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Liikuma kutsuv kool – laste ja 
noorte liikumisprogrammi 

arendamine
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8-aastase Kaspari/Kristiina päev

• Kõnnib kooli ja koolist koju 20’

• Osaleb kehalise kasvatuse tunnis: hüppab 
hüppenooriga, võimleb 25’

• Mängib vahetunnis  palli/keksu 5’

• Õpib kodus

• Mängib arvutis

• Mängib isaga jalgpalli 10’

• Vaatab televiisorit Üldine KA aeg = 60 minutit
• Suure intensiivsusega tegevused: hüppenööriga hüppamine
• Luustiku tugevdavad harjutused: hüppenooriga hüppamine, võimlemine
• Lihaskonda tugevdavad harjutused: võimlemine
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Mida ütlevad meile laste ja noorte 
liikumisuuringud?

Eesti Laste Isiksuse-, 

Käitumise-, ja Terviseuuring

Lapsed ja noored vanuses 5-17-aastat 
(WHO, 2010)

1. Vähemalt 60 minutit 
mõõdukat kuni tugeva 
intensiivsusega kehalist 

aktiivsust päevas.

3. Kehaline aktiivsus enam kui 
60 minutit päevas toob 

täiendavaid tervisekasusid. 

2. Enamus päevasest kehalisest 
aktiivsusest peaks olema 

aeroobse iseloomuga. Harjutused 
luustiku ja lihaskonna 

tugevdamiseks peaksid lisanduma 
vähemalt 3 korral nädalas. 
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Eesti 11-15-aastased lapsed ja noored:
iga päev vähemalt 60 minutit kehaliselt 
aktiivsed

16

84

Kehaline aktiivsus

Aktiivsed

Mitteaktiivsed

Aasvee, Rahno (2015). Eesti kooliõpilaste tervisekäitumise uuring 2013/2014 õppeaasta. Tervise Arengu Instituut.

Mitmel päeval viimase 7 päeva jooksul oled Sa olnud päevas vähemalt

tund aega (s.o. 60 minutit) kehaliselt aktiivne? 

TÜ liikumislabor: liikumisaktiivsuse 
objektiivne mõõtmine

• ActiGraph GT3X 
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Koolipäeval LA soovitusi täitvate 
laste osakaal (vanus 7-13) (N = 472)

24%

76%

Iga päev vähemalt 60min MTLAd

TÜ liikumislabor. Laste liikumisuuring 2015

Võimalused vahetunnis aktiivselt 
liikuda 6. klassi õpilastel
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Eesti 11-15-aastased lapsed ja noored: 
KA vähemalt 60 minutit päevas < 5 x nädalas
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Aasvee ja Minossenko (2011). Eesti kooliõpilaste tervisekäitumise uuring 2009/2010 õppeaasta. Tervise Arengu Instituut.

Mida ütlevad meile laste ja noorte 
liikumisuuringud?

• Eesti laste ja noorte kehalise aktiivsuse tase on 
ebapiisav.

http://imgarcade.com/1/sedentary-children/
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Eesti 11-15-aastaste õpilaste hulgas 
ülekaalulisuse (KMI) esinemine aastate lõikes
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Aasvee ja Minossenko (2011). Eesti kooliõpilaste tervisekäitumise uuring 2009/2010 õppeaasta. Tervise Arengu Instituut.

Allikas: http://tallinncity.postimees.ee/...

Väljakutse? 

Kuidas saavutada muutust? Millised on 
LAHENDUSED? 

http://www.helpingyouharmonise.com/challenge
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Mis toimub?

Laste 
kehaline 

inaktiivsus

Riiklikud KA 
sekkumisprogrammid 

lastele

Näited:
• Soome „Liikkuva koulu“
• Suurbritannia

„Greatfun2run“
• USA „Take ten!“, „Active

bodies, active minds“, … 
• Austraalia „Make your 

move – Sit less – Be 
active for life!“

• Šveits „Youth and Sport 
Kids 5-10“

• … 

Mida Juku ei õpi, seda Juhan ei tea!

Kehaline kirjaoskus: erinevate liikumistegevuste oskused, 
enesekindlus kehaliste tegevuste sooritamisel ja tervisliku
liikumise motivatsioon (Whitehead, 2014)
.
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Kehaliselt                                                                  
aktiivne elu

Liikumis-
aktiivsus 

tervise heaks

Sportlik 
täiuslikkus

Kehaline kirjaoskus – liikumisega tegelemise motivatsioon, 

enesekindlus, kehaline kompetentsus, teadmised ja kehaliselt aktiivse elu 
väärtustamine (Whitehead, 2014)

Kehaline 
kirjaoskus

Spordialade
põhivilumused

Põhiliigutus-
vilumused

Evidence-based intervention in physical
activity: lessons from around the world (Heath
et al., 2012)
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www.medicalnewstoday.com http://www.iampositive.in/exercising-your-brain-with-spelling/
https://www.colourbox.com/image/happy-teenager-running-image-10334264

Kehaline aktiivsus ja 
hariduslikud eesmärgid?

• Ülevaateuuringute tõendus 
(Lees et al., 2013; Verburgh et 
al., 2013):

• KA toetab vaimset töövõimet  
ning  kognitiivseid 
funktsioone lastel ja noortel.

• Suureneb neurogenees, 
hippokampuse maht, 
angiogenees, aju plastilisus.

• Paraneb: tähelepanu, mälu, 
ülesannete lahendamine.
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Kehaline aktiivsus ja kognitiivsed 
funktsioonid lastel 

(Hillman et al., 2009)

Allikas: Hillman, C.H., et al. (2009) The effect of acute treadmill walking on 
cognitive control and academic achievement in preadolescent children. 
Neuroscience. 159(3):1044-54 (adapt.).

Peale 20’rahulikult istumist Peale 20’ kõndimist      

• „Õpilane ei jookse
vahetunni ajal
kooli koridoris ….“

• „Vahetunnis 
õpilased 
puhkavad ja 
hoiduvad asjatust 
liikumisest …“

Kehaline aktiivsus ja kognitiivsed 
funktsioonid (IOM, 2013)

• KA-d õpilased 
võrreldes 
mitteaktiivsetega:
– Parem tähelepanu
– Parem kognitiivsete 

protsesside kiirus
– Parem sooritus 

akadeemilistel testidel

4/24/2016
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Kehaline fitness ja 
õpitulemused

(Castelli et al., 2007)

Sotsiaalsed normid

Kooli õppekava 
ja -korraldus

Kooli personali 
kaasamine

Tervist edendav 
liikumisõpetus

Liikumise 
valikained

Koostöö 
kogukonnaga

Vanemaharidus

Aktiivne transport

Liikumistreener

Aktiivsed 
tunnid

Liikumispausid

Aktiivsed 
õppemeetodid

Aktiivsed 
vahetunnid

Aktiivne  
(õue)vahetund

Liikumist soodustav 
keskkond 

Liikumisprogrammi 
ideekavand
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Liikuma kutsuv kool – laste ja noorte 
liikumisprogrammi arendamine

Pilootprojekt 01.01. – 31.12.2016
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Pilootprojekti eesmärgid

Laste ja noorte istumisaja vähendamine ja 
liikumisaktiivsuse (LA) suurendamine koolipäeva 
jooksul. 

• 10 kooli – võrgustik - kogemus laste LA 
suurendamisest  ainetundides ja vahetundides.

• Kogemuste jagamine võrgustiku sees ja väljas.
• Alus programmi edasiseks arendamiseks ja 

võrgustiku laiendamiseks.

• Koosloome
• Ühisseminarid:

– Ideeseminar
– Sepitsusseminar
– Oskusteseminar …

• Võrgustik, FB
• Uuringud
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Kooli personali kaasamine -
VUNK tiim

Kooli õppekava ja -
korraldus

Kooli personali 
kaasamine

Tervist edendav 
liikumisõpetus

Liikumise valikained

VUNK tegevuskava

Tartu Mart Reiniku kool Antsla gümnaasium
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Pala kool

Aktiivne (õue)vahetund

Aktiivsed 
vahetunnid

Aktiivne  
(õue)vahetund

Liikumist soodustav 
keskkond 

Tallinna Kuristiku Gümnaasium
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Tallinna Kuristiku 
Gümnaasium

Tallinna Kuristiku 
Gümnaasium
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Tartu Erakool

Antsla Gümnaasium: 
keksu õpituba
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Liikumist soodustav keskkond

Aktiivsed 
vahetunnid

Aktiivne  
(õue)vahetund

Liikumist soodustav 
keskkond 

Tartu Erakool

Klementi, Tõugu, Arro, Hannus, Kull, 2015
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Ama’ri laste kultuurimaja. Kopenhaagen, Taan. 
2013. Arhitekt: Dorte Mandrup Arkitekter. Foto: 
Dorte Mandrup Arkitekter. Børnekulturhus Ama’r

Drachenhöhle lasteaed. Berliin, 
Saksamaa. 2013. Foto: Marcus Ebener. 
Kita Drachenhöhle

Tartu Erakool
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Tegevused õues?

„Ma olen nõus nagu kasvõi, et koolimajas ei või joosta, aga õues 
võiks ikka mõni selline koht olla, kus tohiks joosta. “ (II kooliaste)

„Meil on vahetunnis õues tore, sest meil on kohe mänguväljak 
õues“ (I kooliaste)

„Minu arust iga kooli eesmärk võiks olla mänguväljak“ (I kooliaste)
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• Kas laste istumine on turvalisem kui 
aktiivne mängimine? 

• Hetketurvalisus või liikumisrõõm ja 
pikaajalised tervisemõjud?

Liikumispausid ja aktiivsed 
õppemeetodid

Aktiivsed 
tunnid

Liikumispausid

Aktiivsed 
õppemeetodid

bushintaidoprograms.blogspot.com

ww.westfargopioneer.com/news/3889902-starbucks-classroom-kids-legacy-elementary-uses-
flexible-seating

www.ergodirect.com



4/24/2016

23

Tallinn Kuristiku Gümnaasium

Vanemaharidus ja aktiivne 
transport

Koostöö 
kogukonnaga

Vanemaharidus

Aktiivne transport

Liikumistreener

www.thinkingtransport.org.au
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Vunk tegevuskavad 
arendamisel …

• Siseterviserada: koostöös terviserajad.ee
• Õpilaste kaasamine

– Spordiaktiiv: aktiivsed vahetunnid
– Loovtööde teemad: aktiivsed vahetunnid

• Õuevahetundide võimaldamine ja õueala
arendamine

• Liikumisvahendite kättesaadavus
• Ainetundide metoodikate koolitused
• …

Sotsiaalsed normid

Kooli õppekava 
ja -korraldus

Kooli personali 
kaasamine

Tervist edendav 
liikumisõpetus

Liikumise 
valikained

Koostöö 
kogukonnaga

Vanemaharidus

Aktiivne transport

Liikumistreener

Aktiivsed 
tunnid

Liikumispausid

Aktiivsed 
õppemeetodid

Aktiivsed 
vahetunnid

Aktiivne  
(õue)vahetund

Liikumist soodustav 
keskkond 

Projekti laienemine?
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https://www.colourbox.com/image/happy-teenager-running-image-10334264

www.dailyrecord.co.uk

www.123rf.com

=

http://depositphotos.com/8809740/stock-photo-kid-smart-student-girl-with.html

Võimalik? Uus mõtteviis? 
Uus sotsiaalne norm?

http://www.finerminds.com/wp-content/blogs.dir/33/files/2013/03/shutterstock_745096.jpg
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Liikumislabori FB

Tänan!

merike.kull@ut.ee
liikumislabor.ut.ee
www.facebook.com/liikumislabor/


