis
tehtud litkumispausidel on positiivne mdju akadeemilistele tulemustele. Sarnasele jareldusele
joudis ka Cothran oma téorihmaga, kes leidsid, et koolitundidesse juurde toodud
lilkumisvBimalused mdjuvad hasti Opilaste toovoimele (Cothran et al., 2010). Ka Rootsi teadlased

leidsid (Kaéll et al., 2015), et kehalise aktiivsuse suurendamine koolip&eva jooksul ei paranda mitte
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Uksnes ainult tervist, vaid ka laste dppeedukust ning lisaks méargivad ara ka selle, et valitsus saab

olukorra parandamiseks luua paremaid véimalusi.

Eelneva pohjal voib jareldada — mida suurem on laste litkumisaktiivsus, seda paremad on ka nende
akadeemilised tulemused. Seega on &armiselt oluline, et dpilased saaksid paeva jooksul piisavalt
liikuda.

Liikumine ei tohiks siinkohal jadda ainult kehalise kasvatuse tundi v@i kindla treeningprogrammi
osaks, mida laps harrastab huviringis/treeningul. Vahene liikumisaktiivsus on murettekitav ning

seeparast otsitakse aktiivselt voimalusi ka riiklikul tasandil, et seda parandada.

1.2. Sekkumisprogrammid

Kuna laste vahene liikumine on téusnud tdsiseks probleemiks, plutakse antud olukorrale erinevaid
lahendusi leida. Uheks tahtsamaks teguriks siinjuures on asjaolu, et fiiiisiline aktiivsus on oluline
aju too6 stimuleerimiseks (Jensen, 2008). Jensen (2008) toob ka oma t66s valja, et juba mdddukas
litkumistegevus mojub ajule ergutavalt ja suurendab t&helepanu. Toetudes nendele faktidele
proovitakse Uhiskonnas liikumisalaseid muutusi esile kutsuda just l&bi eeskujude loomise.
Erinevad kampaaniad, mis kutsuvad rohkem liikuma ning oma tervise eest hoolitsema, mdjuvad
positiivselt, kuid vdivad jadda lapse jaoks kaugeks. Kuna lapsed veedavad suure osa oma paevast
haridusasutustes, on téen&olisemalt tdhusamad need tegevused, mis seotud lasteaia/kooliga. Seega
plutakse leida lahendusi liikumisaktiivsuse suurendamiseks pakkudes vélja erinevaid
sekkumisviise kehaliselt mitteaktiivse aja vahendamiseks. Murekohaks ongi eelkdige kool, sest
Oppimine toimub klassiruumis enamasti laua taga istudes. Seepérast on oluline luua

sekkumisvdimalusi just koolidele dpilaste liikumisvoimaluste suurendamiseks.

Leene Korp kirjutab oma magistritéds sekkumise kohta jargmist:

Sekkumise all v8ib mdista tegevusi, mis plilavad sotsiaalset muutust saavutada nii, et sekkutakse sihtrihma
toimimise harjumuslikesse viisidesse. Edukad sekkumised toovad kaasa sotsiaalse muutuse, kujundades
indiviidide edaspidiseid praktikaid, olgu otsesemal vdi kaudsemal moel. (Korp, 2017, 9)
Siit saab jéreldada, et mingisuguse muutuse saavutamiseks on vajalik sekkumine sihtrihma
harjumuslikesse tegevustesse ehk igapdevase koolielu jaoks pakkuda vélja vdimalusi kehaliselt

mitteaktiivse aja vahendamiseks. Sekkumiste valjatootamiseks luuakse erinevaid programme ja
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sellest lahtuvalt nimetatakse neid ka sekkumisprogrammideks. Sekkumisprogrammid on kasutusel

vdaga erinevates valdkondades, kus soovitakse muutust saavutada l&bi tegevuse ja eeskuju.

Eestis on sekkumisprogramm kasutusel eelkdige psiihholoogia, sporditeaduste, terviseedenduse,
fusioteraapia, poliitikauuringute ja haridusteaduste valdkonnas, sageli koos eesliitega
teaduspdhine vo6i tdenduspdhine (Korp, 2017).

1.2.1. Sekkumisprogrammide naiteid maailmast

Laste véhese liikumisaktiivsuse néol on tegemist lemaailmse probleemiga, millele pulitakse
lahendusi leida erinevates riikides sekkumisprogrammide ndol. Riigid toetuvad Uksteise
praktikatele, samuti tehakse omavahel koost6dd.

Ameerika Uhendriikide programmi ,,Take 10" eesméark on liikumise suurendamine ainetundides.
Uuringud on ndidanud positiivseid tulemusi, sest programmis osalejad saavutasid paremaid
akadeemilised tulemused. Programmi raames on Opetajatele loodud dppematerjalid
(tegevuskaardid, toolehed). (Kibbe et al., 2011)

Ameerika Uhendriikides on tihelepanu poédratud koolihoovi kasutamisele. Kuna vahene
liilkumisaktiivsus on nii suur probleem, siis pultakse leida ka Gppekavavaliseid lahendusi.
Kasutusel on programm ,, Learning Landscape”, kus korda tehtud OGueala soodustab Oues

mangimist ja dppimist ning seelébi paraneb liikumisaktiivsus. (Brink et al., 2010)

Learning Landscape on ka omamoodi kogukonnaprojekt, mis tdhendab tihedat koost6dd
lastevanematega, kes aitavad Oueala ehitamisele ja hooldamisele kaasa. Lisaks on
loodud Guealadele hariduslikud elemendid, mida Gpetajad kasutada saavad. (Learning Landscape,
2021)

Suurbritannia programmis ,,GreatFun2Run” on tahelepanu all liikumisaktiivsuse suurendamine
kondides vdi joostes ja tervislik toitumine. Programmil on ka toetav veebileht vastavate

materjalidega Opilastele, dpetajatele ning lastevanematele. (Gorley et al., 2009)

Sveitsi programmis ,,KISS” (Kinder-Sportstudie) liikumisaktiivsuse kasvatamiseks suurendati
kehalise kasvatuse tundide arvu nédalas, osad tunnid viidi l1&bi kehalise kasvatuse Opetajate ning
osad klassidpetajate poolt. Samuti lisati liikumispause koolipdeva sisse ning Opilastele anti ka
vastavasisulisi kodutilesandeid. (Kriemler et al., 2010)
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Norra programm ,HEIA” (HEalth In Adolescents) p6drab rohku liikumisaktiivsusele ja
tervislikule toitumisele. Programm vdimaldab erinevaid todvahendeid: teabematerjale ja plakateid,
spordivahendeid aktiivseteks pausideks, kursuseid dpetajatele ning infolehti vanematele. (Lien et
al., 2010)

Rootsi sekkumisprogrammis ,,School in Motion” kaasati kohalikud spordiklubid eesmaérgiga
propageerida koolilastes futsiliselt aktiivset eluviisi. Spordiklubide t66tajad korraldasid aktiivseid
méangulisi tegevusi, mis seotud erinevate spordialadega, samas ei ndua spetsiaalse varustuse

olemasolu. Samuti oli véimalus vabal ajal tegeleda erinevate sportméngudega. (Kéll et al., 2014)

Soome programmi ,,Liikkuva koulu” eesmark on vahendada Opilastel istumiseks kuluvat aega,
suurendada erinevate tegevustega liikumist koolipaeva jooksul. Opilased on kaasatud planeerimis-
ja otsustusprotsessidesse, milliseid tegevusi kavandada nii vahetundidesse kui ka koolimaja
umbrusesse. Samuti on rohk ainetundides litkumisel. (Liikkuva..., 2021)

1.2.2. Liikuma Kutsuv Kool Eestis

Eestis on Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi liikumislabori eestvedamisel
liikumisaktiivsuse suurendamiseks loodud programm ,,Liikuma kutsuv kool” (Lember, 2019).
Programmi sisu luuakse eri valdkonna teadlaste ning ekspertide Uhise té6na, osalejatele pakutakse
tuge ekspertanalliuside, koolituste ja ideede n&ol. Programmi tulemusi mdddetakse ja
analliusitakse teaduslike meetodite abil. Programm alustas tegevust 2016. aastal, kui loodi kiimnest
erinevast Eesti koolist vorgustik. (Liikumislabor, 2021) Kéesoleva aasta seisuga kuulub Liikuma
Kutsuva Kooli vBrgustikku 148 kooli ule Eesti ning kaetud on kdik maakonnad (Liikuma Kutsuv
Kool, 2021).

Liikuma Kutsuva Kooli pdhimdtted on suunatud Opilaste igapéevase liikumise suurendamiseks
Iabi erinevate meetodite: aktiivsed ainetunnid, vahetunnid, koolitee ja kehaline kasvatus. Liikumist
peetakse koolipdeva loomulikuks osaks, millel on oluline panus dppimise, suhete ja tervisliku

arengu toetamisel. (ibid)

Antud t66s radgime litkumispausist kui liihikesest kehaliselt aktiivsest pausist ainetunnis, mille
tegevus voib olla seotud tunni teemaga; samas voib see olla ka paus, mille jooksul on vdimalus

end liigutada ja sirutada.
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Liikumispausid mojuvad hésti Opimotivatsioonile ja keskendumisele, sest nii paraneb aju
verevarustus ning suureneb aju aktiivsus; paremaks muutub ka tdhelepanuvdime, mis omakorda

suurendab Opilase keskendumist td6le (Aktiivne..., 2021)

1.3. Liikumise vdimalustest ainetundides

Aastakimneid tagasi kujutasime traditsioonilise koolitunnina ette neljakiimne viie minuti pikkust
tundi, kus Opilased istuvad (ksi vOi paarikaupa laudade taga ning tdidavad Gpetaja poolseid
korraldusi. Paraku on selline ettekujutus kohati veel valitsev ka tdnapéeval. Samuti on levinud
arusaam, et see on piisav aeg, mille suudame rahulikult istudes modda saata. Opetaja peab aga
arvestama Opilaste fuusilise arengu ning sellega tihedalt seotud kaitumise eripdradega, sealhulgas
liilkumisvajadusega eri arenguastmetel (Krull, 2018). Lisaks toob Krull (2018) p6hjusena vélja,
miks algklassilapsed sageli nii rahutud on, ka arenemisjargus lihastiku, mis vajab

treenimisvdimalusi ning uleliigse energia kulutamist.

See v0ib olla Giheks pohjuseks, miks klassidpetajad pakuvadki oma Gpilastele vélja véga erinevaid
liilkumisvGimalusi tunni tegevustes osalemisel. Teine pdhjus voib seisneda Gpetajas endas, kes on
koolipdeva jooksul klassiga koos kdik ainetunnid ning see annab talle suurema vabaduse tegevuste
planeerimisel, samuti ainete 18imimisel. Seega on klassidpetajal aktiivset ainetundi tunduvalt

parem korraldada.
Aktiivne ainetund tdhendab tundi, kus voib olla:
o liikumispaus (tantsupaus, méanguline paus, harjutuspaus);

e Oppimine liikudes (ruhmatéod, méngulised tegevused, avastusdpe, loovad tegevused,
aktiivne kodut6d). (Liikuma Kutsuv Kool, 2021)

Aktiivse ainetunni ideid leiab Liikuma Kutsuva Kooli lehelt ideepangast, kus vdimalik valida
kooliastme vdi Gppeaine pohiselt ning kdige rohkem ideid leiab esimesele ja teisele kooliastmele
(Ideepank, 2021). Liikumispausid, mis mdjuvad mangulisemalt, peaksid sobima olemuselt rohkem
esimesele ja teisele kooliastmele, kolmanda kooliastme ja guimnaasiumi jaoks on sobivamad
liikudes Gppimise variandid. Toendoliselt mdjutab dpetaja ja dpilaste valmisolekut eelkdige just

lilkumispausi kasutada ka eelnevad kogemused ja harjumused.
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Kuna koolilaste vahene liikumisaktiivsus on tdusnud viimastel aastatel suure téhelepanu alla,
pOoratakse antud teemale rohkem rdhku ka Gpetajate ettevalmistusel — seda koges ka t66 autor
oma dpingute kaigus. Selle pdhjal julgeb autor oletada, et nooremad ja varskelt dpingud I6petanud
Opetajad on rohkem valmis oma kavandavatesse ainetundidesse liikumist sisse integreerima.
Samuti vOib takistavaks teguriks litkumise kasutamisel olla ka kooli poolse toe puudus, mis véib
valjenduda selles, et dpetajal pole piisavalt materiaalseid vahendeid liikumispauside ning liikudes
Oppimise tegevuste ettevalmistamiseks. Kindlasti peab arvestama ajakuluga, sest tegevuste
planeerimine ning vahendite valmistamine votab arvestatava osa td6ajast. Plussina saab valja tuua

loodud materjalide korduvkasutatavuse.

Lisaks vBib Opetaja tajuda ka dppekava taitmise survet ning tunda hirmu, et midagi olulist vGib
jaada ajapuudusel dpetamata. Loodusainete dpetamisel on oluline mdista dpilaste motivatsiooni,
sest huvi ainete vastu ning nende meeldivus mojutavad oluliselt 6pitulemusi (Henno, 2010). Samas
kokkuvéttes (ibid) on vélja toodud asjaolu, et Eesti dpilastele meeldib loodusainetest kdige vahem
Oppida fudsikat ja keemiat ning enam tuntakse huvi bioloogia vastu. Siinkohal pakub aktiivse
ainetunni kasutamine védga héid vdimalusi Gppeaine huvitavamaks muutmisel. Tdiendavalt aitab
loodusainete olemust ja vajalikkust mdista ka ainete 16iming, sest Gppeaineti dpetamisel pisib oht,
et erinevates Oppeainetes kogutud teadmised ning oskused vd@ivad jaada isoleerituks (Ait &
Rannikmée, 2014).

Ainetunni Ulesehitus koos liikumisega voib tekitada ka dpetajas hirmu, et planeeritud tegevused
segavad laheduses asuvate klasside t66d vdi mdjuvad need kolleegide silmis naeruvéarsena. Seda

on kogenud ka to66 autor oma praktikas.

Istumisaega saab vahendada ka klassiruumis erinevate abivahendite abil. Kui istumisel kasutada
erinevaid vahendeid, nimetatakse seda aktiivseks istumiseks, mis aitab vdhendada lihasvasimust
ja parandada keha tasakaalu (Kindsiko, 2018). Koolidel on vdimalik soetada vastavat inventari,
mille abil saab pidevas ihes asendis istumist valtida. Sellised vahendid on nditeks vGimlemispallid,
tasakaalutoolid ja -padjad, sadultoolid, mille abil on keha istumise ajal kerges litkumises (Grooten
et al., 2013). T66 autori kogemus on naidanud, et kui sellised véimalused on klassiruumis olemas,

siis Opilased kasutavad neid hea meelega.
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1.4. Gumnaasiumiastme Gpilaste liikumisaktiivsus

Seaduse mdistes on gimnaasium pdhikoolile jargnev uldhariduskool, mis loob vGimalused
uldkeskhariduse omandamiseks ning mille nominaalne dppeaeg on kolm aastat (Pohikooli ja ...,
2010). Eesti Vabariigis asuvad dpilased gumnaasiumis dppima vanuses 15-16 eluaastat peale
pdhihariduse omandamist ehk pérast theksanda klassi 16ppu. Gumnaasiumi lI8petavad seega 18-
19 aastased noored. Sageli on selleks hetkeks paljudel valja kujunenud pisivad harjumused

tervisespordiga tegelemiseks; paraku on ka palju neid, kes liiguvad minimaalselt.

Kuu ja tema kolleegid uurisid Eesti koolinoorte liikumisaktiivsust (Kuu et al., 2018), kus tihe osa
uuritavatest moodustasid ka glimnaasiumidpilased ning tédesid, et gimnasistide liikumisaktiivsus
pole piisav, kusjuures tudrukute liitkumisaktiivsus kahanes vanuseklassi suurenedes. Samas
uuringus toodi veel valja asjaolu, et riiklikku liikumissoovitust, mis tdhendab olla kehaliselt
aktiivne vahemalt 60 minutit m&dduka kuni tugeva intensiivsusega, taidavad kbige vahem 10.
klassi Gpilased, samas saab aga positiivse poolena vélja tuua iseseisva treenimise suurenemise
(Kuu et al., 2018). Sellest lahtudes on oluline pakkuda litkumisaktiivsuse suurendamise véimalusi

aktiivse ainetunni n&ol ka gimnaasiumiastmes.

Mujal maailmas on loodud ka antud vanuseriihmale eraldi sekkumisprogramme. Prantsusmaa
programm ICAPS (Intervention Centred on Adolescents” Pysical activity and Sedentary
behaviour) keskendus tegevustele, mis suurendasid flusilist aktiivsust nii kooliajal kui ka
valjaspool kooli, lisaks ka Opetajatele ja vanematele suunatud arutelud ning tegevuse toetamine
(Simon et al., 2006) ning Belgia programm, kus fookuses olid flusiline aktiivsus ning ka
toitumine. Koolides olid td6rihmad, kes andsid suuniseid programmi labimiseks, lisaks varustati
koole toetavate todraamatutega, spordivahenditega ning toimusid regulaarsed kohtumised
(Haerens et al., 2007).
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2. Metoodika

2.1. Ulevaade uuringu disainist

Kdoigepealt tutvus autor erialase kirjanduse ning varasemalt Kirjutatud uurimistéodega, seejarel
koostas instrumendi. Antud t66 jaoks valmis kaks klsimustikku (6petajatele ja dpilastele), mille
piloteerimine toimus jaanuaris ning veebruari alguses 2021. Pilootuuringu eesmargiks oli selgitada
valja kiisimuste arusaadavus vastajate jaoks ning vastamiseks tekkinud ajakulu. Peale kusimustike
katsetamist ning analliiisi viidi sisse parandused ning ettepanekud, mida vastajad tagasisides
soovitasid. Tehtud muudatustest saab lugeda alapeatiikis Instrument. P8hiuuring toimus veebruari
keskpaigast martsi keskpaigani Eesti erinevates koolides. Kisimustikud edastati vastajatele

elektrooniliselt. Vastamiseks kulus aega alla kimne minuti. T60 etappe on néha joonisel 1.

Joonis 1
Uuringu disain

Kirjandusega tutvumine (oktoober 2020 - jaanuar 2021)

Kiisimustike koostamine (jaanuar 2021)

Pilootuuringu labiviimine (jaanuar/veebruar 2021)

Pdhiuuringu 1dbiviimine (veebruar/mirts 2021)

Tulemuste analiiiis (aprill 2021)

T60 kirjutamisel osutus kdige mahukamaks osaks erialase kirjanduse otsimine ning labi tdGtamine.

Samuti tekkis raskusi kiisimustikele vastajate leidmisel.

2.2. Valim

Antud t66s kasutas autor andmete kogumiseks mittetéendosuslikku mugavusvalimit (Jager et al.,
2017).
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Valim koosnes gimnaasiumiastme dpilastest (N=99) ja dpetajatest (N=19) lle Eesti. Uuringus
osalenud Opilaste/6petajate ning koolide arvust annab tlevaate tabel 1.
Tabel 1
Pdhiuuringus osalenud dpilased ja Opetajad

Kool Opilaste arv  Opetajate arv

Kool 1 31 3

Kool 2 3 -

Kool 3 2 5

Kool 4 2 1

Kool 5 3

Kool 6 1

Kool 7 3
Kool 8 15
Kool 9 38
Kool 10 1 -
Kool 11 -
Kool 12 -
Kool 13 -
Kool 14 -
Kool 15 -
Kool 16 -
Kokku 99 19

RN

e I e = S

Osalenud koolide anoniiimsus on tagatud numbrikoodiga. Sellega kindlustati valimisse kuulunud

Opilaste ja Opetajate anonuimsus.

2.3. Instrument

Andmete kogumiseks kasutas t60 autor elektroonilist Google Forms kiisimustikku. Kisimustikud
sisaldasid valikvastustega kiisimusi ning avatud kiisimusi. Opilastele méeldud kiisimustik (vt Lisa
1) koosnes 17 kiisimusest, mis olid omakorda jagatud nelja ossa: esimeseks taustaandmed — info

vastaja kohta, teiseks liikumispausi tdhendusest arusaamine, kolmandaks liikumispaus tunnis ja
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neljandaks liikumispausi mdju. Liikumispausi mdju osas kiisimused 1-4 on saanud sisendi Liis
ROt magistritoost (Rultel, 2019). Peale kisimustiku piloteerimist tegi t66 autor kusimustikus
mdned parandused. Lisandus ettepanek kisimustiku kolmandasse ossa ,,Liikumispaus tunnis”
juurde. Kiisimuse ,,Kas liikumispause tehakse loodusainete tundides?” vastusevariantide ei/jah
asemele toodi dppeained eraldi valja, sest mdnes loodusaine tunnis tehakse pause ja mones mitte.

Opilaste kiisimustiku jaotus on naha joonisel 2.

Joonis 2
Opilaste kusimustiku jaotus

Taustaandmed — info vastaja kohta (3 kiisimust)

Liikumispausi tdhendus (2 kiisimust)

Liikumispaus tunnis (7 kiisimust)

Liikumispausi mdju (5 kiisimust; 1-4 Riiiitel, 2019)

Opetaja kiisimustik (vt Lisa 2) koosnes 16 kiisimusest, mis olid omakorda jagatud kolme ossa:
esimeseks taustaandmed — info vastaja kohta, teiseks Liikuma Kutsuv Kool — p&himdtted ja
toimimine ning kolmandaks litkumispausi mdju. Liikuma Kutsuv Kool — pdhimdtted ja toimimine
kisimus ,,Kasutan liitkumispausi” ja liikumispausi m&ju osas kisimused 1-6 on saanud sisendi Liis
Rutli magistritoost (Ruiitel, 2019). Opetaja kiisimustikus tegi autor peale piloteerimist samuti ihe
muudatuse. Osas Liikuma Kutsuv Kool — pShimétted ja toimimine lisas t06 autor kusimusele
,.Kasutan liikumispausi” juurde variandi ,.ei kasuta iildse”. Opetajate kiisimustiku jaotus on naha

joonisel 3.
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Joonis 3
Opetajate kisimustiku jaotus

Taustaandmed — info vastaja kohta (4 kiisimust)

"Liikuma Kutsuv Kool" - pohimétted ja
toimimine (6 kiisimust, 5. kiisimus Riiiitel, 2019)

Liikumispausi mdju (6 kiisimust, Riiiitel, 2019)

Reliaablus tagati jargnevaga: uuringus osalevad dpilased Opivad kdik tihes kooliastmes ning valim
oli piisavalt suur (6pilased N=99; dpetajad N=19). Valiidsus tagati ekspertmeetodil, mis td4hendas
koostatud kisimustike Ule vaatamist kogemustega Opetajate poolt ning pilootuuringu

labiviimisega 2021. aasta alguses.

2.4. Andmeanalliis

Antud t66 uurimismeetodina on kasutusel nii kvantitatiivne kui ka kvalitatiivne uurimus. Andmete
saamiseks koostati anontiimsed kisimustikud. Tulemuste pdhjal saadi astakandmed, mida
edaspidises andmeanaliusis kasutati arvudena. Kogutud andmete alusel valmis kirjeldav statistika
Exceli tabelarvutusprogrammiga (Microsoft Excel 2010). Tulemuste analliisimisel kasutati
andmetdotlusprogrammi IBM SPSS 22.0 (Statistical Package for the Social Sciences), kuhu
eksporditi andmed Exceli tabelist. Saadud tulemuste analiitisil leiti aritmeetilised keskmised ning

standardhélve.

Opilaste ja Gpetajate vabavastused loeti 1abi mitu korda ning nende pdhjendusi on lisatud ndidetena

antud toosse.
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3. Tulemused ja analtils

T60 tulemusi analtdsib autor kiisimustike alusel — esmalt dpilaste kiisimustik (vt Lisa 1), millele

jargneb dpetajate kisimustik (vt Lisa 2).
3.1. Gumnasistide seas labiviidud uuringu tulemused ja analts

Gumnasistide seas labiviidud uuringu tulemused ja analtitis on esitatud kiisimuste kaupa.

3.1.1. Kusimustikule vastanud dpilaste kirjeldus

Opilaste kiisimustiku esimese osa moodustasid taustaandmed. Kiisimustikule vastas 99 dpilast,

kellest tidrukuid oli 79 ning poisse 20.

Uuringus osalesid kiimne kooli dpilased (le Eesti. Opilaste jagunemist koolide vahel on niha
tabelis 1.

Ainetunni pikkus glimnaasiumis on erinev: 45 minutit, 70 minutit ning 75 minutit. Kdige rohkem
vastajaid dpib koolides, kus ainetunni pikkus on 45 minutit (n=46), jargneb 75 minutiline tund
(n=32) ning kdige vahem vastajaid (n=21) dpib koolis, kus ainetunni pikkus on 70 minutit.

3.1.2. Liikumispausi tdhendus

Antud osas uuriti, kuidas Opilased mdistavad liikumispausi tdéhendust. Kdigepealt kusiti, kas

Opilased teavad, mida tdhendab liikumispaus ainetunnis. Tulemused on nédha joonisel 4.

20



Joonis 4
Opilaste teadlikkus liikumispausi tdhendusest *El - ei tea liikumispausi tahendust; JAH - tean

litkumispausi tahendust

40%

60%

= Jah = Ei

Liikumispausi tahendust arvas teadvat 40% vastajatest, ile poole vastanutest leidsid, et nad ei tea

liilkumispausi tdhendust.

Opilasel oli vBimalus selgitada, mida tema arvates liikumispaus tihendada v@iks. Enamus
vastajatest (38 Opilast) selgitas litkumispausi, kui voimalust keset ainetundi end korraks sirutada
ning liikkuda. Moned néited: ,, TOustakse korraks pusti, sirutazakse ja liigutatakse natuke”, ,, Tunni
ajal toimuv vaike liikuv tegevus, et vabastada keha sundasendist”, ,, Opilased ei istu terve tund,
vaid saavad pusti tousta, sirutada ja litkuda”, ,, Ainetunni jooksul on teatud pausid tunnitdost, et
korra pusti tdusta ja paar venitamisharjutust voi liigutust teha”, ,,Vaike paus tunnist, kus on

voimalik tdusta pusti ning end veidi liigutada. Vahelduseks pidevast istumisest. ”

Lisaks olid mdned vastused sellised, kus vastaja tdi valja ka mdju tervisele, naiteks: ,, Inimene
suudab Oppida jarjest umbes 20 minutit, siis peaks liigutama, et vereringe hakkaks kiiremini
lilkuma ning hakkaksid uuesti métlema. Jarelikult lilkumispaus ongi paus tunnis, kus sa tdused
piisti ja liigutad ennast”, ,, Et teed pausi Oppimisest ja liigud, et aju saaks puhata”, ,,Ma eeldan,
et see on paus, kus vBib tdusta pusti ja teha dppetddst puhkus, et aju saaks uut tuult ja siis edasi

suunduda t60/e .
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Kaks Opilast arvas, et liikumispaus ainetunnis tahendab ,, Liigud vahetunnis nii palju kui voimalik,

mitte ei istu” ning ,, O~pilased liiguvad ringi vahetunnis, mitte ei istu klassis”.

3.1.3. Liitkumispaus tunnis

Kisimustiku kolmas osa oli suunatud teemale ,,Liikumispaus tunnis”. Siinjuures on selgitusena
valja toodud, mida mdistetakse ainetunni litkumispausi all: ,, Liikumispaus on liihikene kehaliselt
aktiivne paus ainetunnis. Tegevus vdib olla seotud ainetunni sisuga voi lihtsalt vdimalus enese

lilgutamiseks ning sirutamiseks. *

Esimeses kisimuses vastasid Opilased, kas nende koolis tehakse ainetundides liikumispause.

Vastuste jaotus on naha joonisel 5.

Joonis 5
Koolide ainetundides litkumispauside kasutamine

= Jah ®mEj

Vaid vaike hulk — 14% maérgib, et nende koolis toimuvad erinevates ainetundides litkumispausid,

vastanutest 86% toob valja, et nende koolis liikumispause ei toimu.

Jargmise kusimusega uuriti liilkumispausi toimumist loodusainete tundides. Vastajad saavad valida

enda jaoks sobivad vastusevariandid. Tulemused on n&ha joonisel 6.
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Joonis 6
Liitkumispausi kasutamine loodusainete tundides

Ei tehta
e 86

Keemia

FliUsika

I

Geograafia

Bioloogia

1

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Tulemustest selgub, et gimnaasiumi looduainete tundides liikumispause enamasti ei tehta (n=86).
Ainetund, kus liikumispausi kdige rohkem kasutatakse, on bioloogia (n=11), jargneb fudsika

(n=7), seejarel keemia (n=4) ja geograafia (n=3).

Jargmisena uuriti, kas Opilased tunnevad liikumispausi jargi vajadust. Vastuste jagunemine on

néha joonisel 7.
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Joonis 7
Vastajate vajadus litkumispauside jargi

49% 519%

= Jah = Ei

Antud kiisimuse vastused jagunevad lisna vordselt pooleks: 51% Opilastest leiab, et paus on vajalik
ning 49% ei tunne selle jargi vajadust.

Jargmise kusimuse juures saavad vastajad selgitada, miks nende arvates liikumispaus ainetunnis
vajalik on. Need dpilased (n=6), kelle ainetund on pikem kui 45 minutit, p6hjendavad liikumise
vajalikkust jargmiselt: ,,Kuna 75 minutit Ghekoha peal on vaga ebameeldiv ja tahaks lihtsalt
sirutada”, ,, 75min on liiga pikk aeg, et terve aega iihe koha peal istuda”, ,, Kuna meie tunnid on
75 minutit pikad, siis istumine muutub liiga pikaks ja on tunne et on vaja liikuda”, , Ei suuda
iStuda 75 minutit iihe koha peal”, ,,Kuna tund on 75 minutit, siis kaob mdte &ra ja seda aitaks
litkumispaus” ning ,, Vaike sirutus 70 minuti sees ei teeks paha. Sirutus kuidagi ergutab ja teeb
peale né restardi”. Ka 0Opilased (n=23), kelle ainetund kestab 45 minutit, toovad litkumispausi
vajalikkuse vélja jargnevalt: ,, Need korrad mis on olnud, need olid mingi paar aastat tagasi ja
peale seda pole rohkem olnud, aga tegelikult vasitab pikalt istumine ara“, ,, ei suuda keskenduda
kui 45 min the koha peal istuda “ ja ,, Kuna ma olen akrobaat, siis ma ise teen mdnikord tundide
vahele paar katelseisu vms, et veri hakkaks ringlema ja energia ja mdote tuleksid tagasi ‘.
Vastustest selgub, et 24 dpilast ei tunne vajadust liikumispausi jéarele, kui ainetunni pikkus on 45

minutit.
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Lisaks tuuakse valja lilkumispausi vajadus just pika sundasendis olemise tottu (n=11). PGhjustena
tuuakse valja jargmist: ,, Tunnen, et kael ja selg jaavad istumisest kangeks”, ,,Vahest tahaks
sirutada ja pikalt on raske jdrjest istuda”, ,,Saab liikuda ja sirutada vahepeal”, ,, 1stumisest vasib
ara, tahaks vahel liigutada ja sirutada”, ,, Ma ei tunne liikumisvajadust otseselt, aga vahel tahaks
tdusta pusti ja ringutada ja venitada. Vahel seda ka teen”, , Istudes ja vahepeal kramplikult
konspekti kirjutades on kiill tunne, et tahaks ennast natukene liigutada ja sirutada’ ning ,, Pikalt
istudes liheb keha valusaks”. Samuti leiavad 17 vastajat, et litkumispaus aitaks tole paremini
keskenduda ning vasimust peletada. Moned néited: ,, Aitaks peletada visimust”, ,, Monikord tuleb
tunnis ilge uni peale ning siis tuleks need vaikesed pausid kasuks, paneks vere litkuma”, ,, Koolis
olevad toolid on kdvad ning tihtipeale muutub mingilajal istumine tiituks ning iga vahetatud
istumisasend ei sobi ja viheneb ka keskendumine”, ,,Vahepeal olen unine ja tahaks liikumist
vahepeale. Liikumine teeb head ka motlemisele”, ,,Vahel kui ei siruta siis tekib tunni ajal
unisus”, ,,Ajutdo jaab tavaliselt peale 25min keskendumist seisma” ja ,,Kui on selline tund, kui
peab ainult kuulama opetajat, siis oleks vajalik vahest liigutada, et saaks paremini keskenduda”.
Lisaks pohjendavad vastajad ka litkumispausi vajalikkust loodusainete tundides jargnevalt: ,, Tihti
peale vasin reaalainete tundides kiiresti ra ja pean enese ulesse aratamiseks votma 5 minutilise
pausi tunnist, et minna koridori jalgu sirutama”, ,,Loodusained (eriti keemia, fliusika) vBivad
tihtilugu olla véaljakutsuvamad, mistdttu fudsiline liigutamine mdjuks kindlasti vaga positiivselt
ning tulemuslikult”, ,,Loodusainetes on tavaliselt Gppemaht keskmisest suurem ning suure koguse
informatsiooni talletamiseks vOiks olla ka paus, kus ei mdtle tunni peale. Olgu see paus
hingamispaus, venitus véi jalutus” ning ,,Jah, sest need teevad dppimist huvitavamaks ja mida
rohkemate viisidega sa @pid, seda rohkem on sul erinevaid vGimalusi luua seoseid ja kuna tanu

seostele jddvad inimestele asjad koige paremini meelde, siis ma pooldan seda”.

Kusimustikus uuriti ka passiivse istumisaja vdhendamise voimalusi. Esmalt kisiti, kas dpilastel on
vOimalik kasutada vahendeid, mille abil passiivne istumisaeg vaheneks. Tulemused on néha

joonisel 8.
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Joonis 8
Passiivset istumisaega vahendavate vahendite kasutamise voimalus ainetundides

12%

88%
= Jah = Ei

Kusitlusest selgub, et 88% vastanutest pole vdimalik ainetundides kasutada vahendeid, mis

passiivset istumisaega vahendaksid.

Taiendava kisimusena uuriti, milliseid vahendeid on dpilastel passiivse istumisaja vdhendamiseks
vBimalik kasutada. Valikus on véimlemispall, tasakaalupadi, tasakaalutool ning vastajal on ka

vOimalus vastust ise tdiendada. Kiisimuse tulemused on joonisel 9.
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Joonis 9
Vahendid passiivse istumisaja vahendamiseks koolis

Muu

Vahendid puuduvad
IR e

Tasakaalutool
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Tasakaalupadi

Voimlemispall

I 10

0 10 20 30 40 50 60 70

Selgus, et vastava inventari olemasolu gimnaasiumi klassiruumides on usna napp. Vahendite
puudumine toodi vélja 63 korral; kolm Opilast arvasid, et sellised vahendid oleksid vajalikud.
Passiivse istumisaja vahendamiseks on koolidel olemas erinevaid vahendeid: tasakaalutoolid,
tasakaalupadjad, v6imlemispallid. Vastajad on lisanud ka omapoolseid nagemusi, kuidas
passiivset istumisaega vahendada. Naiteks: rihmatdo, tualetti kdndimine, teistsugused toolid (sh
arvutitool); lisaks kasutada tlesandeid, mis panevad liikuma.

Kusimustiku abil uuriti ka dpilaste arvamust selle kohta, millised on nende arvates dpetaja poolsed
parimad vdimalused liikumise integreerimiseks ainetundi. Valikus olid temaatilised
lilkumisméangud, Guetunnid, rihmat6od; samuti oli vastajal vdimalus oma arvamust avaldada.

Tulemused on néha joonisel 10.
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Joonis 10
Liikumise ainetundi integreerimine

Muu

Rithmatood

Ouetunnid

Lilkkumisméangud

—— 52
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Muu alla margiti veel kord sirutamise vdimalust korraks tunni jooksul, véimlemispausi tegemist

ning seistes dppimist ehk Opetaja pakub ulesandeid, mis nduavad klassis ringi litkumist.

3.1.4. Liikumispausi mdju

Kusimustiku viimane osa keskendus uurimaks valja dpilaste hinnanguid liikumispausi mdjule (vt
tabel 2). Vastajate hinnangute analliisimisel leiti nelja pallisel Likert skaalal keskmine. Sellest
tulenevalt on tegemist positiivse suundumusega, kui keskmine on suurem kui 2,5 ning negatiivse
suundumusega, kui keskmine on vaiksem kui 2,5. Kdige kdrgema vaartuse andsid Opilased vaitele
,,Litkumispaus on vajalik eelkdige seepirast, et pikk istumisaeg visitab keha* (keskmine 3,86),

sellele jargnes ,,Parast litkkumispausi on minu keskendumisvoime parem® (keskmine 3,23).
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Tabel 2

Opilaste hinnangud liikumispausi majule

VAIDE

Keskmine

Parast liikumispausi vdin ma tunda end 1,72
vasinult.

Parast liikumispausi on minu 3,23
keskendumisvdime parem.

Liikumispaus motiveerib mind tunnis 3,05
rohkem kaasa todtama.

Liikumispaus muudab mind rahulikumaks, 2,89
mistottu t06le keskendumine on kergem.
Liikumispaus on vajalik eelkdige seeparast, 3,86

et pikk istumisaeg vésitab keha.

Likert-tulpi skaala 1 — ei ndustu uldse, 2 — pigem ei ndustu, 3 — pigem ndustun, 4 — nbustun téielikult

Koige madalama keskmise vaartuse (1,72) andsid Opilased viitele ,,Pérast litkumispausi voin ma

tunda end viasinult®.

3.2. Gumnaasiumi Gpetajate seas labiviidud uuringu tulemused ja anallls

Gumnaasiumi Opetajate seas labiviidud uuringu tulemused ja analilis on esitatud kisimuste kaupa.

3.2.1. Kusimustikule vastanud dpetajate kirjeldus

Opetaja kilsimustiku esimese osa moodustasid taustaandmed. Kiisimustikule vastas 19 dpetajat tile

Eesti (vt tabel 1). Uuringus osales kolm kooli, kus vastajaid oli rohkem kui Uks.

Jargmisena sooviti teada, milliseid loodusaineid dpetajad 6petavad. Tulemused on ndha joonisel

11.
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Joonis 11
Oppeained, mida vastanud Gpetajad koolis Gpetavad

Keemia

Flusika

Geograafia

Bioloogia

o
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Uuringus osales kolm Opetajat, kes Opetavad kahte erinevat loodusainet. Uhel juhul
bioloogia/keemia ning kahel juhul bioloogia/geograafia ainetunnid.

Opetajate to6kogemus loodusainete Gpetajana algab (ihest aastast ning ulatub 35 aastani. Kdige
rohkem on Gpetajaid (n=7), kelle tdékogemus jaab vahemikku 1-3 aastat, jargneb 4-5 aastat (n=6),

seejarel Gle 30 aasta (n=4) ning kdige vahem on Ule 20 aasta (n=2).

Opetajad pidid samuti markima, kui pikk on {iks ainetund nende koolis. Kdige rohkem vastanuid
tootab koolides, kus on traditsiooniline ainetunni pikkus ehk 45 minutit (n=11). Jargnes 75 minuti

pikkune tund (n=5), 90 minuti pikkune tund on kahes ning 70 minuti pikkune tund thes koolis.

3.2.2. Liikuma Kutsuv Kool — pdhimdtted ja toimimine
Antud osas uuriti Opetajate teadlikkust Liikuma Kutsuvast Kooli programmist ning milline on
vastajate kokkupuude antud teemaga.

Koigepealt kusiti, kas Opetajad on kuulnud Liikuma Kutsuvast Koolist ning teavad selle
pbhimdtteid ja toimimist. Kdik uuringus osalenud Gpetajad (N=19) vastasid antud kisimusel

jaatavalt.
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Jargmisena sooviti teada, kas kool, kus Opetaja todtab, on Liikuma Kutsuva Kooli vérgustikuga

liitunud (vt joonis 12).

Joonis 12
Kool on liitunud Liikuma Kutsuva Kooli vBrgustikuga

= Jah = Ei

Kui eelmisest kiisimusest selgub, et kdik Gpetajad on kursis, mida tahendab Liikuma Kutsuv Kool,
siis leidub koole, mis pole antud vBrgustikuga liitunud. Vastustest selgub, et kuus dpetajat (32%)
to6tab koolides, mis pole vérgustikuga whinenud. Opetajaid, kelle kool osaleb vérgustiku
tegevustes, on 13 (68%).

Jargnevalt uuriti, kas dpetajad kasutavad oma tundides jarjestikuse istumisaja vdhendamiseks
liilkumispausi, kusjuures paus ei ole seotud dpetatava ainega, vaid vdimaldab dpilastel end sirutada

ning liigutada. Tulemused on n&ha joonisel 13.
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Joonis 13
Pausi kasutamine Opetajate poolt, mis pole seotud dpetatava ainega (sirutuspaus)

= Jah = Ei

Vastanutest 32% ehk kuus Opetajat kasutab oma ainetundides litkumispausi, mis pole seotud tunni
teemaga, vaid Opilastel on selle jooksul vdimalik end sirutada ning veidi liikuda; 68% ehk 13
Opetajat sellist pausi ei kasuta.

Seejarel uuriti, kas dpetajad kasutavad oma ainetundides liikumispausi, mis on integreeritud
tunniteemaga (vt joonis 14).
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Joonis 14
Pausi kasutamine Opetajate poolt, mis on integreeritud tunniteemaga

47%
53%

= Jah = Ei

Kui lihtsat sirutuspausi ainetunnis kasutas kuus dpetajat, siis tunniteemaga seotud litkumispausi
kasutas kimme Gpetajat ehk 53%. Samas nduab integreeritud pausi kasutamine ettevalmistust ning
ajakulu, kuid valmis todtatud pausi materjali vdib olla v8imalik kasutada ka jargmisel korral.

Vastanutest Giheksa dpetajat ehk 47% tunniteemaga integreeritud pausi ei kasuta.

Seejdrel uuriti, kui sageli dpetajad liikumispausi ainetunnis kasutavad. Tulemused on naha joonisel
15.
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Joonis 15
Opetajate poolne litkumispausi kasutamissagedus

Né&dalas vahemalt Ghes tunnis
Nadalas kuni kolmes tunnis
Né&dalas kuni viies tunnis

Iga pdev Uhes tunnis

0
Iga paev kuni kolmes tunnis 0
Iga paev rohkem kui viies tunnis
1

Ei kasuta Uldse

Muu

Vastustest selgub, et liikumispausi igapéevaseid kasutajaid on ainult ks ning kaks Opetajat ei
kasuta liitkumispausi tldse. Antud kisimuse juures oli vastajatel vdimalus avaldada ka oma
arvamust, kus toodi vélja jargnev: ,, Kasutan vajaduspéhiselt”, ,, Ebaregulaarselt”, ,, Kasutan vaga
harva, kui nden opilastes vdsimusemdrke”, , Paar korda aastas”, , Vastavalt Opilaste
enesetundele” ning ,,Vaga harva, sest tunnid on liihikesed ning dpetan glimnaasiumis, seega leian

et mul pole motet aega litkumisele kasutada ™.

Antud osa viimase kisimusega uuriti, miks dpetajad ei kasuta ainetunnis liikumispausi. Joonisel

16 on néha tulemused.
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Joonis 16
Opetajate poolt valja toodud pdhjused liikumispausi mittekasutamiseks

Muu

Mure larmi parast

Rahunemine vétab kaua aega

Ajakulu pausi ettevalmistamiseks
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Koige rohkem tdid vastajad (n=6) vélja liigse ajakulu, mis on vajalik teemaga integreeritud pausi
ettevalmistamiseks. Lisaks oli vbimalus vastust kommenteerida, negatiivsete ndidetena toodi valja
jargnev: ,, Opilased pole ise huvitatud sirutuspausist. Olen proovinud” ja ,,Eks (iks pShjus seisneb
esimeses valikuvariandis (ajakulu), teisalt on mul aga ka teatav eelarvamus, et
gimnaasiumiastmes vaadatakse liikumispausi korraldavat Opetajat Opilaste poolt n-6 natuke
naljaka pilguga. Opilased loobuvad paaristundide puhul tavaliselt isegi vaheaegadest ja
eelistavad kaks 45-minutilist tundi jarjest ara teha, et varem lahkuda saaks, seetdttu pole ma eriti
optimistlik ka litkumispauside suhtes. Lisaks on kooliprogramm isegi glimnaasiumiastmes nii tihe,
et aine sisu edasi andmisel on pidev ajapuudus . Kisimustiku pdhjal leidub ka neid Gpetajaid, kes
litkumispausi kasutamisse positiivsemalt suhtuvad, néiteks: ,,Oleneb tunni sisust. Kui on tunde
milles pause teha ning neid saab hésti integreerida tunni teemaga, siis kasutan ikka. Aga naiteks
kontrolltoéde ajal ma seda ei kasuta” ning ,, teemaga integreeritud pausi ettevalmistamine nduab
liiga palju aega, Teadlikult ma liikumispause ei tee, kiill aga on Opilastel aeg-ajalt ikka vaja
Oppetegevuste kaigus ringi liikkuda. Kuna osadel Opilastel tuleb vahetundide ajal liikuda ka
erinevate majade vahel, siis leian, et ka see on hea vOimaluses neil vaikseks ergutuseks ja

sirutamiseks”.
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3.2.3. Opetajate hinnangud liikumispausi mdjudele

Viimane osa kusimustikust oli suunatud litkumispausi mdjule (vt tabel 3). Vastajate hinnangute
analutsimisel leiti nelja pallisel Likert skaalal keskmine. Sellest tulenevalt on tegemist positiivse
suundumusega, kui keskmine on suurem kui 2,5 ning negatiivse suundumusega, kui keskmine on
viiksem kui 2,5. Kodige korgema vaartuse andsid Opetajad véitele ,,Liitkumispausid parandavad
Opilaste keskendumist (keskmine 3,16), sellele jargnes viide ,,Liikumispausid parandavad
Opilaste Opimotivatsiooni® (keskmine 3,05).
Tabel 3
Opetajate hinnangud litkumispausi mojule
Koik
VAIDE N=19
Keskmine SD

Liikumispausid halvendavad/vahendavad 1,79 0,85

Opilaste keskendumist.

Liikumispausid halvendavad/vahendavad 1,37 0,50

Opilaste Gpimotivatsiooni.

Liikumispausid ei  mdjuta  Opilaste 1,79 0,92

keskendumist.

Liikumispausid ei  mojuta  Opilaste 2,05 1,03

Opimotivatsiooni.

Liikumispausid ~ parandavad  dpilaste 3,16 0,83

keskendumist.

Liikumispausid ~ parandavad  Opilaste 3,05 0,85

dpimotivatsiooni.
Likert-tulpi skaala 1 — ei ndustu uldse, 2 — pigem ei ndustu, 3 — pigem ndustun, 4 — ndustun tdielikult

Kodige madalam vairtus anti viitele ,,Liikumispausid halvendavad/vahendavad Gpilaste
opimotivatsiooni (keskmine 1,37).
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4. Arutelu ja jareldused

Kuna litkumisele tervikuna t&helepanu p6dramine omab (hiskonnas jérjest suuremat téhtsust
seoses madala litkumisaktiivsusega, on teema kasitlemine oluline igas kooliastmes. Antud t66
keskendub gumnaasiumiosa liikumisaktiivsusele, sest seda on vdhem uuritud vorreldes teiste

kooliastmetega — vastav viide parineb ka Rudtlilt (2019).

Ké&esolevale magistritdole on seatud kaks eesmarki. Esimene eesmark on valja selgitada, millised

on gumnaasiumi loodusainete tundides liikumist soodustavad voimalused.

T60 teine eesmark on teha kindlaks glimnaasiumidpilaste liikumise vajadus tunnis ning petajate

vBimalused liikumispauside tegemiseks.
Toole seatud uurimiskiisimused on néha joonisel 17.

Joonis 17
Todle pistitatud uurimiskisimused

Milline on opilaste teadlikkus liikumispausidest ning opilaste
vajadus litkumispauside jirele?

Millised véimalused on Gpilastel passiivse istumisaja
vihendamiseks?

Millised on Opetajate teadmised ning voimalused
litkkumispauside tegemiseks?

Millise sagedusega teevad Opetajad liikkumispause loodusainete
tundides?

Kuidas hindavad dpilased ja dpetajad liikumispauside m&ju
Opimotivatsioonile ja keskendumisele?

4.1. Milline on O0pilaste teadlikkus liikumispausidest ning Opilaste vajadus

lilkumispauside jarele?

Labi viidud uuringu pdhjal selgub, et lle poole (n=59) glimnasistidest ei tea, mida liikumispaus
tahendada voib. Liikumispausi tdhendust arvab teadvat 40 dpilast. Opilastel oli véimalus anda

omapoolne selgitus, mida litkumispaus tdhendada vdiks. Kdige rohkem toovad vastajad valja, et
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liilkumispausi ndol on tegemist vGimalusega end keset ainetundi korraks sirutada ning ka liikuda.
Autor toob vélja siinkohal méned vastused: ,,... vdike liikuv tegevus, et vabastada keha
sundasendist“, ,, ... voimalik tousta piisti ning end veidi liigutada*“, ,, Vahepeal lodvestad voi ss
liigud natuke klassis ringi vms*. Lisaks maérgitakse ka asjaolu, et litkumispaus omab moju
tervisele. Naiteks: ,, ... vereringe hakkaks kiiremini litkuma ning hakkaksid uuesti motlema“, ,, ...
liigud, et aju saaks puhata . Antud tulemustest voib jareldada, et vastanud gimnasistidest pooled
mdistavad litkumispausi tdhendust ning oskavad vélja tuua seoseid pika istumisaja ning liikumise
vajalikkuse vahel. Opilaste oskus seoseid leida on tdenoliselt tingitud sellest, et antud teemasid

on ka kasitletud erinevates ainetundides.

Kuna antud t66 kirjutamine jai perioodi, mil dpilased olid distantsdppel, oli ks vastaja toonud
liilkumispausi tdhenduse kohta vélja jargneva: ,, Aga ma arvan, et see tihendab fiiiisilist tegevust
(kdndimist, jooksmist, vdimlemist). Kuna praegu on distantsdpe siis on litkkumine vaga oluline ja
teen endale liikumispause 8ppimise vahele.” Opilane toob vilja liikumise olulisuse ja
tdhenduslikkuse just distantsdppe kontekstis, kui peab arvestama sunnitud ekraaniaja ja
litkumispiirangutega. Seega voib tulevikus uurida, kuidas distantspe on mdjutanud Opilaste
liilkumisharjumusi; milline on Opilaste motiveeritus liikumiseks distantsdppe perioodil, kui on
lihtne vdimalus end ekraani taha ,,unustada“? Kindlasti on sarnane probleem ka Opetajatel, kelle

ekraaniaeg 60paeva jooksul on kujunenud &armiselt pikaks.

Liikumispausi jargi tunneb vajadust 51% gumnasistidest. Pausi vajalikkuse toovad vélja eelkdige
need vastajad, kelle ainetund on pikem kui 45 minutit. P6hjendusena lisavad Opilased jargmist:
,, Viiike sirutus 70 minuti sees ei teeks paha“, ,, Ei suuda istuda 75 minutit Uhe koha peal “, Kuna
75 minutit ithekoha peal on viga ebameeldiv ja tahaks lihtsalt sirutada*. Antud vastuste pohjal
vOib jareldada, et glimnaasiumidpilased, kelle ainetund on pikem kui 45 minutit, vasivad liiga
pikast sundasendis olemisest. Seda kinnitavad jargnevad vaited: ,, Tunnen, et kael ja selg jddvad
istumisest kangeks “, ,, Vahest tahaks sirutada ja pikalt on raske jdrjest istuda*“, ,,saab liikuda ja
sirutada vahepeal”, ,,Ma ei tunne litkumisvajadust otseselt, aga vahel tahaks tousta piisti ja
ringutada ja venitada. Vahel seda ka teen*. Uuringu tulemustest selgub, et on ka neid (n=23),
kelle jaoks mdjub 45 minutit liiga vésitavalt, nditeks ,, Kui istud terve tunni pingil ja kirjutad, siis
tahaksin vahemalt korrakski sirutada “ ja ,, noore inimese keha tahab minu arust pidevas liikumises

olla ja vaga raske on jarjest muudkui kohapeal istuda “. Siinkohal leiab autor, et Gpetajad ei tohiks
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alahinnata dpilaste liikumisvajadust; samuti on autor kohanud suhtumist, et kill selle 45 minutit
ara kannatab. Eeldatakse, et kui me ise suudame 45 minutit ainetundi rahulikult l1&bi viia, jaksavad
seda ka Opilased. Sageli unustatakse asjaolu, et dpilane reeglina ikkagi istub dppet6o kaigus, luba
kiisimata ringi liikumine pole enamasti lubatud. Opetajal endal on aga v&imalus klassiruumis
teemat Gpetades ringi liikuda, mistottu voib talle jadda ekslik mulje, et tunni pikkus pole koormav.
Autor leiab, et Gppimisprotsess ei tohiks olla kannatamine — kui 6pilasel on tunnis fldsiliselt raske

olla, ei ole kogu tema tahelepanu todle suunatud, seeldbi langevad téendoliselt ka tulemused.

Ka giuimnasistide arvates omab litkumine positiivset mdju 6ppimise tulemustele, sest pikka aega
sundasendis olek tekitab paratamatult ka véasimust ning muudab uniseks. Mdned sellekohased
naited: ,, 4jutdé jddb tavaliselt peale 25min keskendumist seisma“, ,, Saab kerge pausi oppimisest,
motet puhata*, , Vahepeal olen unine ja tahaks liikumist vahepeale. Liikumine teeb head ka
motlemisele . Seega muudab liikumispaus Opilaste olemist erksamaks ning seelébi paraneb
vBimekus Oppettds osalemisel. Seda kinnitavad ka mitmed varasemad uuringud. Nii Watson
(2017), Cothran (2010) kui ka Kall (2015) koos kolleegidega leiavad, et flusiline aktiivsus on
Oppimise seisukohalt &armiselt oluline, sest aitab kaasa akadeemiliste tulemuste paranemisele ning
mdjub hasti Opilaste toovOimele. Ka Jensen (2008) tddeb oma uuringus, et juba mdddukas
lilkumistegevus mojub ajule ergutavalt ning tahelepanu suurendavalt. Uuringus osalenud
gimnasistide vastustele tuginedes vBib kokkuvétvalt Gelda, et vastanud glimnasistidest pooled
tunnetavad liikumispauside vajalikkust, seega on soovitus glmnaasiumidpetajatele rohkem
ainetundi litkumist sisse tuua kas labi erinevate 6ppemeetodite vOi konkreetsete sirutuspausidena.
Lisaks toetavad antud soovitust ka jargnevad Opilaste vastused: ,, Loodusainetes on tavaliselt
dppemaht keskmisest suurem ning suure koguse informatsiooni talletamiseks vdiks olla ka paus,

«

kus ei mdtle tunni peale...”, , Loodusained (eriti keemia, fiiiisika) véivad tihtilugu olla
valjakutsuamad, mistottu fudsiline liigutamine mojuks kindlasti vaga positiivselt... “ ning ,, Tihti

peale vasin reaalainete tundides kiiresti dra...

4.2. Millised v6imalused on Opilastel passiivse istumisaja vahendamiseks?

Passiivse istumisaja v@hendamine on tervise seisukohalt &&rmiselt oluline ning sellele péoratakse
jarjest enam réhku. Sellele viitab ka Kindsiko (2018) oma t66s — istumisel on vdimalik kasutada

jarjest enam erinevaid vahendeid, mis aitavad muuta istumist aktiivsemaks, tulemusena vaheneb
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lihasvasimus ning paraneb keha tasakaal. Grooten ja tema kolleegid (2013) toovad vélja
vahenditena vOimlemispallid, tasakaalutoolid ja -padjad, sadultoolid ning asjaolu, et antud

inventari kasutades on istuja keha kerges liikumises.

Aktiivset istumist soodustavad vahendid on hea lahendus ka aktiivsus- ja tahelepanuhéire alla
kannatavatele dpilastele, kes sageli on rahutud ning kelle jaoks vdib probleem olla terve Gppetund
ehk 45 minutit, mis seadusega (PShikooli ja..., 2010) méadratud on, rahulikult tihel kohal istuda.
Kuid vastavate vahendite olemasolu klassiruumis aitab nendel dpilastel paremini toime tulla ning
nii on enamasti tagatud ka paremini toimiv klassikeskkond. Antud uuringus kusiti dpilastelt, kas
neil on vBimalik kasutada vahendeid passiivse istumisaja vahendamiseks ning tulemustest selgub,
et 88% pole vahendite kasutamise vdimalust. Vaikesel osal ehk 12% on vdimalik vastavat
inventari kasutada. Kodige tavalisem vahend passiivse istumisaja vahendamiseks antud
kisimustikust l&htudes on tasakaalutool, millele jargnes véimlemispall. Lisaks toovad uuringus
osalenud Opilased valja, et sellised vahendid klassiruumis on vajalikud. Kuna pikk passiivne
istumisaeg pole kasulik ei lastele ega tdiskasvanutele, tuues kaasa terve hulga tdsiseid
terviseprobleeme, néiteks stidame- ja veresoonkonnahaigused, rasvumine, Il tidpi diabeet ning
luu- ja liigesehaigused (Terviseinfo, 2020). Lisaks on tdsiseks probleemiks kujunenud
gimnasistide hulgas vahene liikumisaktiivsus, mida tddeb ka Kuu (2018) koos kolleegidega.
Nende poolt 1&bi viidud uuringust leiti sugudevaheline erinevus — mis tahendab tldrukute
litkumisaktiivsuse langemist vanuse kasvades. Antud t60 raames sugudevahelist erinevust ei
uuritud, seega sellekohaseid dldistusi siin teha ei saa. Kuid tulevikus v8iks uurida, kas aktiivset

istumist soodustavate vahendite kasutamisel esineb sugudevahelisi erinevusi.

Lahtudes eelnevast on darmiselt oluline, et klassiruumides oleks Gpilastel vdimalus valida aktiivset
istumist soodustavaid vahendeid, et valtida pidevat tihekulgset sundasendis olemist, mis omakorda
vOib kaasa tuua hilisemas eas tdsisemaid terviseprobleeme. Kuna vahendite mittekasutajate hulk
on &irmiselt suur, siis siinkohal vdib edaspidi uurida, mis pohjustel on aktiivset istumist

soodustavat inventari koolides nii vahe ning kui teadlikud on dpetajad nende kasutusvéimalustest.

4.3. Millised on 6petajate teadmised ning vdoimalused liikumispauside tegemiseks?

Laste rasvumisest on saanud mastaapne probleem nagu réhutavad oma t66s Wang ja Lim (2012).

Tervise Arengu Instituudi raporti (2019) kohaselt on olukord tbsine ka Eestis, kuna liigse
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kehakaaluga dpilaste arv on kasvu ndidanud igal uuringuaastal. Samuti on rasvunud téiskasvanute
inimeste osakaal suur nagu tédevad oma t66s Reppo ja Volke (2014). Seepdrast pudtakse leida
olukorrale lahendusi nii kohalikul kui tlemaailmsel tasandil. Siinkohal ndhaksegi vdimalust
tekkinud probleemi lahendamiseks I&bi sekkumisprogrammide, mille kaudu véimalik ka Opetajate
teadmiste ja oskuste arendamine. Sekkumisprogrammide t6husus seisneb Korbi (2017) sdnul
eelkdige selles, et sotsiaalne muutus saavutatakse siis, kui sekkutakse sihtrihma toimimise
harjumuslikesse viisidesse. Kuna lapsed veedavad suure osa p&evast haridusasutustes, on eelkdige
Opetajad need, kellel on vdimalik laste litkumisaktiivsust labi erinevate tegevuste parandada.
Opetajate koolitamiseks on loodud mitmeid erinevaid programme: , Learning Landscape* ja
,, Take 10 Ameerika Uhendriikides (Brink et al., 2010; Kibbe et al., 2011), ,, GreatFun2Run*
Suurbritannias (Gorley et al., 2009), ,, KISS  Sveitsis (Kriemler et al., 2010), ,, HEIA “ Norras (Lien
et al., 2010), ,,School in motion* Rootsis (Ké&ll et al., 2014) ning ,, Liikkuva koulu* Soomes
(Liikkuva..., 2021). Prantsusmaa (Simon et al., 2006) ja Belgia (Haerens et al., 2007) programmid
on keskendunud osaliselt juba gumnaasiumi vanuseastmele. Leidub ka programme, kus
efektiivsuse suurendamiseks kaasatakse kohalik kogukond ja lapsevanemad (Learning Landscape,
2021), sest mida suurem hdlmatus ja teadlikkus, seda paremad on ka eeldatavasti tulemused.

Sekkumisprogrammid vdimaldavad uksteiselt 6ppida ja kogemusi vahetada.

Eestis on Tartu Ulikooli eestvedamisel ellu kutsutud liikumisaktiivsuse suurendamiseks koolides
programm ,,Liikuma kutsuv kool (Lember, 2019). Kui tegevust alustati 2016. aastal kiimne
kooliga (Liikumislabor, 2021), siis praeguseks hetkeks kuulub vérgustikku 148 kooli lle Eesti
(Litkuma Kutsuv Kool, 2021). Siinkohal v6ib jareldada, et dpetajad on saanud teadlikumaks laste
vahesest liikumisaktiivsusest ning on valmis leidma lahendusi olukorra parandamiseks. Ka
uuringus osalenud Opetajatest (N=19) kbik on kuulnud Liikuma Kutsuvast Koolist ning teavad
selle p6himGtteid ja toimimist, programmiga on liitunud 13 valimisse kuulunud dpetaja kool.
Vaatamata sellele, et kool osaleb vorgustiku tegemistes, kasutab oma tundides sirutamiseks
mdoeldud liikumispausi vaid kuus Opetajat, tunniteemaga integreeritud litkumispausi aga kiimme
Opetajat. TG0 autor arvab, et Opetajad sageli ei teadvusta ainetundi planeerides, et nditeks
rihmat6ode voi praktiliste Glesannete tegemine on samuti osa lilkumisest ning aitab vahendada
passiivset istumisaega. Lisaks on autor seisukohal, et just gimnaasiumi dpetajad pelgavad teadliku
lilkumispausi tegemist sirutuse eesmargil, kartes mdjuda naeruvadrselt. Seda eriti juhul, kui

opilastel puudub varasem kogemus ja harjumus teadlikuks pausiks. Uks uuringus osalenud Gpetaja
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tdi ka valja, ,,et gimnaasiumiastmes vaadatakse liikumispausi korraldavat Gpetajat dpilaste poolt
n-6 natuke naljaka pilguga ‘. Kuna programm on Eestis tegutseda jéudnud viis aastat, ei ole veel
meil glimnasiste, kes oleks harjunud kasutama litkumispausi algklassidest alates. Kill aga on see
soovitus tuleviku tarbeks — millised on siis Opilaste ja Opetajate arusaamad litkumispausidest;
kuidas nad hindavad liikumispauside mdju ja vajalikkust, kui dpilase jaoks on litkumispaus olnud

igapéevaselt tunni iks osa palju aastaid?

Opetaja peab Krulli (2018) sdnul omama teadmisi ja oskusi ka toimetulekuks Gpilastega, Kui
esineb kaitumise eripdrasid, mis voivad olla seotud fudsilise arenguga. Kiive ja Schultz (2018)
rohutavad arengu- ja téhelepanuhdirega Opilaste juures markama iseloomulikku Ulemadrast
aktiivsust, mis v@ib véljenduda rahutus kéitumises nii, et ei suudeta jarjepidevalt oma todle
keskenduda. Seetdttu on Opetajale sellealased teadmised oma t60s vaga vajalikud. Kui klassis on
Opilane, kellel esineb rahutust ja tlemadrast aktiivsust, saab Opetaja teha teadlikke motiveerivaid
pause liikumiseks. Opetajalt eeldab see oma dpilaste tundmist ning mdistmist, kui 6petaja seda

valdab, on tagatud ka parem klassikliima ning oluline tugi dpilasele.

4.4. Millise sagedusega teevad Opetajad liikumispause?

Ridtel (2019) uurib oma td6s liikumispauside kasutamissagedust ning sealt selgub, et 31%
vastajatest teeb nddalas vahemalt Ghes tunnis pausi ning 23% ei tee ldse. Veel selgub Rutli
(2019) uurimusest, et 15% teeb igapdevaselt litkumispausi kuni kolmes tunnis ning need dpetajad
tootavad kOik | kooliastmes vOi | ja Il kooliastmes; oluliselt vahem toimus liikumispause Il
kooliastmes. Tulemustest vGib jareldada, et pauside tegemine vaheneb Opilaste vanuse kasvades,
see tahendab védhenemist ka gUmnaasiumis. Seepérast uuritakse antud magistritéds just

glmnaasiumiosa.

Antud uuringu tulemustest selgub, et gimnaasiumidpetajatest on igapaevane liikumispausi
kasutaja ainult ks dpetaja ning kaks dpetajat toob valja, et nemad ei kasuta pausi Gldse. Kimme
Opetajat toob vélja nadalase liikumispauside kasutamise jargnevalt: vahemalt Ghes tunnis (n=3),
kuni kolmes tunnis (n=4), kuni viies tunnis (n=3). Lisaks toovad kuus Opetajat vélja, et nad on

valmis pausi kasutama sdltuvalt olukorrast — kui néiteks dpilased ilmutavad vasimuse marke.

Opetajal on liikumispauside tegemiseks ainetunnis mitmeid v®imalusi, et liikumist enam
soodustada. Naiteks Liikuma Kutsuv Kool (2021) pakub vélja jargneva: litkumispaus, mis voib
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olla tantsupaus, méanguline paus, harjutuspaus vai dppimine, mis vdib toimuda liikudes — see
tdhendab rihmatdid, méangulisi tegevusi, avastusOpet, loomingulisi tegevusi ning aktiivset
kodut6od. Sellest lahtudes on Opetajal mitmeid vdimalusi litkumise soodustamiseks.
Gumnaasiumidpetajad tdenéoliselt tantsupause oma Opilastele ei paku, kuid ménguline paus tunni
teema kordamise juures peaks sobima; samuti harjutuspaus, mis vdib tdhendada ka lihtsat
sirutamist ehk sirutuspausi. Kill aga erinevad rihmattdd, avastusdpe ja praktilised t66d on koik
head vGimalused liikumise suurendamiseks. Lisaks erinevad loomingulised ja méngulised
tegevused Opitu kinnistamiseks ja kordamiseks pakuvad vaheldust nagu mérkis ka ks uuringus
osalenud Opilane: ,, ...zeevad Gppimist huvitavamaks ja mida rohkemate viisidega sa 0pid, seda
rohkem on sul erinevaid vdimalusi luua seoseid ja kuna tanu seostele jaavad inimestele asjad kdige

paremini meelde, siis ma pooldan seda*.

Liikumisega seotud ulesannete loomine loodusainete tundide jaoks vGib suurendada dpilaste huvi
ja tBsta motivatsiooni Gpitava aine suhtes. Seda rdhutab ka Henno (2010), kelle sdnul meeldivus
mdjutab oluliselt dpitulemusi — samuti tddeb ta seda, et dpilastele on kdige vahem koitvamad
loodusained fliisika ja keemia, huvi pakub bioloogia. Huvi aitab tdendoliselt tekitada ka
loodusainete omavaheline 16iming. Samuti rGhutavad viimase olulisust Ait ja Rannikmae (2014)
— nimelt dppeaineti Opetamisel plsib oht, et erinevates dppeainetes kogutud teadmised ning
oskused v@ivad jaada isoleerituks. L8iming aitab seda valtida ning positiivne on ka see, et suureneb

kolleegide vaheline koost66 ning kogemuste vahetamine.

Antud uuringu raames selgub, et loodusainete tundides litkumispauside tegemine on &armiselt
madal. Nimelt 86 dpilast (N=99) toob Vvélja, et pause ei tehta. Bioloogiatundi margitakse siiski
loodusainetest enim (n=11), jargneb flusika (n=7), keemia (n=4) ja geograafia (n=3). Rlutel
(2019) uurib oma t66s litkumispauside kasutamist pdhikooli ainetundides. Lahtudes p&hikoolis
Opetatavatest loodusainetest tuleb vélja, et kdige enam toimub litkumispause loodusdpetuse tunnis,
jargnevad bioloogia ja geograafia. Keemia ja fulsika tundides litkumispause ei toimu.
LoodusOpetuse suurem osakaal on tingitud tdendoliselt sellest, et ainet Gpitakse ka algklassides.
Rudtli (2019) toost selgub, et kdige rohkem viiakse liikumispause labi eesti keele tundides.
Kindlasti vaariks gimnaasiumiaste lilkumispauside osas uurimist tervikuna — millistes 6ppeainetes

kasutatakse pause kdige rohkem ning milliseid v6imalusi dpetajad pauside tegemiseks kasutavad?
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Kéesoleva t60 raames kusiti dpilaste arvamust liikumise integreerimise vdimalustest ainetundi
ning kdige populaarsemaks vastuseks osutub rihmatéd (n=78), jargnevad Guetunnid (n=68),
seejarel litkumismangud (n=52). Seega on Opetajatel mitmeid vGimalusi loodusainete tundides
liilkumise soodustamiseks l&bi erinevate lahenduste ning seelédbi ka vdimalus tdsta litkumispausi

kasutamissagedust.

4.5. Millised on Opilaste ja dpetajate hinnangud liikumispauside mdju kohta?

Kdige korgemalt hindavad dpilased véiteid ,,Litkumispaus on vajalik eelkdige seepdrast, et pikk
istumisaeg visitab keha* (keskmine 3,86) ning ,,Pérast liikkumispausi on minu keskendumisvdime
parem® (keskmine 3,23). Nende kahe véite puhul markisid vastajad kdige rohkem ,,ndustun
taielikult™ (vastavalt 74% ja 44%). Antud vastustest vOib jareldada, et need kaks véidet on
gimnasistide jaoks kdige olulisema tdhendusega, seda kinnitavad ka antud uuringu vabad
vastused. GUmnaasiumidpilane tunneb vajadust pikkades ainetundides liikumise jérgi, sest keha
vasib. Samuti tajuvad vastajad, et peale liikumist on nende keskendumisvdime parem. Lisaks sai
korge hinnangu Opilaste poolt ka vidide ,,Litkumispaus motiveerib mind tunnis rohkem kaasa
tootama“ (keskmine 3,05). Rudtel (2019), kes uurib oma td6s liikumispause pdhikoolis, toob valja
Opilaste hinnangud, kui motiveeritud (67%) ning keskendunud (75%) nad peale pausi toimumist
olid. Peale selle leiab 73% vastanutest Ruutli (2019) t66s, et paus muudab nad ka rahulikumaks.
Ké&esolevas t60s on kasutusel viide ,,Liitkumispaus muudab mind rahulikumaks, mistottu to6le
keskendumine on kergem*, mille keskmine on 2,89. Kdige rohkem kasutatakse siin hinnangut
,,pigem ndustun® (46%). Autor leiab, et vastanute hinnangute tisna suur vahe (Ruttel (2019) 73%
ja antud t60 46%), vOib tuleneda siinkohal vastajate erinevast vanusest — esimesest kuni kolmanda
kooliastmeni dppivad lapsed on sageli rahutumad kui gimnaasiumidpilased. Viimased on ka oma
valikutes ning eesmérkide seadmisel tdendolisemalt teadlikumad. Rudtel (2019) kisib oma t6os
ka Opilastelt hinnangut vasimuse kohta — 83% vastajatest leiab, et liikumispaus neid pigem ei
vasitanud. Antud t66 viitele ,,Parast litkkumispausi voin ma tunda end vésinult™ annab hinnangu
,,pigem ei ndustu* 46% vastajatest. Hinnanguga ,,ei ndustu iildse* oli ndus 41% vastajatest. Saadud
hinnangute pdhjal voib jareldada, et giimnasistid ei taju litkumispausi vésitavana. Kokkuvotvalt

saab Gelda, et gimnaasiumidpilased hindavad liikumispausi m&ju positiivselt ning ndevad selle
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olulisust eelkdige pika sundasendi valtimises ning keskendumisv@ime paranemises, mis aitab

kaasa ka akadeemiliste tulemuste tGusule.

Kodige korgemalt hindavad dpetajad véiteid ,,Liikumispausid parandavad Opilaste keskendumist™
(keskmine 3,16) ning ,,Liikumispausid parandavad Opilaste dpimotivatsiooni* (keskmine 3,05).
Madlema vaite puhul kasutati vordselt enim hinnangut ,,pigem ndustun® ( 47%). Siit jareldub, et
uuringus osalenud dpetajad hindavad liikumispausi m&ju keskmisest kdrgemaks ning seeldbi voiks
oletada, et nende valmisolek selle kasutamiseks on suur. Toetudes sama uuringu tulemustele
selgub, et igapdevaseid litkumispausi kasutajaid glimnaasiumi loodusainete Opetajate hulgas on
aarmiselt vahe. Kuigi dpetajad tunnevad sageli aja puudust ja survet ainekava labimisel nagu ka
uks vastanu vélja toi: ,, Vdaga harva kasuta, sest tunnid on liihikesed ning opetan giimnaasiumis,
seega leian et mul pole motet aega litkumisele kasutada*®, siis toetudes Opilaste uuringu

tulemustele julgustab t66 autor siiski rohkem Opetajaid liikumispause kasutama.

Vdidetega ,,Liikumispausid ei mdjuta Opilaste keskendumist ning ,,Liikumispausid ei mdjuta
Opilaste dpimotivatsiooni* vastajad ei ndustunud. Ka Rudtli (2019) uuringust selgub sarnane
tulemus — vaide ,, Litkumispaus ei méjuta opilase to6véimet (keskendumine, opimotivatsioon)
saab vastuse ,, pigem ei ole néus “. Seega saab siit jareldada, et 6petajad ndustuvad liikumispausi

positiivse mdjuga keskendumisele ja dpimotivatsioonile nii pdhikoolis kui ka gimnaasiumiastmes.

Samuti ei ole kdesoleva t60 vastajad ndus véidetega ,,Liikumispausid vdhendavad/halvendavad
opilaste keskendumist® (keskmine 1,79) ja ,,Liikumispausid halvendavad/viahendavad Opilaste
opimotivatsiooni* (keskmine 1,37). Esimese vaite puhul kasutavad vastajad hinnanguid ,,ei ndustu
tildse” ja ,,pigem ei ndustu* vordselt, mdlemal juhul 42%. Teise vdite puhul margib kdige enam
vastajaid hinnangu ,,ei noustu ildse“ 63%. Nende hinnangute pohjal v6ib jéreldada, et
gimnaasiumidpetajate suhtumine liikumispauside mojusse on positiivne. Siinkohal ndeb autor
probleemi olemasolu eelkdige selles, et tdendoliselt giimnaasiumidpetajad siiski kardavad
teadlikke sirutuspause teha; samuti ei teadvusta nad endale sageli vGimalusi, kuidas liikumist on
vOimalik rohkem ainetundidesse integreerida. Kindlasti on oluline tegeleda ka laiema
teavitustddga. Opetajale vaib juba ainuiiksi see julgustavalt mdjuda, kui naiteks juhtkonna poolt
labi viia kdsitlus gimnaasiumis liikumispauside kasutamise kohta. See on k&ige vahetum

tagasiside Opetajale tema Opilaste ootuste ja vajaduste kohta. Sellised oma kooli kusitlused aitavad
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ka liitkumise teemat paremini dpilaste jaoks avada, sest nagu antud uuringu dpilaste vastuste osast

selgus, siis lilkumispausi tahendust ei teadnud 60% glmnasistidest.
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Kokkuvote

Ké&esolev magistritod keskendub gimnaasiumidpilaste liikumisvdimaluste ja -vajaduste
uurimisele loodusainete tundides. Kuna vahene liikumisaktiivsus toob kaasa jarjest tésisemaid
terviseprobleeme dpilastele, on antud teema kajastamine oluline. Liikumispausi all mdistame
antud to0s luhikest kehaliselt aktiivset pausi ainetunnis, mille tegevus vdib olla seotud tunni

teemaga; samas voib see olla ka paus, mille jooksul on vdimalus end liigutada ja sirutada.

Tdole on seatud kaks eesmérki. Esimene eesmark on valja selgitada, millised on glimnaasiumi
loodusainete tundides liikumist soodustavad vGimalused. Teine eesmark on teha kindlaks
gimnaasiumidpilaste liikumise vajadus tunnis ning Opetajate vOimalused liikumispauside

tegemiseks.
Eesmarkidest lahtudes on pustitatud jargmised uurimiskisimused:

1. Milline on d&pilaste teadlikkus liikumispausidest ning dpilaste vajadus liikumispauside

jarele?
2. Millised vdimalused on Opilastel passiivse istumisaja vahendamiseks?
3. Millised on dpetajate teadmised ning vBimalused liikumispauside tegemiseks?
4. Millise sagedusega teevad Gpetajad liikumispause loodusainete tundides?

5. Kuidas hindavad Opilased ja Opetajad liikumispauside md&ju Opimotivatsioonile ja

keskendumisele?

Pistitatud eesmarkide saavutamiseks koostati klsimustikud Opilastele ja Opetajatele
(valikvastused ning avatud kiisimused). Opilaste kiisimustiku ihe osa moodustab liikumispausi
tdhenduse maistmine ning litkumispausi kasutamine tunnis, teises osas hinnatakse litkumispausi
mdju Bpimotivatsioonile ja keskendumisele. Opetaja kiisimustiku esimese osa moodustab Liikuma
Kutsuva Kooli toimimise ja pohimdtete mdistmine ning dpetaja enda praktika valja uurimine,
teises osas hinnatakse liikumispausi m6ju dpimotivatsioonile ja keskendumisele. Kisitlus viidi
labi elektrooniliselt 2021. aasta kevadtalvel. Opilaste valimis (N=99) osales kiimme kooli {ile Eesti

ning Opetajate valimis (N=19) 12 kooli le Eesti.

Tulemusi analtitisides saadi vastused pdstitatud uurimiskisimustele:
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1. Ule poole (n=59) antud uuringus osalenud giimnasistidest ei tea, mida liikumispaus
ainetunnis tdhendada vdiks, vajadust selle jargi tunneb 51% vastanutest.

2. Opilaste vdimalused aktiivselt istuda ehk kasutada erinevaid vahendeid keha liikumises
hoidmiseks on ainult 12% vastanutest.

3. Opetajate teadmised ja vdimalused liikumispauside tegemiseks on véga erinevad. Opetajad
kill teavad Liikuma Kutsuva Kooli toimimist ja pdhimdtteid, kuid leiavad vahe vdimalusi
litkumispauside kasutamiseks.

4. Loodusainete tundides litkumispauside kasutamisaktiivsus on vdga madal. Uuringus
osalenud Bpilastest 86 vastajat toob vilja, et loodusainete tundides pause ei tehta. Opetajad
ise margivad samuti suhteliselt madalat kasutusaktiivsust.

5. Opilased hindavad liikumispausi méju dpimotivatsioonile ja keskendumisele keskmisest
kdrgemaks, samuti Opetajad. Sellest jareldub, et nii Opilased kui ka Opetajad peavad

liikumist dppimise seisukohalt oluliseks.

Saadud vastustest vdib jareldada, et dpilased tunnevad pauside jargi vajadust, kuid loodusainete
Opetajatel on suhteliselt madal valmisolek nende kasutamiseks. See tdhendab, et Opetajate
teadmised vajavad siinkohal veel tdiendamist, sest erinevaid v@imalusi liikumispauside

kasutamiseks loodusainete tundides on. Kindlasti vajavad dpetajad ka tuge ja julgustamist.

Autor peab oluliseks veel markida, et antud t66 tulemused pole ldistavad tle Eesti, kuna uuringus

on kasutatud mugavusvalimit.
Autoripoolsed edasised uurimissoovitused:

Kuidas distantsdpe on mdjutanud dpilaste liikumisharjumusi, milline on Opilaste motiveeritus
liikumiseks?
Miks on giimnaasiumiastmes kasutusel nii vahe aktiivset istumist soodustavaid vahendeid ning
milline on Opetajate teadlikkus vahendite kasutusv8imalustest? Kuidas véljendub sugudevaheline
erinevus aktiivset istumist soodustavate vahendite kasutamisel?
Millistes dppeainetes kasutatakse gimnaasiumiastmes liikumispause kdige rohkem ning milliseid
vOimalusi dpetajad pauside tegemiseks kasutavad?
Millised on Opilaste ja Opetajate arusaamad liikumispausidest ja kuidas hinnatakse liikumispausi
maoju ning vajalikkust, kui liikumispaus on olnud Opilase jaoks igapé&evane tunni osa mitmeid
aastaid (algklassist pdhikooli 16puni, algklassist gimnaasiumi I6puni)?
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Summary

This master’s thesis focuses on studying upper secondary school pupils’ movement opportunities
and needs during science lessons. This topic is important because low physical activity results in
ever more serious health problems. Movement break in this thesis is seen as a physically active
short break which activity can be related to lesson’s topic; however, it can be a break during which
there is an opportunity to move and stretch oneself.
The thesis has two objectives. First, to determine which are the opportunities that contribute to
moving during upper secondary school science lessons. The second objective is to determine the
movement needs of upper secondary school pupils during lessons and the opportunities for
teachers to arrange movement breaks.
Based on these objectives, the following research questions were phrased:

1. How aware are pupils of movement breaks and what is their need for these?

2. What opportunities pupils have to reduce their time spent on passive sitting?

3. How much do teachers know about movement breaks and what opportunities they have to

utilise these?
4. How often do teachers make use of movement breaks during science lessons?
5. What are pupils’ and teachers’ opinions about the effect of movement breaks on study
motivation and focus?

To obtain the objectives set, questionnaires containing multiple choice and open questions were
compiled for pupils and teachers. The first part of the pupils’ questionnaire dealt with
understanding the meaning of movement breaks and how these were used during lessons, and the
second part assessed the effect of movement breaks on study motivation and focus. The first part
of the teachers’ questionnaire dealt with understanding the functioning and principles of the
‘Schools in Motion” programme and what were the teachers’ practices; the second one assessed
the effect of movement breaks on study motivation and focus. The questionnaires were filled in
electronically in late winter 2021. The sample of pupils (N=99) included 10 schools all over
Estonia, and the one of teachers (N=19), from 12 schools.
The analysis of their responses provided answers to the research questions:

1. More than half of participant upper secondary school pupils did not know what a movement
break during a lesson could mean but 51% of the respondents felt a need for it.
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2. Only 12% of respondents had opportunities to sit actively, i.e. use various means to keep
their body moving.

3. Teachers’ awareness of and opportunities for movement breaks varied a lot. Although
teachers knew how the ‘Schools in Motion’ programme functions and what are its
principles, they found few opportunities to make use of movement breaks.

4. Very few movement breaks were made use of during science lessons. As many as 86
respondent pupils indicated that there were no breaks during science lessons. Teachers too
indicated a rather low use rate.

5. Both pupils and teachers believed that movement breaks have a higher-than-average
contributory effect on study motivation and focus. This means that both pupils and teachers
considered moving important for studying.

The responses showed that pupils felt a need for breaks but science teachers had a relatively low
readiness to make use of these. Hence, the teachers’ awareness must be increased because the
opportunities for arranging movement breaks during natural science lessons are there. Teachers
also definitely need support and encouragement.

The author considers it important to point out that the results of this thesis are not representative

of Estonia as a whole because convenience sampling was used.
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Lisad

Lisa 1. Opilase kiisimustik

><

Opilase kisimustik

Hea Gpilane!

Olen Egle Plato ja kirjutan magistrit66d teemal “Liikumisvdimalused ja -vajadus giimnaasiumi loodusainete
tundides”. Minu 166 lihe osa moodustab opilaste kisitlus.

Olen tanulik, kui leiad aja kiisimustele vastamiseks (umbes 10 minutit).

Kusimustik on anontuimne ja vastuseid kasutatakse antud magistrit6d raames.

Aitah!

Taustaandmed

1. Sugu *

mees

naine

2. Mis koolis Sa 6pid (kooli nimi)? *

Lihike vastuse tekst

3. Kui pikk on Sinu koolis iiks ainetund? *

45 minutit

Muu

Lilkkumispausi tahendus
1. Kas Sa tead, mida tahendab liikumispaus ainetunnis? *
jah

el

2. Kui vastasid eelmisele kiisimusele jah, siis selgita, mida see téhendab.

Pikk vastuse tekst

><

Lilkumispaus tunnis

Liikumispaus on lihikene kehaliselt aktiivne paus ainetunnis. Tegevus voib olla seotud ainetunni sisuga voi
lihtsalt véimalus enese liigutamiseks ning sirutamiseks.
Vastamisel lahtu loodusainete tundidest - bioloogia, keemia, fiiiisika, geograafia.



1. Kas Sinu koolis tehakse ainetundides liikumispause? *
jah

ei

2. Kas liikumispause tehakse loodusainete tundides? V&id valida mitu varianti. *
bioloogia
keemia
fuusika
geograafia

eitehta

3. Kas Sa tunned liikkumispausi jargi vajadust? *

jah

ei

4. Kui Sa vastasid eelmisele kisimusele jah, siis palun pShjenda oma vastust.

Pikk vastuse tekst

5. Kas Sul on tundides voimalik kasutada vahendeid, mille abil on voimalik vahendada passiivset
istumist (see tahendab, et Sa ei istu tervet tundi)?

jah

ei

6. Milliseid vahendeid on Sul véimalik tunnis passiivse istumise vahendamiseks kasutada? Vali
sobivad.

vaimlemispall
tasakaalupadi
tasakaalutool

Muu...

7. Opetajal on véimalik likumist ainetundi integreerida. Selleks on erinevaid véimalusi. Margi
need, mida Sinu arvates tunnis kasutada vbiks.

temaatilised liilkumismangud
Guetunnid
rihmatood

Muu

*

*



Lilkumispausi moju

Palun vasta, millises ulatuses Sa ndustud/ei ndustu jargnevate vaidetega.
1 - ei ndustu ildse, 2 - pigem ei ndustu, 3 - pigem ndustun, 4 - ndustun taielikult

1. Parast liikumispausi vin ma tunda end vasinult. *

O O O noustun taielikult

ei noustu lldse O

2. Parast liikkumispausi on minu keskendumisvdime parem. *

O O O O ndustun taielikult

ei noustu dldse

3. Lilkkumispaus motiveerib mind tunnis rohkem kaasa téotama, *

O O O ndustun taielikult

ei néustu uldse O

4. Lilkumispaus muudab mind rahulikumaks, mistéttu téle keskendumine on kergem. *

ei noustu ildse O O O O ndustun taielikult

5. Liikumispaus on vajalik eelkdige seepérast, et pikk istumisaeg vasitab keha. *

ei noustu ildse O O O O noustun taielikult



Lisa 2. Opetaja kiisimustik

><

Opetaja kiisimustik

Hea Opetaja!

Olen Egle Plato ja kirjutan magistritééd teemal “Liikumisvbimalused ja -vajadus glimnaasiumi loodusainete
tundides”. Minu t66 (ihe osa moodustab dpetajate kisitlus.

Olen tanulik, kui leiate aja kiisimustele vastamiseks (umbes 10 minutit).

Kusimustik on anoniiiimne ja vastuseid kasutatakse antud magistrito6 raames.

Aitéh!

Palun vali endale sobivaim variant/variandid.

Taustaandmed

1. Téétan ... (kooli nimi) *

Liihike vastuse tekst

2. Minu poolt petatav aine/ained *
bioloogia
keemia
futsika

geograafia

4. Ainetunni kestvus koolis on ™
45 minutit
Muu..
3. Olen oma ainet/aineid dpetanud... (kui mitu aastat?) *

Luhike vastuse tekst

Liilkuma Kutsuv Kool - pohimotted ja
toimimine
1. Olen varasemalt kuulnud "Liilkuma Kutsuvast Koolist" ehk tean selle pohimétteid ja toimimist.
(Koolipaevad peaksid olema liikuvamad, see tdhendab vahendada jarjestikust istumist
ainetundides, lisada liikumist vahetundidesse, toetada aktiivset kooliteed jne.)

jah

ei

2. Kool, kus ma tédtan, on liitunud "Lilkuma Kutsuva Kooli* vérgustikuga. *
jah

ei



3. Kasutan oma ainetunnis jarjestikuse istumisaja vahendamiseks liikumispausi (IGhikene
kehaliselt aktiivne paus ainetunnis). Paus ei ole seotud tunni teemaga, vaid vdimaldab opilastel
end sirutada ja liigutada.

jah

ei

4, Kasutan oma ainetunnis jarjestikuse istumisaja vahendamiseks liikumispausi, mis on
integreeritud tunniteemaga.

() jah

() el

5. Kasutan liikumispausi *

nédalas vahemalt iihes tunnis
nadalas kuni kolmes tunnis
nadalas kuni viies tunnis

iga paev lhes tunnis

iga paev kuni kolmes tunnis

iga paev rohkem kui viies tunnis
ei kasuta Uldse

Muu...

6. Ma ei kasuta oma tunnis likumispause, sest (vali sobivad)

|| teemaga integreeritud pausi ettevalmistamine nduab liiga palju aega
| | pérast pausi rahunemine vdtab &pilastel liiga kaua aega
|| kardan, et lirm segab naaberklasside dpilasi

] Muu..

Lilkkumispausi moju

Palun vasta, millises ul Sand d/ei ndustu jarg g
1 - ei ndustu ildse, 2 - pigem ei ndustu, 3 - pigem ndustun, 4 - ndustun taielikult

1. Lilkumispausid halvendavad/véahendavad &pilaste keskendumist. *

ei ndustu ildse O O O O noustun taielikult



2. Liilkumispausid halvendavad/vahendavad &pilaste dpimotivatsiooni. *

ei ndustu ildse O O O O noustun taielikult

3. Lilkumispausid ei mdjuta &pilaste keskendumist. *

ei ndustu lldse O O O O noustun taielikult

4. Liikkumispausid ei méjuta dpilaste dpimotivatsiooni. *

ei ndustu tldse O O O O ndustun taielikult

5. Liikumispausid parandavad épilaste keskendumist. *

ei ndustu uldse O O O O noéustun taielikult

6. Liikumispausid parandavad &pilaste dpimotivatsiooni. *

ei ndustu dldse O O O O ndustun téielikult
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