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fli TARTU ULIKOOL
Vahenenud sooritusvdime ja
heaolul
Suurenenud krooniliste haiguste
_ _ risk?
Miks on pikk

Vahenenud sportlikkus ja kehaline
vOimekus?

Madalam enesehinnang?

6

IHamilton et al., 2008 “Ekelund et al., 2012 3Tremblay et al., 2011
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Kul palju lapsed |a
noored tegelikult
llikuma peaksid?
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Litkumisaktiivsuse soovitused lastele ja
noortele (5-17a)

| Vahemalt { ;

minutit paevas

moddduka kuni tugeva intensiivsusega
kehalist aktiivsust kogu nadala
Jjooksul, valdav peaks olema aeroobne
liikumine.

I

W @O0 WHO, 2020
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Miks on just oues
litkkumine oluline?

z ‘ Suurem liikumisaktiivsus1-?

Stressi, depressiooni, arevuse
simptomite vahendamine3

Lahinagelikkuse riski
vahendamine®

| 'Tran et al. Prev Chronic Dis 2012; 10:E196. ?Lemberg et al. Children 2023; 10: 702. ®Young et al. Prev
. Med 2022; 154: 106863. “Erickson et al. Curr Opin Behav Sci 2015; 4: 27-32.°Gupta et al. Indian J
Ophthalmol 2021; 69(12): 3446-3450.
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Eesti laste liikkumisaktiivsus

57%

Ei vasta
liikumissoovitustele

i Vastab
liikumissoovitustele

43%

Liikumisuuring, 2022
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Eesti laste tervis

Uuring: Eesti laste kehaline aktiivsus ei ole piisav
optimaalse tervise sailitamiseks (8)
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Ulekaal: 1. ja 4.klassi
opilastest 30%.

Pohikooli [0puks 30%
opilastel lUhinagevus.

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

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



Erivajadusega lapsed

» Samad litkumisaktiivsuse soovitused

» Lilkumise moju
» Kognitiivhe haire — paranenud
kognitiivne voimekus
» Intellektipuue — paranenud kehaline
vOoimekus

» Natukenegi liigutamine on parem kui mitte
midagi

» Jarjepidevalt suurendada liikumis-aktiivsust

» Suurte riskide puudumine

» Arsti/fusioterapeudiga konsulteerimine

o o 9
e i
~ Seagalsiaiine .
TS
v M | ¥ <

Pilt: Eriolimpia Eesti Uhendus FB

WHO, 2020



Miks on liikkumine kasulik?

Parem tUjU Vahem arevustunnet Parem uni

Parem tasakaal Parem keskendumisvoime

Tugevam tervis
Parem enesehinnang

Vahem stressi

) Parem enesehinnang
Tugevamad ligesed ja lihased ,

. » Vahem pingeid
Paremad kehalised voimed /
/ Suurem dnnetunne
Palju rdému
Paremad suhted
Vahem haigusi
Parem osavus
Uued oskused | Parem vastupidavus
Parem malu Parem probleemide lahendamise
: 12 oskus
Parem ajaplaneerimine

Paremad hinded koolis Kiirem otsustusvoime

https://www.liikkumakutsuvkool.ee/teadusuuringud/



Suurem aju aktiivsus peale liikumist aitab kaasa
tahelepanul ja malul pohinevate Ulesannete
lahendamisele

Aju aktiivsus peale
20 minutit

KONDIMIST

Aju aktiivsus peale
20 minutit

ISTUMIST

20 opilase koondpilt samade lilesannete lahendamisel

. Madalam aktiivsus . KArgem aktiivsus

(Hillman et al., 2009) 14



Kehaline aktilvsus seostub parema
Opivoimega

Kehaline aktiivsus toetab vaimset toovoimet lastel ja noortel: paraneb
operatiivmalu maht, paraneb loovus, keskendumine.

PARANEB
tahelepanu,
malu,
ulesannete
lahendamine

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

oskuste testides

-

120-
115+
110-
105 -
100+ - — - g — -
Loetu Oigekiri Arvutamine
maistmine

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 \

maoistmise ja arvutamise

testides olid paremad 20-
minutilise modduka

Intensiivsusega likkumise
jarel vorrelduna 20-

Y

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 e LA T TS
kasvatuse tunnid on vaga W B N
olulised, kuid ei ole ainus R il
lahendus! Elva Gimnaasium

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

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



Miks on liikkumine intellekti-
puudega laste jaoks eriti oluline?

* Terviseprobleemid* » Poisid aktiivsemad kui

« Motoorikaprobleemid? tidrukud?

. Madalam kehaline * Down’i siindroomiga
vOimekus2 lapsed ja noored vahem

. Vihem arenenud aktilvsed kul teiste
kehaline kirjaoskus? Intellektipuuetega

eakaaslased®

10eseburg et al., 2011; °Hartman et al., 2015; 3Pereira et al., 2013; *Rintala & Loovis, 2013; ®Parikh et al., 2013.
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Intellektipuudega laste
liikumisaktiivsuse tase

0 -
24% >-1oaastastest || jnyit 504 Islandi 6-

taitsid WHO Ainult 4% lastest

likUMISSOOVitUSt. 16aastastest taitsid ja noortest taitsid

Keskmiselt 49min WHO WHO

liikumissoovitust.?2

liikumissoovitust.3
n=91 last

MTKAd paevas.!
n=32 last

1Downs et al., 2016; 2Einarsson et al., 2016; 3Wouters et al., 2019.
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Motoorsete oskuste omandamise
olulisus

Lapse ja noorena omandatud mitmekiilgsed liikumisoskused annavad
voimaluse elada aktiivset ja toredate kogemuste rikast elu.

VAHENDIL
LIIKUMISOSKUS

VAHENDI
KASITSEMISOSKUS

KEHAKONTROLLIOSKUS
ASENDITES JA LIIKUMISTEL

— EDASILIIKUMISOSKUSED
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Treeningutel
vOi
organiseeritud
spordis
osalemine

lgapaevased
tegevused

Aktiivne
transport

Aktiivne
mang

Majapidamis-
tood
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Litkkumisharjumuste kujunemine

Umbritsevad

Inimesed
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) LIIKUMA

KUTSUV KOOL

KOOLIPAEVA ULESEHITUS

HUVI-
AKTIIVNE LIIKUMIS- TEGEVUS JA

AINETUND KOOLI-

URITUSED
AKTIIVNE

KOOLITEE

AKTIIVNE
KOOLITEE

OPETAJATE

LIIKUMIS-
VOIMALUSED

KOOLIRUUM JA -0U

Mooses K, et al. Developing a comprehensive school-based physical activity program with flexible design — from pilot to national program. BMC 23
Public Health, 2021; 21: 92.
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Aktiivne koolitee

Kooli- ja koduteel jalgsi, rattal vOi tOukerattaga likumine: kas v0i osa
teekonnast, aga iga paev!

Hea algus koolipaevale:
e tOstab Opivoimet ja tdhelepanelikkust;
e parandab aju verevarustust ja suurendab aju aktiivsust.

Oskused, mis toetavad iseseisvust:

« orienteerumine, liikklemine, riskide hindamine, kehalised voimed,
oma aja planeerimine.

Sotsiaalsed oskused:
 soodustab suhtlemist.
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Aktiivne ainetund

Lilkumine kui oppeprotsessi loomulik osa

25



Lilkkumise kasutamine ainetunnis

Parandab
tunni
toorahu?

Toetab
Oppimist?

Opilased
Positiivne naudivad
moju Opi- aktiivseid
tulemustele tegevusi
e aine-
tundides*>

1Bangsno et al., 2016 2Norris et al., 2015 3Martin ja Murtagh, 2017 4Finn ja Mclnnis, 2014 >Riley et al., 2015 26



n = 132 Opetajat

Tundi lisatud liikumistegevused aitavad
muuta Oppimist huvitavamaks.

R
fese Irv =

Opilased suudavad peale likumistegevusi
paremini keskenduda.

Gustav Adolfi Gimnaasium

Kalma M, et al. Design Process and Implementation of Teacher Training Modules in Movement Integration: What Have We Learnt?. 27
Sustainability 2022, 14,5484.



Aktiivsed vahetunnid

Guevahetund Manguvahetund Tantsuvahetund

> ¢

My 1

R
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' ..W,,,~wMart Reiniku Kool : Tartu Veeriku Kool




TARTU ULIKOOL

=)

Lilkumistegevused
vahetunnis
soodustavad tunni
toorahu

45
40
35
30
25
20
15
10

/

2016 2017 2018

[ JTaiesti nous” vastajate osakaalu tous (Opetajad) ]

Liikumislabor, 2018
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Lilkumisvoimalused koolis seostuvad
paremate suhete ja suurema kooliroOmuga

5
A 4. klass 8. klass 11. klass 4. klass 8. klass 11. klass 4. klass 8. klass 11. klass
Ma saan klassikaaslastega hasti labi Tunnen ennast koolis hasti Enamasti ldhen kooli hea meelega

Hinnangute keskmised vaartused liikumisvéimaluste agregeeritud indekstunnuse loikes

. )
. liikumisvéimalused puuduvad saab liikuda sees voi dues

Riiklik rahulolu- ja koolikeskkonna kisitlus 2018-2021: likumisvBimalused koolis ja Opilaste heaolu; n = 103 201

S saab likuda sees ja Gues
Ir

30



Koolivasimust tuntakse vahem kui
lligutakse rohkem

D

koolipdev on vasitav

430 8. klass

/M
- III II
3,30 l..

koolipaev ei ole vasitav

11. klass

%

Riiklik rahulolu- ja koolikeskkonna kusitlus 2018-2021: liikumisvdimalused koolis ja dpilaste heaolu; n = 103 201
31



v S

e % 0 570 8
. LN N
2 % et S
i R Qh’ﬁ”?l’ “;ﬁ“‘!ﬂ‘
¢ - R WA ¥
WV SR R N
TR

Mis kutsub lapsi
litkkuma?



Uuringud
mujalt
maailmast

sSuurem
MTKA duesi?

Tudrukud ja
poisid
eelistavad
erinevaid
alasid ja
vahendeid>"®

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

POnevad |a
proovile-
panevad

koolihoovid34

Looduslikud
alad’-8, maha
joonistatud

margistused>,

erinevad
mangu-
valjakud?*©
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Populaarsemad alad ja
vahendid ouevahetunnis

Ronimisalad

Kiigud Batuut sei(li?uascigj!_ad,

y ronilad)
’ - Vaikevahendid
Slackline LOOde(;'k“d (pallid, reketid
dla jne.)

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.


Images/ut_logo.svg

S

?:'.
-
1

w ;z* —

e
&~ ‘A

‘Tartu Mart Reiniku Kogh— Tartu Annelinna Giimnaasi




b

1

Sl

V- -
=F

E
=
£
10
o
3
[
o
£
10
"

-




Mida lastele ouevahetunnis
teha meeldib?

« Sportmangud
* Lilkkumismangud
« Suhtlemine

Litkumisméangud
Istuvad tegevused

=i e Suhtlemine
« Kondimine « Kéndimine
 Vahendid (kiik, batuut jne)  Sportmangud
« Vahendiga liikumine  Slackline

* Loodusliku ala kasutamine « Ronimine

Lemberg et al. School children’s physical activity and preferred activities during outdoor recess in Estonia: using accelerometers, recess observations, and 37
schoolyard mapping. Children, 2023; 10: 702.



Mida lastele ouevahetunnis
teha meeldib?

| kooliaste Il kooliaste

* Lilkkumisméangud * Lilkkumisméangud

e Sportmangud e Sportmangud

e |stuvad tegevused e Suhtlemine

« Vahendid (kiik, batuut jne) « Kondimine

* Loodusliku ala kasutamine e |stuvad tegevused

« KOndimine « Vahendid (kiik, batuut jne)
* Ronimine * 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.
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R Q‘ Loodushkku
Ronimine turnimine koolihoovis

LmS katepark veel olla?

Korvpallikorv/ Jalg pallivarav

Ménguvéljak

Lemberg, Maestu. Koolikeskkonna ning dpetajate ja lapsevanemate roll dpilaste liikumisaktiivsuse kujundajana, 2023 39



trikialadeks t ()Ptclb mitmekl Iuse «wutus

kasutajad.

% 5%  OUESOPE ILMAST JA AASTAAJAST SOLTUMATA
« Opetajate varustus (ouesoppevahendld iimastikukindlad riided),
+ lihtsad varjualused, e

+ istumis- ja kirjutusalused,
« vilitahvel.

reketid, pallid, keksukummid, toukerat¥ad.
Rajatised, mis toetavad méngu, suht
lust ja liikumist:
madalseikluspargid, ronilad, batuudid,
kiiged, slackline, lauatenniselaud, onnid,
kannud, astmed jm.

Puhkealad:

kiiged, pesakiiged, pingid, onnid, puud;
kohad, mis voimaldavad olla omaette.
Konniringid:

moodetud ja tahistatud jalutusrajad.
Taimed, pinnavormid ja materjalid:
puud-poosad, oksad, kallakud, kiinkad,
kannud.

Spordirajatised:
korvpalliplats, lauatennis, rambid. n?
Riided ja jalatsid: -

iimaga sobivad varuriided koolis,

e T W W v -_ = . - s o g e s e T g R T el o T M e T —— e i e RN W P R LT

J

Kaasamine: kutsuge soove valjendama ja osalema nii opilased, opetajad kui teised tulevased

AKTIIVNE KOOLITEE

+ hea asukohaga rattalasilad (nii touke- kui jalgratastele),
« koolibussi peatumiskoht koolimajast kaugemal,
« autode peatumine ja parkimine koolimajast kaugemal,

« rahustatud liiklus kooliimbruses,
+ liikluslinnak.

Aktiivset kooliteed toetab hilisem koolipaeva algus.

KLASSIJUHATAJATUNNID,

ARENGUVESTLUSED, KONNIKOOSOLEKUD
« konniringid hoovil, matkarajad |aheduses,

+ |okkease.

reketimangud, lauatennis, korvpall.

UMISOPETUS JA KEHALISE

KIRJAOSKUSE ARENDAMINE
i<,  Edasiliikumisoskused (jooksmine, hiippamine, ronimine,
¥ tantsimine): turnimisvaljakud, ronimissein ja -vorgud, puud,
s batuudid, parkuurivoimalused.
+*Vahendi kisitsemise oskused ( pliidmis-, porgatamis-,
viskeoskus, vahendiga l66mise oskus): kettagolf, palli- ja

lvatuskapld riietele. Vahendil liikumise oskused (talisport, rulluisutamine, ratta

rula- ja touksisoit): ramp, asfaltplatsid, suusarajad, uisuplats.
Kehakontrolli- ja tasakaaluoskused:
madalseikluspark, palgid ja kdnnud, tasakaalulint.

« kooliiiritused: klassiohtud, » koolist véljumise voimalused
aktused, peod, lastevanemate (valisuksed),
koosolekud, « tarbeaed,

+ valvekaamerad, » kogukonna uisuviljak

« lokkease, valgustusega.

. S | i 5 G

A K Ir | S
Lirchtensie i rslaoe: MRl gt cran -:m --------- e
Norway Janks
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Kisimused?

getter.marie.lemberg@ut.ee

lceland [P[D:'

Liechtenstein - sl TARTU DLIKOOL

. R
Norwa'ﬂ' grants u!!u TARTU ULIKOOL ﬁ SOTSIARLMINISTEERIUM _lLl liikumislabaor

-

Projekti ,Koolidpilaste liikumisaktiivsuse toetamine* toetatakse Euroopa
Majanduspiirkonna ja Norra toetuse 2014—2021 programmi
,Local Development and Poverty Reduction“ kaudu
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