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Minust

• Liikumisharrastuse 
nooremteadur, 
TÜ sporditeaduste- ja 
füsioteraapia instituut

• TÜ liikumis- ja sporditeaduste 
doktorant

• Uurimisvaldkond –
õuevahetund, koolihoov, laste 
liikumisharjumused

• BA psühholoogia, 
MSW sotsiaaltöö, Western
Kentucky Ülikool, USA

• Endine kergejõustiklane
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Miks me üldse peame liikumisest 
rääkima?
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Miks on pikk 
istumine kahjulik?
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Vähenenud sooritusvõime ja 
heaolu1

Suurenenud krooniliste haiguste 
risk2

Suurenenud kehakaal3

Vähenenud sportlikkus ja kehaline 
võimekus3

Madalam enesehinnang3

1Hamilton et al., 2008 2Ekelund et al., 2012 3Tremblay et al., 2011 
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Kui palju lapsed ja 
noored tegelikult 
liikuma peaksid?



Liikumisaktiivsuse soovitused lastele ja 
noortele (5-17a)
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WHO, 2020
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Miks on just õues 
liikumine oluline?
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Suurem liikumisaktiivsus1-2

Stressi, depressiooni, ärevuse 
sümptomite vähendamine3

Tähelepanu ja keskendumisvõime 
taastamine4

Lühinägelikkuse riski 
vähendamine5

1Tran et al. Prev Chronic Dis 2012; 10:E196. 2Lemberg et al. Children 2023; 10: 702. 3Young et al. Prev 

Med 2022; 154: 106863. 4Erickson et al. Curr Opin Behav Sci 2015; 4: 27-32. 5Gupta et al. Indian J 

Ophthalmol 2021; 69(12): 3446-3450. 



Eesti laste liikumisaktiivsus

10Liikumisuuring, 2022
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• Ülekaal: 1. ja 4.klassi 
õpilastest 30%.

• Põhikooli lõpuks 30%
õpilastel lühinägevus.

• Depressioonirisk: 15-17-
aastastest tüdrukutest 
54%, poistest 28%. 

11(Euroopa laste rasvumise seireuuring, TAI 2021; Eesti rahvastiku vaimse tervise uuring 2022, TAI ja Tartu Ülikool)

Eesti laste tervis



Erivajadusega lapsed

12
WHO, 2020

➢Samad liikumisaktiivsuse soovitused

➢Liikumise mõju

➢Kognitiivne häire – paranenud 

kognitiivne võimekus

➢ Intellektipuue – paranenud kehaline 

võimekus

➢ Natukenegi liigutamine on parem kui mitte 

midagi

➢ Järjepidevalt suurendada liikumis-aktiivsust

➢ Suurte riskide puudumine

➢ Arsti/füsioterapeudiga konsulteerimine

Pilt: Eriolümpia Eesti Ühendus FB



Miks on liikumine kasulik?

13
https://www.liikumakutsuvkool.ee/teadusuuringud/



Suurem aju aktiivsus peale liikumist aitab kaasa 
tähelepanul ja mälul põhinevate ülesannete 

lahendamisele

Aju aktiivsus peale
20 minutit

ISTUMIST

Aju aktiivsus peale
20 minutit

KÕNDIMIST

Madalam aktiivsus Kõrgem aktiivsus

20  õpilase koondpilt samade ülesannete lahendamisel

(Hillman et al., 2009) 14



Kehaline aktiivsus seostub parema 
õpivõimega

Kehaline aktiivsus toetab vaimset töövõimet lastel ja noortel: paraneb 
operatiivmälu maht, paraneb loovus, keskendumine.

PARANEB
tähelepanu,

mälu,
ülesannete

lahendamine

(Lees et al., 2013; Norris et al., 2015; Martin & Murtagh, 2017) 15



Paremad tulemused akadeemiliste 
oskuste testides

16

Loetu

mõistmine
Õigekiri Arvutamine

Pontifex, Matthew B. et al. “Exercise Improves Behavioral, Neurocognitive, and Scholastic 
Performance in Children with ADHD.” The Journal of pediatrics 162.3 (2013): 543–551. PMC.

Laste tulemused loetu 

mõistmise ja arvutamise

testides olid paremad 20-

minutilise mõõduka 

intensiivsusega liikumise 

järel võrrelduna 20-

minutilise istumise ja 

lugemisega. 
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Osalemine treeningutel ja kehalises 
kasvatuse tunnis ei taga piisavat 

liikumisaktiivsust

• Treening: 23 min (MTKA)  

• Kehalise kasvatuse tund: 13 min 
(MTKA) 

NB! Treeningud ja kehalise 
kasvatuse tunnid on väga 
olulised, kuid ei ole ainus 

lahendus!

17(Mooses ja Kull, 2020; Mooses 2017) N = 492 õpilast vanuses 7-13a

Elva Gümnaasium
https://www.elvag.edu.ee/kogup%C3%A4evakooli-treenerid/



Miks on liikumine intellekti-
puudega laste jaoks eriti oluline?

• Terviseprobleemid1

• Motoorikaprobleemid1

• Madalam kehaline 
võimekus2

• Vähem arenenud 
kehaline kirjaoskus3

18

1Oeseburg et al., 2011; 2Hartman et al., 2015; 3Pereira et al., 2013; 4Rintala & Loovis, 2013; 5Parikh et al., 2013. 

• Poisid aktiivsemad kui 

tüdrukud4

• Down’i sündroomiga 

lapsed ja noored vähem 

aktiivsed kui teiste 

intellektipuuetega 

eakaaslased5



Intellektipuudega laste 
liikumisaktiivsuse tase

19

24% 5-15aastastest 

täitsid WHO 

liikumissoovitust.

Keskmiselt 49min 

MTKA’d päevas.1

n=32 last

Ainult 5% Islandi 6-

16aastastest täitsid 

WHO 

liikumissoovitust.2

n=91 last

47% Hollandi 2-

18aastastest täitsid 

WHO 

liikumissoovitust.3

n=68 last

1Downs et al., 2016; 2Einarsson et al., 2016; 3Wouters et al., 2019. 

Ainult 4% lastest 

ja noortest täitsid 

WHO 

liikumissoovitust.3
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Motoorsete oskuste omandamise 
olulisus
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Lapse ja noorena omandatud mitmekülgsed liikumisoskused annavad 
võimaluse elada aktiivset ja toredate kogemuste rikast elu. 
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LIIKUMIS-
AKTIIVSUS

Aktiivne 
transport

Aktiivne 
mäng

Majapidamis-
tööd

Igapäevased 
tegevused

Treeningutel 
või 

organiseeritud 
spordis 

osalemine

21
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Liikumisharjumuste kujunemine

22

Pere Sõbrad
Ümbritsevad

inimesed
Kool
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Mooses K, et al.  Developing a comprehensive school-based physical activity program with flexible design – from pilot to national program. BMC 

Public Health, 2021; 21: 92.
23



Aktiivne koolitee

Kooli- ja koduteel jalgsi, rattal või tõukerattaga liikumine: kas või osa 
teekonnast, aga iga päev!

Hea algus koolipäevale: 

• tõstab õpivõimet ja tähelepanelikkust;

• parandab aju verevarustust ja suurendab aju aktiivsust.

Oskused, mis toetavad iseseisvust:

• orienteerumine, liiklemine, riskide hindamine, kehalised võimed, 
oma aja planeerimine.

Sotsiaalsed oskused:

• soodustab suhtlemist.
24
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Liikumine kui õppeprotsessi loomulik osa

+

Aktiivne ainetund

25



Liikumise kasutamine ainetunnis

Toetab 
õppimist1

Parandab 
tunni 

töörahu2

Positiivne 
mõju õpi-

tulemustele
2-3

Õpilased 
naudivad 
aktiivseid 
tegevusi 

aine-
tundides4-5

26

Gustav Adolfi gümnaasium

1Bangsno et al., 2016 2Norris et al., 2015 3Martin ja Murtagh, 2017 4Finn ja McInnis, 2014 5Riley et al., 2015



Õpilased suudavad peale liikumistegevusi 
paremini keskenduda. 

Tundi lisatud liikumistegevused aitavad 
muuta õppimist huvitavamaks.

98%

88%

Gustav Adolfi Gümnaasium

Kalma M, et al. Design Process and Implementation of Teacher Training Modules in Movement Integration: What Have We Learnt?. 

Sustainability 2022, 14,5484.

n = 132 õpetajat

27



Aktiivsed vahetunnid

Õuevahetund Mänguvahetund              Tantsuvahetund

28Mart Reiniku Kool Tartu Veeriku Kool Tallinna Südalinna Kool



Liikumistegevused 
vahetunnis
soodustavad tunni 
töörahu

29

„Täiesti nõus“ vastajate osakaalu tõus (õpetajad)

Liikumislabor, 2018
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Liikumisvõimalused koolis seostuvad 
paremate suhete ja suurema koolirõõmuga

30
Riiklik rahulolu- ja koolikeskkonna küsitlus 2018-2021: liikumisvõimalused koolis ja õpilaste heaolu; n = 103 201



Kooliväsimust tuntakse vähem kui 
liigutakse rohkem

31
Riiklik rahulolu- ja koolikeskkonna küsitlus 2018-2021: liikumisvõimalused koolis ja õpilaste heaolu; n = 103 201



Mis kutsub lapsi 
liikuma?



Uuringud 
mujalt 

maailmast

Suurem 
MTKA õues1,2

Põnevad ja 
proovile-
panevad 

koolihoovid3,4

Tüdrukud ja 
poisid 

eelistavad 
erinevaid 
alasid ja 

vahendeid5,6

Looduslikud 
alad7,8, maha 
joonistatud 

märgistused9, 
erinevad 
mängu-

väljakud10

1) Tran et al., 2013. 2) Hyndman et al., 2014. 3) Ishii et al., 2014. 4) McCormick, 2017. 5) Holmes, 2012. 

6) Powell et al., 2016. 7) Armstrong et al., 2019. 8) Raney et al., 2019. 9) Baquet et al., 2018. 10) Anthamatten et al., 2013
33



Populaarsemad alad ja 
vahendid õuevahetunnis

Kiigud Batuut

Ronimisalad 
(madal-

seiklusrajad, 
ronilad)

Slackline
Looduslikud 

alad

Väikevahendid 
(pallid, reketid 

jne.)

34Lemberg et al. School children’s physical activity and preferred activities during outdoor recess in Estonia: using accelerometers, 

recess observations, and schoolyard mapping. Children, 2023; 10: 702. 
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Tartu Annelinna Gümnaasium

Tartu Kesklinna KoolRapla Kesklinna Kool

Tartu Mart Reiniku Kool



Sõmeru Põhikool

Tartu Veeriku Kool

Antsla Gümnaasium



Mida lastele õuevahetunnis 
teha meeldib? 

POISID

• Sportmängud

• Liikumismängud

• Suhtlemine

• Kõndimine

• Vahendid (kiik, batuut jne)

• Vahendiga liikumine

• Loodusliku ala kasutamine

TÜDRUKUD

• Liikumismängud

• Istuvad tegevused

• Suhtlemine

• Kõndimine

• Sportmängud

• Slackline

• Ronimine

Lemberg et al. School children’s physical activity and preferred activities during outdoor recess in Estonia: using accelerometers, recess observations, and 

schoolyard mapping. Children, 2023; 10: 702. 37



Mida lastele õuevahetunnis 
teha meeldib?

I kooliaste

• Liikumismängud

• Sportmängud

• Istuvad tegevused

• Vahendid (kiik, batuut jne)

• Loodusliku ala kasutamine

• Kõndimine

• Ronimine

II kooliaste

• Liikumismängud

• Sportmängud

• Suhtlemine

• Kõndimine

• Istuvad tegevused

• Vahendid (kiik, batuut jne)

• Ronimine & jooksmine

Lemberg et al. School children’s physical activity and preferred activities during outdoor recess in Estonia: using accelerometers, recess observations, and 

schoolyard mapping. Children, 2023; 10: 702. 
38



Mis võiks 
koolihoovis 
veel olla?

Lemberg, Mäestu. Koolikeskkonna ning õpetajate ja lapsevanemate roll õpilaste liikumisaktiivsuse kujundajana, 2023 39
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Projekti „Kooliõpilaste liikumisaktiivsuse toetamine“ toetatakse Euroopa 

Majanduspiirkonna ja Norra toetuse 2014–2021 programmi 

„Local Development and Poverty Reduction“ kaudu

Aitäh!

Küsimused?

getter.marie.lemberg@ut.ee
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