Iceland [P[l:lj

Liechtenstein M TARTU ULIKOOL %
Norway grants ‘ H

LIIKUMA
SOTSIAALMINISTEERIUM w KUTSUV KOOL

Laste tervis ja liikumine

Parnu Kuninga Tanava Pdhikool, 30.01.2023

Merike Kull ja Maarja Park

Tartu Ulikool, sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi liikumislabor

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

Miks me Uldse peame raakima lilkkumisest?




Kui palju
peaksid
lapsed

liikuma?

Liikumisaktiivsuse soovitused (WHO,2020)
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Vahem kui pooled Eesti lapsed ja noored liiguvad piisavalt:
tosine risk tervisele, arengule ja 0ppimisele (Likumisuuring, 2022)

Uuring: Eesti laste kehaline aktiivsus ei ole piisav e Ulekaal: 1 jad klassi
optimaalse tervise siilitamiseks (8) -~ . T ’
N— opilastest 30%.
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* Pohikooli 16puks 30%
opilastel lihinagevus.

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

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

Osalemine treeningutel ja kehalises kasvatuse tunnis
ei taga piisavat lilkumisaktiivsust

* Treening: 23 min (MTLA)

* Kehalise kasvatuse tund: 13 min
(MTLA)

* NB! Treeningud ja kehalise
kasvatuse tunnid on vaga olulised,
kuid ei ole ainus lahendus!

(MOOSGS ja KU”, 2020’ MOOSGS 2017) https://www.elvag.edu.ee/kogup%C3%A4evakooli-treenerid/

N =492 opilast vanuses 7-13a




Kuidas seostub liikumine ja
oppimine?

Suurem aju aktiivsus peale liikumist aitab kaasa
tdhelepanul ja malul pohinevate lilesannete
lahendamisele (Hillman et al., 2009)

Aju aktiivsus peale
20 minutit

KONDIMIST

Aju aktiivsus peale
20 minutit

ISTUMIST

20 opilase koondpilt samade lilesannete lahendamisel

. Madalam aktiivsus . K&rgem aktiivsus




Kehaline aktiivsus seostub parema opivoimega

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

PARANEB
tihelepanu,
malu,
lilesannete
lahendamine

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

Paremad tulemused akadeemiliste oskuste testides

——
/ - Peale lugemist \

120+
- Peale liikumist /

~

Laste tulemused loetu
moistmise ja arvutamise
testides olid paremad 20-
minutilise m&dduka
intensiivsusega liikumise jarel
- vorrelduna 20-minutilise

Loety Digekiri Arvutamine istumise ja lugemisega.
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Pontifex, Matthew B. et al. “Exercise Improves Behavioral, ive, and Scholastic in Chil ADHD.” The
Journal of pediatrics 162.3 (2013): 543-551. PMC.
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Liikumine, eriti oues,
viahendab depressiooni ja

drevuse riski lastel
(Chen et al, 2020; Jackson et al, 2021)

Mida on ikkagi voita?

SUHTED KOOLIS
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* Kuuluvustunne
* Koolir6dm

* Kiusamise vahenemine
e Kaitumine

AJUTOO

OPIEDUKUS

* Matemaatika

* Lugemisoskus
* Ulesannete lahendamine

* Info omandamine,
* tootlemine,
e sdilitamine

HEAOLU

* Stressitase
* Enesehinnang
* Motiveeritus
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LIIKUMA

KUTSUV KOOL

* Laste ja noorte istumisaja
vahendamine ja
liilkumisaktiivsuse
suurendamine koolipaeva
jooksul.
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kool 2023
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LIIKUMA

KUTSUV KOOL

KOOLIPAEVA ULESEHITUS

HUVI-
AKTIIVNE i TEGEVUS JA
AINETUND § 1 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 Public Health, 2021; 21: 92.
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Aktiivhe
koolitee

* Kooli- ja koduteel jalgsi,
rattal voi tOukerattaga
lilkkumine.

* NB! Kas voi osa
teekonnast, aga iga paev!

16



Aktiivne koolitee
— investeering

Hea algus koolipdevale:
* tOstab opivoimet ja keskendumist;

* parandab aju verevarustust ja
suurendab aju aktiivsust.

Oskused, mis toetavad iseseisvust:

* orienteerumine, liiklemine, riskide
hindamine, kehalised vbimed, oma
aja planeerimine.

Sotsiaalsed oskused:
* soodustab suhtlemist.
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Aktiivne ainetund

Liikumine kui dppeprotsessi loomulik osa
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Aktiivhe
ainetund

* Mitmekiilgsed meetodid
suurendavad Opihuvi

* Vdheneb jarjestikune
istumisaeg
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Tundi lisatud liikkumistegevused aitavad
muuta Oppimist huvitavamaks.

Opilased suudavad peale
liikumistegevusi paremini keskenduda.

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

Antsla Gimnaasium
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hetund pdevakava osana

Oueva
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Ouevahetund

* | ja Il kooliaste: aastaringne
ouevahetund toimib hasti

* Liikumisaktiivsus on oluliselt
kdrgem Guevahetunnis
vOrreldes sisevahetunniga

* 95%-le Opilastest meeldib
Ouevahetund (I-1l kooliaste)

Allikad: Opetajate hinnangud, HTM-i koolikeskkonna rahulolukdsitlus,
2021; Liikumislabori uuringute andmebaas 2016-2022
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Oues liikumine aitab
ennetada lithindgevust voi

aeglustada selle siivenemist
(Ho et al, 2019)

* Oues viibimine hoiab laste silmad
tervena: pdevavalgus ennetab
lihindgevuse teket ja pidurdab
selle siivenemist.

* Lastel soovitatakse viibida iga
paev vahemalt 2 tundi 6ues
paevavalguse kdes (Palumaa,
2022).
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Aktiivsed
vahetunnid

* Vdimla-, spordi-, tantsu-
ja manguvahetunnid

* Opilastest mangujuhid
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Digililkumine

Parnu Kuninga Tanava Pohikool
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LiikumisvOimalused koolis seostuvad paremate
suhete ja suurema koolirddmuga

N 4. klass 8. klass 11. klass 4. klass 8. klass 11. klass 4. klass 8. klass 11. klass

A

Ma saan klassikaaslastega hasti labi

Tunnen ennast koolis hasti Enamasti l3hen kooli hea meelega

Hinnangute keskmised vaartused likumisvaimaluste agregeeritud indekstunnuse 15ikes

likumisvaimalused puuduvad || saab likuda sees voi Bues ﬁ saab likuda sees ja dues

Riiklik rahulolu- ja koolikeskkonna kdsitlus 2018-2021: liikumisvdimalused koolis ja 6pilaste heaolu; n = 103 201
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Koolivasimust tuntakse vahem kui liigutakse
rohkem

e

koolipdev on vasitav

11. klass
4,30 8. klass

- I I I
3.30 l .

koolipgev ei ole vasitav

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

28

14



Litkumis- ja
spordirodm
Igasse paeva
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Tanamel!

www.liikumakutsuvkool.ee

FB: https://www.facebook.com/liikumislabor
FB: LIIKUMA KUTSUV KOOL
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