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8-aastase Kaspari/Kristiina paev

K&nnib kooli ja koolist koju 20’

[——

Osaleb kehalise kasvatuse tunnis: hiippab ¥

hlippenooriga, véimleb 25’
Méngib vahetunnis palli/keksu 5’
Opib kodus
Mangib arvutis
Mangib isaga jalgpalli 10’

Uldine KA aeg = 60 minutit
Suure intensiivsusega tegevused: hlippend6dériga hiippamine

Luustiku tugevdavad harjutused: hiippenooriga hiippamine, véimlemine
Lihaskonda tugevdavad harjutused: voimlemine
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Mida Utlevad meile laste ja noorte
liikumisuuringud?

Eesti koolidpilaste
tervisekaitumine

2009/2010. 6ppeaast:

2
Eesti HBSC uuringu raport

ER\S;T@% ideficsstudie
¢

g Gesundos Lebon lermen

Eesti Laste Isiksuse-,

Kéitumise-, ja Terviseuuring

Projekt "Tervisedenduse tulemuslikkus Eesti
koolides" (TerVEkool)

Estonian Research Council

?i‘ Eesti Teadusagentuur TE rVE

Lapsed ja noored vanuses 5-17-aastat

(WHO, 2010)

1. Vdhemalt 60 minutit

md&ddukat kuni tugeva

intensiivsusega kehalist
aktiivsust paevas.

2. Enamus paevasest kehalisest
aktiivsusest peaks olema
aeroobse iseloomuga. Harjutused
luustiku ja lihaskonna
tugevdamiseks peaksid lisanduma
vahemalt 3 korral nddalas.

3. Kehaline aktiivsus enam kui
60 minutit pdevas toob
tdiendavaid tervisekasusid.
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Eesti 11-15-aastased lapsed ja noored:
iga paev vahemalt 60 minutit kehaliselt
aktiivsed

Kehaline aktiivsus

Mitmel pdeval viimase 7 péeva jooksul oled Sa olnud pdevas vihemalt

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

 Aktiivsed
B Mitteaktiivsed

Aasvee, Rahno (2015). Eesti koolidpilaste tervisekditumise uuring 2013/2014 &ppeaasta. Tervise Arengu Instituut.

TU litkumislabor: liikumisaktiivsuse
objektiivne mdotmine

* ActiGraph GT3X




Koolipaeval LA soovitusi taitvate
laste osakaal (vanus 7-13) w-an

Iga paev vahemalt 60min MTLAd

TU liikumislabor. Laste liikkumisuuring 2015

“=* V@imalused vahetunnis aktiivselt

o liikuda 6. klassi opilastel

gNND
ENsis

(TerVE kool 2012-2015)
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Eesti 11-15-aastased lapsed ja noored:
KA vahemalt 60 minutit paevas < 5 x nadalas

50
45
40
35
30
25
20
15

10

= Tudrukud

M Poisid

2001/2002 2005/2006 2009/2010

Aasvee ja Minossenko (2011). Eesti koolidpilaste tervisekditumise uuring 2009/2010 Sppeaasta. Tervise Arengu Instituut.

Mida Utlevad meile laste ja noorte
liikumisuuringud?

* Eesti laste ja noorte kehalise aktiivsuse tase on
ebapiisav.
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Eesti 11-15-aastaste Opilaste hulgas
Ulekaalulisuse (KMI) esinemine aastate |10ikes

18
16 A Avaldatuc: 21.05.2014 kel 1336
1 Tallinna Lastehaigla korraldab suure
soovijate arvu tottu kaks iilekaaluliste
12 .
laste laagrit
10
——Tiidrukud [ A
8 N A- R
—=— Poisid / P o
6 Tallinna Lastehaigla toetusfondi juht inna Kramer i eilsel tanuiiritusel nditeks énnestunud
projektidest ka mulluse iilekaaluliste laste suvelaagri, kus 22 last kaotasid kokku iile 76 kilo.
4 «Tanavu oli aga soovijaid nii palju, et tuleb teha koguni kaks sellst suvelaagrit,» raakis Kramer. Tallinna
Lastehaigla endokrinoloogiateenistuse juhataja Ulle Einberg on varasemas intervjuus Kuku raadiole
2 suvelaagrist kdnelnud - seal on kontrollitud toit ja palju fatsilist koormust - jalgrattamatkad,
jalgsimatkad, pallimangud, sportimine. Einbergi sonul osalevad laagris murdeealised lapsed, kes tdesti
tahavad kaalus alla vdtta.
0

Allikas: http://tallinncity.postimees.ee/...
2002 2006 2010

Aasvee ja Minossenko (2011). Eesti koolidpilaste tervisekditumise uuring 2009/2010 &ppeaasta. Tervise Arengu Instituut.

S s
I ¢ Viljakutse?

hitp:/Awww helpingyouharmonise.comichallenge.

Kuidas saavutada muutust? Millised on
LAHENDUSED?
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Kehaline kirjaoskus: erinevate liikkumistegevuste oskused,
enesekindlus kehaliste tegevuste sooritamisel ja tervisliku
lilkumise motivatsioon (Whitehead, 2014)
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Kehaline ki rjaoskus — liilkumisega tegelemise motivatsioon,
enesekindlus, kehaline kompetentsus, teadmised ja kehaliselt aktiivse elu

vaartustamine (Whitehead, 2014)
Liikumis-

aktiivsus
tervise heaks

P&hiliigutus- Kehaline I Kehaliselt
vilumused pohivilumused kirjaoskus aktiivne elu
Sportlik
taiuslikkus

etal., 2012)

Evidence-based intervention in physical
activity: lessons from around the world (Heath
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Sl Kehaline aktiivsus ja
= hariduslikud eesmargid?

Ulevaateuuringute tdendus
(Lees et al., 2013; Verburgh et
al., 2013):

KA toetab vaimset t00voimet
ning kognitiivseid
funktsioone lastel ja noortel.
Suureneb neurogenees,
hippokampuse maht,
angiogenees, aju plastilisus.
Paraneb: tahelepanu, malu,
ulesannete lahendamine.

4/24/2016
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s Kehaline aktiivsus ja kognitiivsed
- funktsioonid lastel
e (Hillman et al., 2009)

Cognitive Effects of Exercise in Preadolescent Children
Average composite of 20 students’ brains taking the same
test after sitting quietly or taking 20 minute walk

+ Opilane ei 100kse
vahetunni ajal
kooli koridoris ..

» Vahetunnis
opilased
Ruhkavad ja

oiduvad aSJatust
liikumisest ..
Peale 20 kondimist k

Source: Derived from research by Dr. C.H. Hillman, University of Minois at Urbana,

Peale 20'rahulikult istumist

Champaign, Urbana, IL (2003).

Allikas: Hilman, C.H., etal. (2009) The effect of acute treadmill walking on
cognitive control and in pre
Neuroscience. 159(3):1044-54 (adapt.).

children.

1 Kehaline aktiivsus ja kognitiivsed
s funktsioonid (10Mm, 2013)

~ = Figure 2. Cognitive Effects of Fitness on
° KA-d Opllased Preadolescent Children
A Average composite image of higher- and lower-fit
VO r re I d eS student brains taking easy and hard cognitive tests
mitteakti Ivsetega:

Higher Fit Lower Fit
— Parem tahelepanu
— Parem kognitiivsete Easy Test o é
protsesside kiirus
— Parem sooritus ‘ é
akadeemilistel testidel Hard Test

Pontifex, et. al. (2011). Journal of Cognitive Neurascience.23(6):1332-45
Scan compliments of Dr. Charles Hillman University of lllinois

4/24/2016
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Kehaline fitness ja

S
g LI 2 S
s Opitulemused
(Castelli et al., 2007)
High Fitness Scores = High Academic Scores
g
';; 340
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oo’ Ideekavand

Kooli 6ppekava
ja -korraldus
Kooli personali
kaasamine

Tervist edendav
likumisdpet:

Liikumise

Aktiivsed
vahetunnid
Aktiivne
(6ue)vahetund

Liikumist soodustav
keskkond

Aktiivsed
tunnid
Aktiivsed
Sppemeetodid

Koost6o
koguk

Liikumistreener
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& Liikuma kutsuv kool — laste ja noorte
liikumisprogrammi arendamine

Projektis osalejad

Koolid

Antsla GUmnaasium Tartu Descartes'i Kool
Néio Péhikool Tartu Erakool

Pala kool Tartu Mart Reiniku Kool
Réuge Pihikool Tartu Tamme Kool
Tallinna Kuristiku Gumnaasium Voru Kreutzwaldi Kool

Pilootprojekt 01.01. — 31.12.2016
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Il ; Pilootprojekti eesmargid

Laste ja noorte istumisaja vahendamine ja
likumisaktiivsuse (LA) suurendamine koolipdeva
jooksul.

* 10 kooli — vorgustik - kogemus laste LA
suurendamisest ainetundides ja vahetundides.
* Kogemuste jagamine vBrgustiku sees ja valjas.

* Alus programmi edasiseks arendamiseks ja
vorgustiku laiendamiseks.

Koosloome

Uhisseminarid:
— |[deeseminar

— Sepitsusseminar
— Oskusteseminar ...

» VOrgustik, FB
* Uuringud

ANEERS
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s, Kool personali kaasamine -
VUNK tiim

A

ENsis

Kooli dppekava ja -
korraldus

~
Kooli personali

kaasamine

Tervist edendav
likumisdpetus

Liikumise valikained

T T

J

Tartu Mart Reiniku kool Antsla gimnaasium
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Pala kool
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S, 1632
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Aktiivsed
vahetunnid

mi: Aktivne (Oue)vahetund

Aktiivne
(6ue)vahetund

Liikumist soodustav
keskkond

]

Tallinna Kuristiku Giimnaasium

4/24/2016
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Tallinna Kuristiku
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ﬁ\ﬁ"" Tallinna Kuristiku

GUumnaasium
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1Ty Tartu Erakool

Antsla GUmnaasium:
keksu Opituba
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Aktilvsed ]

vahetunnid

Aktiivne
(6ue)vahetund

—

Liikumist soodustav
keskkond

—

Tartu Erakool

KOOLIMAJA -
S

LIIKUMA!

Niteid liikumist toetavatest
ruumilistest lahendustest

Klementi, Téugu, Arro, Hannus, Kull, 2015

4/24/2016
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Ama'ri laste kultuurimaja. Kopenhaagen, Taan. Drachenhohle lasteaed. Berliin,
Saksamaa. 2013. Foto: Marcus Ebener.

2013. Arhitekt: Dorte Mandrup Arkitekter. Foto:

Dorte Mandrup Arkitekter. Barnekulturhus Ama'r Kita Drachenhohle

-
LIIKUMISRADA
ALGUS ON SININE RIBA

| LABI RADA ASTUDES
u  AINULT TEIPIDE PEALE

KUI TEIBID ON SEINA
PEAL, KASUTA KA KASI

LOPP ON PUNANE RIBA

! KUI KORgE ¢

i Su
HUPATA? UDAD

KUI KORGELE SUUDAD
HUPATA?

I KORRUS B BBl

4/24/2016
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Tegevused Oues?

»~Ma olen néus nagu kasvdi, et koolimajas ei vdi joosta, aga 6ues
voiks ikka moni selline koht olla, kus tohiks joosta. “ (I kooliaste)

~Meil on vahetunnis dues tore, sest meil on kohe manguvéljak
oues” (I kooliaste)

The Biggest RiK 15

. et 1N

4/24/2016
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POSITION STATEMENT ON ACTIVE OUTDOOR PLAY

Position

Access to active play in nature and outdoors—with

its risks—is essential for healthy child development.
We recommend increasing children’s opportunities for
self-directed play outdoors in all settings—at home,
at school, in child care, the community and nature.

PREAMBLE

reviews

net effect (ie. bal

» Kas laste istumine on turvalisem kui
aktiivne mangimine?

» Hetketurvalisus v&i liikkumisrédm ja
pikaajalised tervisemdjud?

s Lilkumispausid ja aktiivsed
ogoie Ooppemeetodid

Aktiivsed
tunnid

Liikumispausid

Aktiivsed
Gppemeetodid

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

4/24/2016
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Tallinn Kuristiku Gumnaasium

s,  Vanemaharidus ja aktiivhe
rne transport

Koost66
kogukonnaga

- |

~
{ Vanemaharidus
7

N
{ Aktiivne transport

J
-[ Liikumistreener

4/24/2016
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Vunk tegevuskavad
arendamisel ...

Siseterviserada: koostoos terviserajad.ee

Opilaste kaasamine

— Spordiaktiiv: aktiivsed vahetunnid

— Loovtbdde teemad: aktiivsed vahetunnid
Ouevahetundide véimaldamine ja Gueala
arendamine

Liikumisvahendite kattesaadavus

* Ainetundide metoodikate koolitused
IS : C . i
I ¢ Projekti laienemine?

Aktiivsed Koostoo
vahetunnid tunnid kogukonnaga
azeamne o} A Liikumispausid
(6ue)vahetund

Tervist edendav
liiki 1 Aktiivsed Aktiivne transport

Liikumist soodustav .
Sppemeetodid

Liikumistreener

4/24/2016
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Voimalik? Uus motteviis?

Uus sotsiaalne norm?
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25



= https://www.facebook.com/liikumislabor,

“ Tartu Ulikooli likumislabor

Leht Messages

Liilkumislabori FB

Teated Statistika

Tartu Ulikbol
lilkumislabor
Haridus

Ajajoon

About

Fotod

Avaldamise tooristad

Create Call to Action

Reviews Veel »

L Merike Avaleht  Otsi sopru

merike.kull@ut.ee

liikumislabor.ut.ee

www.facebook.com/liikkumislabor/
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