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Maakondlike tervisendukogude 10. Ghisseminar

LIIKUMA KUTSUV KOOL -
mis on tehtud ja kuidas edasi?

Merike Kull ja Maarja Kalma
Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut

Liikumislabor
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Lilkumisaktiivsuse soovitused lastele ja noortele vanuses 5-17
aastat (WHO, 2010)

Iga paev
vahemalt 60 minutit
vahemalt modduka

intensiivsusega liikumist!

[T Fosmmeseny | TerVE = W



Probleem Festi 7-13a dpilaste likumisakfivsus
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Joonis. Koolipaevadel likumissoovituse taitjad
Allikas: TU fiikumislabor, 2015

Tartu Ul ikooli lilkumislabor \_./6'\./ w



VS () 11-year-olds who report at

GIRLS (%) least 60 minutes of MVPA daily

Rahvusvaheline kooliopilaste

tervisekditumise uuring i —,
(HBSC-study) sk
e 11-aastased dpilased -
o 42 riiki i
e 2013/14 :
.o .o . . e ﬁ
* lga pdev vahemalt 60 min kehaliselt aktiivne
 NB! Eesti dpilased 36.kohal!
b ]
)

Tartu Ulikooli liikumislabor mms:::::= f Allikas: WHO, 2016



Eesti 7-13-aastaste Opilaste liikumissoovituste taitjad koolipaevadel

S LSS R LSRR it inela poevl % e
R, oolipaeval
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B 0 paeva (17.37%) I 1 paev (18.01%)
[0 2-3 pdeva (40.88%) B 4-5 pdeva (23.73%)
Allikas: TU liikumislabor, 2015

TU lilkumilabor
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Tervis: Ulekaalulisuse probleem

Aastatel 2004-2015 on kahekordistunud
tilekaaluliste laste osakaal

14

12

10

— POSTIMEES ARVAMUS MAJANDUS MAAILM KULTUUR SPORT ELU24 ILM TERVIS TARBIA SOBRANN

Esileht | Uudised | Linnavdim | Haridus | Liiklus | Lapsed | Kultuur ja melu

Tallinna Lastehaigla korraldab suure
soovijate arvu tottu kaks iilekaaluliste laste
laagrit

| Kristel Kossar o f 1AGA FACEBOOKIS
Tallinncity.ee vanemtoimetaja

| KOMMENTEERI 7 PRINDIARTIKKEL = JAGAARTIKLIT %% SAADA VIHJE 21. mai 2014 13:36

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

Eesti Haigekassa koolitervishoiu aruanded.
Toitumise ja liikkumise roheline raamat, 2016



Vaimse tervise probleemid: kurvameelsuse ja masenduse
tundmine on sagenenud (Aasvee jt, 2016)

Kahenadalaste depressiivsete episoodide
esinemine 11-15-aastastel noortel
2010 ja 2014

@/@
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2010 2014
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2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee
Scientific Report
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KOV ja
kogukond
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LIIKUMA

KUTSUV KOOL

Eesmark: laste ja noorte istumisaja
vahendamine ja liikumisaktiivsuse
suurendamine koolipaeva jooksul.

m -_‘}:\\{//L,—_
Afi%% | SOTSIAALMINISTEERIUM ASARTHANGUNAKSU
m NOUKOGU

HARIDUS- JA
TEADUSMINISTEERIUM

Maakoolid

Anna Haava nimeline Pala kool
Noo pohikool

Rouge pohikool

Suuremate linnade koolid
Tallinna Kuristiku gimnaasium
Tartu Descartes’i kool

Tartu Erakool

Tartu Mart Reiniku kool

Tartu Tamme kool
Vaiksemate linnade koolid
Antsla gimnaasium

Voru Kreutzwaldi kool



LIIKUMA

KUTSUV KOOL

Lddne-
Virumaa

B
lda-Virumaa

14 — 1239 opilast
kokku ca 18 000

NB! 2 vene 6ppekeelega

ja1LOK

o %0
jog./gmaa

Viljandimaa

® Pélvamaa
®

Valgamag
@ Kuni 200 opilast
@ 200-500 dpilast

® 500-800 pilast

TARTU ULIKOOL 77 win ® le 800 Bpilase
liikumislabor _L:si‘m"““““““ T [[emesamiemiin O pilootkool
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LIIKUMA

KUTSUV KOOL

Kaasamine

Koolipdeva iilesehitus

Aktilvne Aktiivne Aktiivne Liikumis- Al
transport . >
ainetund vahetund dpetus transport

Kooliruum ja -ou

Arendus ja uuringud



Kuidas saavutada muutust?
(Vihalemm et al, 2015)

Jooksmine
vahetunnis —
kas see on
probleem?

Liikumise
tahendus

Oskused ja
kogemused

(f)pilane ei jookse
vahetunni ajal kooli

\korldons (Méngid pidevalt vahetundides

sopradega kulli, olen sind
pidevalt keelanud. Palun ara
jookse vahetundides. y

\_

Vihalemm T, Keller M, Kiisel M. From Intervention to Social Change. A Guide to Re-Shaping Everyday Practices. London: Ashgate; 2015.

Ruum ja
vahendid




Kehaline aktiivsus ja kognitiivsed funktsioonid lastel
(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

MNEUROSCIENCE

Neuroscience
Volume 159, Issue 3, 31 March 2009, Pages 1044-1054

ELSEVIER

Cognitive Neuroscience

The effect of acute treadmill walking on cognitive
control and academic achievement in preadolescent

children
C.H. Hillman 2 & =, M.B. Pontifex 2, L.B. Raine 2, D.M. Castelli 2, E.E. Hall ®, A.F. Kramer 2

Peale 20’rahulikult istumist Peale 20’ kondimist

Source: Derived from research by Dr. C.H. Hiflman, University of Winols at Urbana,
Champaign, Urbana, 1L (2004),

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.).
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omandamine, e Lugemisoskus
e tootlemine, e Ulesannete

e sdilitamine y lahendamine

HEAOLU

e Tervis

SUHTED
KOOLIS

Kuuluvustunne
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* Motiveeritus

e Kaitumine j Koolirss
e Koolirodm
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Kooliroom 2016-2018 vordluses: 2 x enam koolirodOmu
(1 kooli naide)

Kuivord sulle meeldib koolis kaia?
Il kooliaste

16%

. .

KooliroOmu
suurenemine

o .
- -

0 20 40

0 80 100

6
Osakaal (%)

M Uldse ei meeldi|  Eriti ei meeldi ] Meeldib méningal maaral [l Meeldib vaga




Koolivasimus 2016-2018 vordluses
(pilootkoolide Il kooliastme opilased, 10 kooli)

Koolivasimuse

L o - vahenemine
Kui vasitav on sinu jaoks koolipaev?

=
2018 =
o
2017 >
o
2016 x
_ <
#
40 60 80 100

Osakaal (%)

Il VVaga vasitav!  Méningal maaral on [l Pisut on [l Uldse ei ole

N
(2016 n=1161, 2017 n=1316, 2018 n=885) — -



LIIKUMA

KUTSUV KOOL
N\

Kaasamine

Koolipdeva iilesehitus

ﬁktilivne Aktiivhe Aktiivhe Liikumis- Aktiivne
it ) . :
Ooltes ainetund vahetund dpetus ol

Kooliruum ja -6u

Arendus ja uuringud



Opilaste kaasamine:
mottetahvel

Ty
......

Tartu Reiniku Kool

L

Y -



Lastevanemate
kaasamine: foorum

Tartu Kivilinna Kool




LIIKUMA

KUTSUV KOOL

Kaasamine

Koolipdeva iilesehitus

ﬁktilivne Aktiivhe Aktiivhe Liikumis- Aktiivne
it ) . :
Ooltes ainetund vahetund dpetus ol

Kooliruum ja -6u

Arendus ja uuringud



Vahemalt osa
kooliteest aktiivselt!

£ T8

Tartu Descartes’i Kool



LIIKUMA

KUTSUV KOOL

Kaasamine

Koolipdeva iilesehitus

Aktiivne Aktiivhe Aktiivne Liikumis- Aktiivne

ainetund vahetund Gpetus koolitee

koolitee

Kooliruum ja -6u

Arendus ja uuringud



Voimla
avamine
vahetunniks

Susteemi
loomine

A

Voru Kreutzwaldi Kool

—& Tartu Tamme Kool



Aktiivne

e Tantsuvahetund aulas Tantsuvahetund klassis

I /W
Tartu Tamme Kool Tar

tu Erakool



Aktiivne Aktiivne manguvahetund

Koolitused —

vahetund

 NB! Opilastest mangujuhid

e Koolitused, mangukaardid,
mangukohver + tugiisik koolis




Mida opilased arvavad?

,Mis voiks Sinu arvates olla koolis teisiti, et oleks erinevaid
voimalusi aktiivseteks tegevusteks?“

Pilt http://definicionyque.es/opinion/ ‘_./‘\./ w



»,Mingeid turnimisasju voiks olla...” Litkuma

kutsuvad
seinad

Tartu Tamme Kool



»Mingeid turnimisasju voiks olla...” Lilkuma
e Lo A i : | kutsuv ruum

Vaatsa Kool ) . . )
Tallinna Kuristiku Gimnaasium



,Naiteks teibiga teha porandale rajad, Lilkuma

mida mooda saavad need, kes tahavad ringi kutsuvad
lilkuda tasakaalu hoides...” porandad

Tartu Kesklinna Kool Tallinna Kuristiku Gimnaasium



,\VOiks koolis rohkem liikuda naiteks s
ka tundide ajal...” kutsuv ruum

Tallinna Kuristiku Gimnaasium Antsla Gimnaasium



»Meil vBiks olla rohkem mingimiseks mdeldud vahendeid...” Lilkuma

kutsuvad
tegevuskohad

Tartu Kesklinna Kool



Liikuma

,Voiks juurde tulla erinevaid kutsuvad
mangimislaudasid...” tegevuskohad

Rouge Pohikool N&o Pohikool



Lilkuma kutsuv koolimaja: siseterviserada

Q0O

terviserajad.ee

Aktiivhe
vahetund

Antsla Gimnaasium



Liikuma

,,Voiks olla poksisein...” kutsuvad

tegevuskohad

Antsla Gimnaasium



Vahetunniks

bikemad oOue!
etunnid |

2 1 2

Mangud

~vahetu

| Ainetundides liikumine




Aktiivne
vahetund

Ouevahetund on tdsine

valjakutse ...

Jalanoude vahetus? Pori?
Tolm?

Korrapidamine?
Kitsad garderoobid?

Turvalisus?




Ouevahetund toob kaasa suurema liikumisaktiivsuse — ligi 2 x
enam opilasi liigub

100%

90% 10 kooli

2016 kevad, 2104 opilast
56%
\ 47%
i \ 22%
Sisevahetund Ouevahetund |
W istub MW osaleb liikkumistegevustes '\.//#

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%




Uus valjakutse — koolihoov? Liikuma kutsuv koolihoov!

LIIRUMA RuTsov HB




Pinnavormid kutsuvad liikuma?

Maetaguse Pohikool



tiku Gimnaasium

IS

Kur




Opilased

95%-le meeldivad ouevahetunnid!

YoVVoVVSVIVIVIVY
YoVvVVoVVYVVIVSIVYIVYY
YoVoVVVYVVVIVVVIVIVYY
YoVoVVVVIVVVVVVYY
YoVVoVVVVIVVVVY
YoVoVVVYVIVVIVVIVVYY
YoVoVVoVYVVIVIVIVVIVIVYY
Yooy

B Meeldivad (95%) [ Ei meeldi (5%)

P
10 kooli
2016 kevad, 2104 opilast

N
Aastaringne duevahetund o ﬂf_
-

Opetajad

Me ei kujuta teistmoodi enam etteqi ...

Sellel talvel olid 6pilased esimest korda
vahetunnis dues. Sumpasid, jooksid ja
mangisid lumes! Super!

f\/#



Aktiivne

vahetund

2018-

N=204

2017-

N=211

2016-

N=220

Opetajad: ,Liikumistegevused vahetunnis
soodustavad tunni téorahu”

20 40 60 80
Osakaal (%)

M pole iildse ndus Ml pigem ei ole ndus | nii ja naa M pigem néus M taiesti ndus

100



LIIKUMA

KUTSUV KOOL

Kaasamine

Koolipdeva iilesehitus

ﬁktilivne Aktiivhe Aktiivhe Liikumis- Aktiivne
it ) . :
Ooltes ainetund vahetund dpetus ol

Kooliruum ja -6u

Arendus ja uuringud



Aktiivne
ainetund

Liikumine kui oppeprotsessi loomulik osa



Keskkonna Liikumisoausid Aktiivsed
kujundamine P oppemeetodid

Aktiivhe
ainetund

KUTSUV KOOL

(-0/' LIIKUMA

Hippa 10 horda i Kirsele ki suwded. /77
(,llﬂnlﬂlmnt-*-mﬁn!

Astu kil 03 20 samma ning 0 phiatsit. Maloma jolage 3 katsetust.
hiippa kiily ees tagasi.

Hippa paremal jalal 10 korda. 5 lsuda jo 4 tooli.
Dj,‘“ul“lﬂuj‘.ﬁhh‘m Painuta ette ning puuduts varbaid 12 korda.

Pane hoolikott selga ning matka Klassis ringi Istu korraks vibemalt 6 erinevs tooki paale
wil, ot kianid 1ibi kéik pinkide vahekiigud. ning liigu oma laus juurde tagesi.

Puuduta vSimalikult kiresti ira kiik Liigu véimalikult kiirolt oma kohale, isty
Mlassis olevad robelist virvl asjed. korraks toslile ning liigu postri juurde tagasi.
Hilppa 10 korda Shiku viles kied ju jalad Urita taha kaliutades 5 korda drs puvdutada SOoritaha,.}-Utus
woimalikult laisli. oma molemad kannad. koffaga md’emat
Puuduta véimalikult kiiresti ara kéik 5T posduta iea sinust kbige kaugemal kdega,
klassis olovad hollased a3jad. asuv tein ning joskse kiirelt tagasi.
Seisa paremal jalal, suige silmad Pane pik pea peals ning hiani 8 sammu
ning loe seglaselt 10ni. négu ees ning 8 sammu selg ees.
Ara itega dpikust kinni hoia!
ning los seglaselt 100i. Korda esimise tihe juurest tohtud tegevust.
Yoo 12 marsisammu vabait valitud suunas. Liigu vabalt valitud swunas 10 sammu | RASKEM
Tule selq oes marssides tagasi. pikkadel ning 10 sammu Kandadel. %
Hiippa nihtamatu hiippendériga 20 hipet. Toe 10 viimalibult suurt kiteringl. 'é
°
Tes 10 kilkki nii hiiresti kui suudad, minnes Hiipps vazakul jolal 10 kords.
vimalikult modalale.
Jockse kiige kavgema aknani ning tagesi.
Vali laud ning poe zelle
alt véimaliult kiiresti Libi. Hiiple e koha pesi ning tee seljatage
. 8 kite plaksu.
Kinai selg ves 7 pikka
‘sammu ning s8roi tagesi. XImuiun—u-ﬁ.
Liigu galopp-sammuga esmalt Spetajs laua Kénni pélvi véimalikult kérgele tistes 10
.) juurde, seejirel oma pingi juurde, siis ukse temmu ning hdani rahulikult telg ees togasi.
I uurde ning taas posteri jusrds tagasi.
ﬂ/ ' LIIKUMA e
e -
/ KuTSuv Kool A = Bi— k= ===

Tartu Ulikooli liikumislabor



Ill

FB vorgustik ,Liikuma Kutsuv Koo

Monica Koivisto . . . . .
12. veebruar kell 18:25 Tanane TERA vanema kooliosa Ghiskogunemine sisaldas lisaks
tunnustamistele ja info jagamisele ka paari likumismangu.
Antsla Gimnaasiumi 5. klassi tund "Hulknurgad” (kolmnurk, nelinurk, #TERA. #TartuErakool

viisnurk ja kuusnurk)

il Meeldib (D Kommentaar

o Sina, Leene Kopr, Katrin Magi ja veel 11 inimest




Juhtkond kui voti!

Kooli juhtkonna poolt toetatakse dpetajat dpilaste liikkuma innustamisel ...

Oluliselt enam A
tunnetatakse juhtkonna
tuge Opilaste lilkkuma
innustamisel

%0 \- ' _/

X
40
30
20
10 I .
0 — ]

plgem vOi taiesti nii ja naa pigem ei ole ndus pole tldse ndus

90
80
70

60

nOUS
w2016 m2017
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Mida on 2 aastat arendustegevusi andnud?

e | aasta — ,projekt”
* || aasta — slisteemse lahenemise algus

* |Il aasta — osa koolikultuurist: kooli paevakava muutused
(NB! Mitte koigis koolides)

Direktor 1: Me ei tee enam mingit projekti, see on meie motteuviis.
Direktor 2: Mina ei taha, et see oleks projekt! Mina usun plisivasse asja.

e Stiisteemsed ja jatkusuutlikud muutused votavad aega ...

—ele W



Moeldes viimasele aastale, kas Teie koolis on
litkumisvoimalused koolipaeva jooksul paranenud? (2017)

10 kooli vastused: ,,Jah” vastanute osakaal
100%

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
“ f\./ g



KOV toetus? Koost0o?

 Terviseprofiil? Arengu- ja tegevuskavades?
e Liikumist toetavate vahendite soetamine?
* Turvalise koolitee tagamine?

e Lilkuma Kutsuva Koolimaja kujundamine?
e Klassiruumid
e Koridorid
* Garderoobid

e Lilkuma Kutsuva Koolihoovi kujundamine?
e Koolipaeva llesehituste muutuste toetamine (bussiliiklus)?

e Koolitused ja materjalid?



Koduleht kohe tulekul!

{E@ LIIKUMA IDEEPANK  AINETUND VAHETUND  KOOLITEE  KOOLMAIAMOU  VORGUSTIK ~
KUTSUV KOOL

W o

Liikumises on room!

Toome Gheskoos koolipaeva rohkem likurmist 1abi
LIKUMA KUTSUVA KOOLI!

LOE LAHEMALT >

AINETUND KOOLITEE KOOLIMAJA

EEPANK - palju lihtsalt rakendatavaid naiteid!

Kuidas Saada Liikuma Kutsuvaks Kooliks?

Liituge koolide vorgustikuga voi alustage iseseisvalt kooli liikuvamaks
kujundamisega!

VARTA LAHEMALT 3




KONTAKTID

e Kontakt: liikumislabor@ut.ee

e FB: Tartu Ulikooli liikumislabor
https://www.facebook.com/liikumislabor/

e FB dpikogukond: Liikuma kutsuv kool
e https://www.facebook.com/groups/liikumakutsuvkool/

DL

Y @



