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SISSEJUHATUS

Liikumine on tihtis selleks, et hoida oma keha tervena ja olla aktiivne. Opilasele
tagab vihemalt 60 minutit pdevas litkumist hea meeleolu ja parema t66voime. Kui Opilane
ei liigu piisavalt siis vOib see pohjustada rasvumist. Liikudes pédevas piisavalt aitab see
sinul hoiduda igasugustest liigesevaludest.

Meie valisime selle loovtdo teema kuna see teema tundus meile mdlemale sobiv ja
samas ka huvitav, lihtlasi tegeleme molemad ise ka spordiga ja oleme aktiivsed. Kunagi
kdisime koos trennis, sealt saime ka motivatsiooni just sellise teema jaoks. Mdlemale on
teema sport vdgagi tuttav ja kaasahaarav ning uskusime, et sellisel alal on koosto just
kdige sujuvam.

Meie loovtdod eesmérgiks oli teada saada, kui aktiivsed on meie kooliopilased ja
milline kooliaste liigub kodige rohkem. Lisaks lootsime teada saada ka milline on meie
koolis enim levinum trenn. Loovtdd tulemustega saame motiveerida, siis kas dpetajaid voi
oOpilasi rohkem liikuma. Selle tulemusena loodame, et Opetajad korraldavad koolipideva

jooksul rohkem litkuvaid tegevusi.



1. TEOREETILISED LAHTEKOHAD

1.1 Liikumise tihtsus

Regulaarne litkumine tagab parema fiilisilise vormi, meeleolu, opi- ja todvoime,
parema une ja piisid tervemana. Igasugune kehaline aktiivsus on parem kui mitte midagi
ning mida rohkem liitkumist, seda parem. Istuv eluviis soodustab rasvumist, iileliigset
kehakaalu, luude hdrenemist, alaselja- ja liigesevalusid, vihenenud stressitaluvust. Lastel
ja noortel soovitatakse litkuda vdhemalt 60 minutit iga pdev mododuka kuni tugeva
aktiivsusega. Téiendavalt tuleks teha védhemalt kolmel pédeval niddalas tugeva
intensiivsusega tegevusi, lihaseid ja luid tugevdavaid ning vdhem istuda [1]. Lapse
rasvumine suurendab 2. tiilipi suhkurtdove riski, mis on omakorda slidame- ja
veresoonkonna riskitegur. Pisut vihem on ehk teada, et iilekaal ja rasvumine mdjub
negatiivselt laste enesehinnangule ja elukvaliteedile. Depressiooni esinemissagedus on
teismelistel suurenenud ja iilekaalulistel lastel on suurem tdendosus olla koolis kiusatud
[3].

Liikumisaasta eesmirk on tekitada tihiskonnas rohkem huvi litkumisharrastuste ja
tervislikumate eluviiside vastu ning seeldbi suurendada regulaarse liikumisharrastusega
tegelejate arvu Eestis. 2021. aastal 14dbi viidud uuringute kohaselt on kehaliselt piisavalt
aktiivsed ainult 40% tdiskasvanutest ja 25% lastest. Liikumisaastal pdooratakse
pohitdhelepanu eelkdige mitteaktiivsetele inimestele. Iga kuu tutvustatakse kdigile
joukohaseid ja kéattesaadavaid vdimalusi hea enesetunde ja tervise nimel liikumiseks ning
lihtsate juhendite ja eeskujude abiga toetatakse inimesi regulaarsete litkumisharjumuste
kujunemisega [2].

Spordinddal on iileeuroopaline liikumiskampaania, mille eesmidrk on tdmmata
kehalisele aktiivsusele ja tervislikele eluviisidele suuremat tdhelepanu. Spordinddal toimub
iga aasta 23.-30. september ja on moeldud koigile, olenemata vanusest, taustast voi
fliiisilistest voimetest. Spordinddalale antakse avapauk reedel, 22. septembril, kui toimub
Eesti suurim koolinoorte litkumissiindmus - heategevuslik Teatejooks. Teatejooks on
saanud tuhandete Eesti laste ja noorte jaoks ilusaks iga-aastaseks traditsiooniks, mille
kdigus annab iga osaleja panuse oma eakaaslaste heaks, kes on liikumisvoime mone elu
keerdkadigu tottu kaotanud [6]. Spordinddal kogub aina rohkem populaarsust just aktiivsete
inimeste seas. Korraldaja Renna Nelis on viitnud, et nddala jooksul toimus sadu liikumis-

ja spordipdevi, korraldati aktiivseid tervisehommikuid, kédimiskoosolekuid, matku ja



ponevaid viljakutseid, peeti litkumis- ja tervisealaseid seminare, kohtuti treenerite ja
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sportlastega. Tadiskasvanute seas oli kdige populaarsem liitkumissiindmus Pane
kondimootor t66le”, millest vottis osa iile 3000 litkuja [2].

Liikumine on tdhtis, sest inimene on loodud litkuma. Igapdevast fiilisilist koormust
vajavad nii meie luud-liigesed, lihased, siidame-veresoonkond kui ka vaim. Meie liigesed
vajavad regulaarset liigutamist, et liigeste litkuvusulatus piisiks - kui me oleks pikalt
sundasendis ning liiguks véhe, siis ajapikku méirkame, et mdningad liigutused voivad
muutuda oluliselt keerukaks ning suureneb vigastuste oht. Luud, just eriti toruluud vajavad
tugevuse saavutamiseks kerget “poOrutust”, mida pakub nditeks kondimine kui ka
sorkimine. Regulaarne kdondimine on heaks Idpetuseks mdnele pingelisele pédevale voi

hoopiski monusaks hommikurutiiniks, et uuele pievale vastu minna klaari pea ja selgete

motetega. Tihti tulevad just jalutades parimad ideed ja lahendused [1].

Moned asjad mida médrkad ja tunned peale regulaarset liikumist ja spordi tegemist on
nditeks loomulik energiatdus, tervislik s60giisu, vihem negatiivseid mdtteid ja pettumust,

rohkem motivatsiooni, kiirenenud ainevahetust ja palju muudki [7] .



1.2 Raima kool kui litkuma kutsuv kool

Liitkuma kutsuva kooli eesmirk on leida koostoos teiste koolidega toimivaid
lahendusi kuidas muuta koolipdevi liikuvamaks ja tuua rohkem liikumisrodomu iga
Opilaseni. Selle pohimdtted on toetada tervislikku arengut, dppimist ja suhteid [8] .

Meie kool liitus aasta 2021 siigisel Liitkuma Kutsuva Kooli programmiga. Selleks,
et meie kooli Opilased piisiksid liikkuvamad on meil vorkpalliring, rahvatants,
tantsuvahetunnid, ménguvahetunnid, suusaring ja spordiring. Tantsuvahetunnid toimuvad
reedeti suurtel vahetundidel, ménguvahetunnid toimuvad algklassi korrusel teisipdeviti ja
neljapéeviti, samuti suurtel vahetundidel. Tantsuvahetunnid on isegi kolmanda kooliastme
Opilaste seas eriti populaarsed. Kooliduel saab mingida lauatennist, ees hoovis on
madalseiklusrada, slackline ehk tasakaaluliin ja vélijousaal. Kool korraldab erinevaid
turniire nagu nditeks discgolfi turniir ja mardi- ja kadripdeva sulgpalliturniir. Samuti votab
kool wusinalt osa erinevatest vdistlustest ja turniiridest, nditeks rahvastepalliturniir,
heategevusjooks, krossijooks ja vorkpalliturniir. Kaks korda dppeaasta jooksul toimuvad
spordipdev ja spordinddal, sellest Oppeaastast oleme alustanud erinevate ainekuudega.
September oli meil spordikuu, kuid kevadine spordipdev jddb siiski alles. Peale
spordinddala ja spordipdeva toimuvad meil koolis ka duesdppepédevad, kus meil toimuvad
Oues aktiivsed tunnid ja erinevad liikumist ndudvad tegevused.

Meie klass panustab liikuma kutsuva kooli programmi osaledes, niiteks Kahe Silla
jooksul, Luitejooksul, Rannajooksul ja ka heategevusjooksul. Spordinddala raames
kédisime klassiga Reiu-Raekiila terviserajal. Samal ajal kogusime klassikaaslastega ja ka
nende vanematega koos samme ja saime selle eest samuti tdnukirja. Saime kokku 1 479
906 sammu. Pédrnu Réddma Pohikooli kehalise tunnid talvel hdolmavad suusatamist ja
uisutamist. Igal talvel oleme klassiga vihemalt iihe korra ka Jouluméel suusatamas kdinud.
Meie kooli iiks kehalise kasvatuse Opetajatest harrastab suusatamist ja tootab ka
Joulumiel, sellepdrast ongi meie koolil vdimalus kdia seal talviti suusatamas. Enamus
kehalise kasvatuse tunde veedame me talvel siiski uisuvédljakul uisutamas. Uisuvéljakul
teeme erinevaid tegevusi, nagu néiteks korraldame omavahelisi voistluseid, erilaadi minge

ja huvitavaid uisutamise viise kas siis tagurpidi, kiilg ees vdi kuidas uiskudel pidurdada.



TOO KAIK

Uuring Eesti laste liikumise kohta

Uuringute kohaselt ei liigu iile poole Eesti elanikest piisavalt. Liikumine on kdige
parem viis ennetada terviseriske, aga vajalikul mééral aktiivseid inimesi on meie seas
vihe. 47% Opilastest tuuakse kooli enamasti autoga.

Tartu Ulikoolis kaitstud magistritdds [4] nihtus, et soovitust liikkuda 66pievas 60
minutit ei tditnud 43 protsenti lastest. Ligikaudu 70 protsenti lastest oli istuvas asendis
enam kui kuus tundi pdevas ning 83 protsenti lastest iiletas soovituslikku ekraaniaega.
Selgus ka, et iga neljas 1. klassi Opilane on iilekaaluline voi rasvunud. See tdhendab, et
koikidest 12 700 lastest oli iileméddrase kehakaaluga 26 protsenti, sealhulgas 10 protsenti
koguvalimist oli rasvunud. Ermolaeva uuris Eesti 10-17 aastaste laste {ilemdirase
kehakaalu seoseid liikumisaktiivsuse, ekraaniaja ja sotsiaalmajanduslike teguritega.
Tapsemalt uuris ta 378 lapse andmeid, mis koguti 2014. aastal Eesti rahvastiku
toitumisuuringu kéigus. Analiiiisist ndhtus, et iilekaalulise ja rasvumise levimus Eesti
10-17 aastaste laste seas oli vastavalt 17 ja 9 protsenti. Vanema vanuserithma lapsi vaevas
tileliigne kehakaal vorreldes noorema vanuserithmaga poole vdhem. Ermolaev on ise
oelnud, et “Pohjus, miks just nooremad lapsed olid iileméirase kehakaaluga, voib tuleneda
sellest, et nad tarbivad rohkem ebatervislikku toitu, vorreldes vanemate lastega”, Ta lisas
veel “On leitud, et 15-aastased koolidpilased soovad nditeks kartulikropse kaks korda
harvemini kui 11-aastased lapsed. Lisaks kasvab vanusega nende laste osakaal, kes ei s00
kunagi kartulikrdpse.”

Ermolaeva kirjeldas enda uurimist6os, et lapsevanemate hinnangul on rahalised
piirangud ka Eestis iiheks peamiseks laste viihese kehalise aktiivsuse pdhjuseks. Uhes
uuringu vaadati kuidas 8-11 aastaste laste istuv eluviis on seotud nende vanemate
sotsiaalmajandusliku staatusega. Tuli vélja, et kdrgema sotsiaalmajandusliku staatusega
peredes veetis laps telerit vaadates vihem aega vorreldes kehva sotsiaalmajandusliku
olukorraga peredes oleva lapsega. Sotsiaalmajanduslikke tegureid vaadates selgus, et
tilekaaluliste ja rasvunud laste osakaal oli kahe vanemaga koos elavate laste seas kokku 24
protsenti, mis on mérgatavalt palju vihem kui iihe vanemaga vdi vanematest eraldi elavate
laste puhul, kus vastav number oli 37 protsenti. “Laste lileméérast kehakaalu vois rohkem

tahele panna nende laste hulgas, kelle vanemad vdi tiksikvanem ei to6tanud voi oli toGtav



tiksikvanem kelle leibkonna netosissetulek iihe liikme kohta oli kuni 250 eurot vai tile 400
euro kuus.” tddes Ermolaeva.

Teadusuuringutest on selgunud, et lapse, kelle vanemate haridustase on korgem,
tarbivad palju vdhem suhkruga magustatud jooke vorreldes lastega, kelle vanemate
haridustase on madalam. Magistritods tuli ka vilja et, viiest lapsest kaks ei liitkunud
piisavalt ehk nende keskmine pidevane kehaline aktiivsus jdi alla soovitusliku 60 minuti.
Lisaks sellele rddkis autor, et lastel, kes liikusid 60-119 minutit 66péevas oli iile poole
vidiksem voimalus olla iilekaaluline voi rasvunud vorreldes lastega, kes liikusid alla 30
minuti. Ermolaeva sonutsi oli laste keskmine ekraaniaeg koolipdevadel 2 tundi ja 56
minutit, vabadel pievadel natukene rohkem - 3 tundi ja 13 minutit. Opieva keskmine
ekraaniaeg néddala jooksul iiletas soovituslikku lubatud piiri, milleks on kuni kaks tundi
294 lapsel, mis teeb 83 protsenti valimist. Sealjuures argipéeviti veetis arvuti taga aega 82
protsenti lastest, mis on vidhem kui vabadel pdevadel, millal arvuti taga oli 87 protsenti
lastest. Istumisele kulus 230 lapsel iile kuue tunni 60pdevas. See puudutab 71 protsenti
uuringus osalenud lastest. Uuritud lastest 35 protsendil oli istumise aeg 6-8 tundi ning 36
protsendil iile kaheksa tunni 66odevas. “Selle kdige valguses soovitan nii kodu- kui ka
koolikeskkonnas podrata rohkem tdhelepanu lapse litkumisaktiivsuse suurendamise ning
ekraaniaja vdhendamisele. Vaid nii saab isiklikul tasandil voidelda aina siiveneva

b

iilekaaluprobleemiga, mis mojutab suuresti laste ja noorte tulevikku,” {itles Ermolaeva
(novaator.err.ee). Selleks, et aidata lastel vihemalt natukene rohkem liikumisharjumusi
kiilge saada on vdimalik teha ainetunnis liikumispause. Kuna opilased veedavad suurema
osa koolipdevast istudes siis on vodimalik Opetajatel rakendada liikumist ndudvaid
tilesandeid vai teha paar harjutust tunni alguses. Koolilaste pikenev istumisaeg on seotud
suurema kehakaalu, vdhenenud sportlikkuse, enesehinnangu ja sotsiaalse kditumisega.
Tanaseks on selgunud, et ainetundides kulutatud aeg liikkumisele ei moju Spitulemustele
halvasti vaid pigem just toetab Oppimist. See voib ka parandada tunni todrahu, dpilased
suudavad rohkem todle keskenduda ja ei tegele korvaliste asjadega. Ainetundides
litkkumispauside rakendamine annab Opilastele samuti rohkem motivatsiooni et tunnis
kaasa tootada. Aktiivsed duevahetunnid on iiks parimaid viise kuidas lisada liitkumist ka
nende dpilaste pieva kes muidu istuvad vdi seisavad iihe kohapeal. Ouevahetunnid on hea
viis kuidas pikast ja noudlikust koolipdevast taastuda, lisaks toetab see laste sotsiaalset,

fiitisilist, emotsionaalset ja tunnetusega seotud arengut [5].



2. UURIMUS JA TULEMUSED

Teoreetilises osas tdime vélja uuringu, mis tutvustas laste liikumisaktiivsust Eestis
tervikuna. Meie keskendume oma loovtods Riddma kooli Opilaste ja ka Opetajate
litkkumisharjumustele. Meie loovt66 eesmérk on teada saada, kui paljud Opilased on
fliiisiliselt aktiivsed ja kui paljud mitte nii vdga. Peale loovt60 esitamist on voimalik
Opetajatel ise ka tegutseda selleks, et kdik dpilased vihemalt 30 minutit koolipdeva jooksul
liiguks. Tegime igale kooliastmele kiisimustiku, mis aitab meil luua diagrammi meie kooli
aktiivsete Opilaste ja Opetajate kohta. Eesméirgiks on veel mojutada neid Opilasi kes ei
tegele spordiga voi ei liigu pdevas piisavalt, lootes, et nad peale kiisimustiku tditmist
hakkaksid vdhemalt natukenegi rohkem liikkuma, juba puhtalt enda tervise pérast. Veel
lihtsalt saada iildkokkuvote meie kooli kohta ja mis on kdige levinum aktiivne tegevus
terve kooli peale.

Peale loovtod valmimist on koigil voimalik tutvuda meie loovtdod tulemuste ja
analiilisidega.

Uuringu viisime 1dbi neljas erinevas vanuseastmes: I kooliaste, II kooliaste, III kooliaste ja
opetajad. I kooliastme kiisitluse viisime 14bi1 paberkandjal (LISA 2), iilejdédnud

vanuseastmed said vastata 1dbi veebi.



2.1 I kooliastme Kkiisitluse labiviimine ja tulemused

Selleks, et me saaksime just esimese kooliastme seas kiisitlust 14bi viia, tuli meil
kirjutada vanematele kiri (LISA 5), kus kiisisime millised Opilased vdivad ja millised ei
vO1 kiisitlusele vastata. Vastused tulid koik positiivsed ja saime kiisitleda peaaegu koiki
esimese kooliastme Opilasi, kes sel pdeval koolis olid. Kiisitluse ldbiviimiseks leppisime
klassijuhatajatega kokku sobiva pdeva ja sobiva tunni. Juhendaja printis meile vélja
kiisimustiku lehed, millega kdisime klassist klassi. Kiisitlusele vastamine oli téiesti
anontliiimne, me ei kiisinud iihtegi nime ainult klassi ja sugu.

Esimese kooliastme klasside kiisitlused (LISA 1) saime kolme pédevaga tehtud ja
vastused analiilisitud ka paari pdevaga, vastuseid saime kokku 133 170-st.

Koolist 1km voi vihema kaugusel elab 35,3% Opilastest ja kooli tuleb jalgsi 44%.
Hommikuti tuuakse dpilasi kooli kdige rohkem autoga ( 55%), aga peale kooli minnakse
koige enam koolist koju bussiga ( 63%) ja ka jalgsi koju minejate hulk ( 50%) on suurem
kui hommikuti kooli jalgsi tulijate arv. Kdige rohkem méngivad vahetundidel dpilased
omavahel ( 83%) ja teisele kohale jadb tantsuvahetundidel osalejate arv ( 40%). Peale
kooli ldheb suurem osa Opilastest trenni ( 56%), teine suurem osa Opilastest kdib dues
sobra/ de/ vennaga ( 32%). Opilased veedavad kdige rohkem telefonis 2-4 tundi
( 41,3%), tugeval teisel kohal on Opilased kes veedavad pédevas telefonis iihe tunni voi
vihem ( 41%). Peaaegu tervele esimesele kooliastmele meeldib teha trenni ( 96%) ja viga
viikesele osale mitte ( 4%).

Meie arust liigub esimene kooliaste piisavalt ja ei veeda liiga palju aega pdevast
nutiseadmes. Kuna nad liiguvad piisavalt palju, siis on nende Oppimisvdime,

keskendumisvdime ja meeleolu paremad.
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2.2 II kooliastme tulemused

Teise kooliastme kiisitluse viisime 14bi veebis. Kiisitlusele (LISA 2) vastamine oli
tdiesti anoniiimne ei kiisinud iihtegi nime ega vanust. Ennem, kui saime kiisitluse 14bi viia
pidime vanematele kirjutama kirja, kus kiisisime luba, et seda tildse ldbi viia. Teises
kooliastmes saime kokku 76 vastust 189-st.

Koige rohkem oOpilasi elab 1 km voi vihema kaugusel (57,3%), kdige vdhem
elavad Opilased, aga Skm voi rohkema kaugusel (18,7%). Hommikul tulevad opilased
kooli jalgsi ( 46,1%), teine kdige populaarsem viis kooli tulemiseks on bussiga (42,1%).
Koju minnakse ka kdige enam jalgsi (55,3%) ja bussiga (46,1%). Selles kooliastmes
paistsid vilja ka rattaga soitjad (13,2%). Vahetunnis ollakse telefonis (52,6%), aga vahest
mingitakse teistega (48,7%). Ule poole opilastest kiivad trennis (62,7%). Kodige
populaarsem trenn on jalgpall (27,8%), teine pop trenn on tantsimine (11,1%). Enamus
kdivad nidalas trennis 2-4 korda (69,8%). Kdige tavalisem trenni kestvus on 1 h ja 30 min
(68,5%). Peale kooli kdivad opilased koige rohkem sdprade/ de/ vennaga véljas ( 51,5%),
osad kiivad ka koeraga jalutamas (13,6%). Opilased liiguvad péevas kdige rohkem 2-4
tund ( 68,4%). Enim Opilasi veedavad paeva jooksul nutiseadmes aega 2-4 tundi (67,1%).

Meile jai kdige paremini silma see, et teises kooliastmes kdib kdige rohkem Opilasi,
kes tulevad rattaga kooli. Sellele kooliastmele ei saa me lisada diagramme iilejddnud

vastustega, sest saime viga roppe vastuseid, mida ei saa tulemustest eemaldada.
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2.3 III kooliastme tulemused

Tegime kolmandale kooliastmele kiisitluse (LISA 3) internetis, kus kiisisime
opilaste liikumisharjumuste kohta kiisimusi, et teada saada, kui aktiivsed on kolmanda
kooliastme Opilased. Kiisitlusele vastamine oli tdiesti anoniiiimne ning me ei kiisinud
ithtegi nime, ainult klassi ja sugu.

Kolmandas kooliastmes saime kokku 107 vastust 227-st, seega saime kokku

natukene alla poole Opilaste vastustest.

Sugu Kui kaugel sa koolist elad?
105 vastust

105 vastust
42,9%

Tabel 1. Sugu Tabel 2. Kui kaugel elavad dpilased

@ 1 km v6i vahem
@ 2-4km
5 km v5i rohkem

Kas sa kédid mdnes trennis? Kui sa vastasid eelmisele kiisimusele jaatavalt, siis mitu sammu sa paevas teed?
ssssssss 82 vastust

2000- 4000 sammu 12 (14,6%)

5000- 8000 sammu

9000 sammu v5i rohkem 41 (50%)

Tabel 3. Kui paljud dpilased kdivad trennis Tabel 4. Palju tehakse pdevas samme

Koolist 1km vdi vdhema kaugusel elab 42,9% opilastest (tabel 1) ja kooli tuleb
jalgsi 38,7%. Hommikul tulevad Gpilased kdige rohkem kooli bussiga (64,2%) ja ka peale
kooli minnakse koju kdige rohkem bussiga (74,5%). Vahetunnis suhtlevad opilased koige
rohkem omavahel (84%), telefonis olijate hulk on samuti viga suur ( 83%). Trennis kiib
70,2% (tabel 3), kdige populaarsem aktiivne tegevus on jousaal (34,2%), ka vorkpall on
populaarne trenn kolmanda kooliastme seas (15,8%), tantsimas kiib ka veel kolmas hulk
inimesi (13,2%). Koige rohkem kiiakse trennis 2-4 korda nddalas (59,2%), koige
tavalisem trenni kestvus on 1h ja 30 min (51,3%). Peale kooli veedavad Opilased aega

koige rohkem sOprade/ de/ vennaga (35,8%), koeraga kiib jalutamas vdiksem hulk inimesi
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(17,9%), peale kooli kédib trennis 13,2%. Telefonis ollakse kdige enam 2-4h (53,8%), S5h
vOi rohkem veedavad telefonis 49 Opilast (46,2%). Pdevas liigutakse enim 2-4 h (65,1%).
Nutikellad on olemas 43 dpilasel (40,6%) ja 53 dpilasel on telefonis aktiivsuse jalgimiseks
ipp (50%). Opilaste pideva sammude arv jdib enamasti 9000 sammu vdi rohkem juurde
(50%) (tabel 4) , 10 dpilast vihem sellest teeb 5000-8000 sammu paevas (37,8%) (tabel 4).

Meie jaoks ei olnud see uus teadmine, et kolmas kooliaste kdib kdige rohkem

bussiga koolis. Ullatav oli hoopiski see, et dpilased teevad piaevas 9000 vdi enam sammu.
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2.4 Opetajate tulemused

Koostasime Opetajatele ka kiisitluse (LISA 4) selleks, et uurida kui aktiivsed on
meie kooli Opetajad. Kiisitlusele vastamine oli tdiesti anoniiiimne ning me ei kiisinud

ithtegi nime. Koolis on Opetajaid kokku 55, aga vastuseid saime kokku 26.

Kui sa kéid mdnes trennis siis kus? ( kui ei siis jata vahele] . "
13 vastust ( ! ) Kuidas sa kooli tuled?

26 vastust

Korvpall0 (0%

)
)

Tennis| 0 (0%) Jalgsi
)

Autoga 19 (73,1%)

Bussiga [0 (0%)

Rattaga 3(11,5%)

Vahest jala ja vahest autoga

Tabel 5. Treeningute kiilastus Tabel 6. Kuidas tullakse kooli

Enamus Opetajatest elavad 1km voi vihema kaugusel koolist (42,3%). 19 dpetajat
tuleb kooli autoga (73,1%) (tabel 6), aga 9 Opetajat tuleb jalgsi (34,4%) (tabel 6). Koolist
koju ldhevad Opetajad ka enamasti autoga ( 69,2%), kuid vdiksem osa ldheb endiselt koju
jalgsi. Trennis kéib alla poole vastanud Opetajatest (46,2%), mis tdhendab, et 12 vastanud
Opetajat kdib trennis ja 14 ei ki (53,8%). 3 Opetajat kdib riihmatreeningus (23,1%) (tabel
5) ja 2 Opetajat sisesdoudmises (15,4%) (tabel 5). Suurem osa dpetajaid kéib trennis 2-4
korda nddalas (76,9%). Trennide kestus jddb vordselt 1 tunni ja pooleteise tunni vahele
(53,8%). Peale kooli veedavad Opetajad koige rohkem aega perega (73,1%) ja 9 Opetajat
kdivad lemmikloomaga viljas (34,6%). Opetajate keskmine péevane aktiivne liikumine
kestab 2-4 tundi (57,7%). Vahetundides veedavad dpetajad aega kolleegidega (69,2%) voi
valmistuvad jiargmiseks tunniks (65,4%). Opetajad veedavad pdevas nutiseadmes aega 2-4
tundi (53,8%). Suuremal hulgal Opetajatest on olemas ka nutikell (65,4%). Pea pooled
vastanud Opetajatest teevad pdevas 9000 vdi enam sammu (47,6%).

Meie jaoks oli iillatav see, et saime Opetajate kdest nii vdhe vastuseid ja 26-st
vastajast 23 olid naissoost Opetajad. Huvitav oli veel see, et nii paljud Opetajad kédivad

périselt trennis ja on vagagi aktiivsed.
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KOKKUVOTE

Loovtdd raames uurisime meie kooli kdikide kooliastmete ja Opetajate
litkkumisharjumuste kohta.

Liitkumine on téhtis selleks, et tagada inimesele hea meeleolu, parem Gppimis- ja
keskendumisvoime ning hea tervise.

Meie eesmirk oli saada teada kui paljud Opilased ja Opetajad on fiilisiliselt
aktiivsed ning milline on kdige populaarsem spordiala. Saime eesmaérgi hésti tdidetud,
vastused tulid huvitvad.

Peame oma uurimust dnnestunuks, saime vastused koigilt kolmelt kooliastmest ja
isegi Opetajatelt, keda polnud alguses plaanis kiisitleda. Saime teada, et meie kooli dpilased
ja Opetajad on suuremalt jaolt aktiivsed.

Selle todga saame hinnata terve kooli litkumisharjumusi.

Kiisitlustele oleks tahtnud saada rohkem vastuseid. Selleks, et jairgmine kord saada
rohkem vastuseid tuleks kiisitlused tunnis ise 1dbi viia. T66d on vdimalik giimnaasiumis
samamoodi edasi arendada ja teha sellest toost suurem projekt.

Sarnase t60 tegijale soovitaks kiisitlused ise tunnis 14bi viia, selleks et saada kohe
rohkem vastuseid. Tuleks alustada kiisitluste 1dbi viimist varakult, et jouda rahulikult
analtisida. Tulevikus vOiks korrata seda sama kiisitlust, et hinnata kas olukord on

muutunud.
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LISA 1. I kooliastme kiisimustik

Sugu

Klass

Kui kaugel sa koolist elad?
Kuidas sa kooli tuled?

Mida sa vahetunnis teed?
Kuidas sa koolist koju 1dhed?
Mida sa teed peale kooli?

Kas sulle meeldib trenni teha?
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LISA 2. II kooliastme kiusimustik

Sugu

Klass

Kui kaugel sa koolist elad?

Kuidas sa kooli tuled?

Kuidas sa koolist koju 1dhed?

Mida sa vahetunnis teed?

Kas sa kdid mones trennis?

Kui sa kdid mones trennis siis kus?(kui ei kéi siis jdta vahele)
Kui kaua sa pievas liigud?

Mida sa teed peale kooli?(kui sa ei kii trennis)
Mitu korda nédalas trennis kéid?

Kui pikk on sinu {iks trenn?
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LISA 3. III kooliastme kiisimustik

Sugu

Klass

Kui kaugel sa koolis elad?

Kuidas sa kooli tuled?

Kuidas sa koolist koju 1dhed?

Mida sa vahetunnis teed?

Kas sa kdid mones trennis?

Kui sa kéid trennis siis kus?( kui ei kéi siis jita vahele)
Kui kaua sa pievas liigud?

Mida sa teed peale kooli?

Mitu korda nédalas trennis kéid?

Kui kaua sinu iiks trenn kestab?

Kui kaua aega sa pdevas veedad nutiseadmes?

On sul nutikell voi telefonis dpp millest jalgid oma aktiivsust?

Kui sul on siis mitu sammu sa pédevas teed?
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LISA 4. Opetajate kiisimustikK

Sugu

Kui kaugel sa koolist elad?

Kuidas sa kooli tuled?

Kuidas sa koolist koju 1dhed?

Kas sa kdid mones trennis?

Kui sa kdid mones trennis siis kus?( kui ei siis jdta vahele)
Mitu korda nédalas sa trennis kdid?

Kui kaua kestab sinu tiks trenn?

Mida sa teed peale kooli?

Kui kaua sa pievas liigud?

Mida sa vahetundides teed?

Kui kaua aega sa pievas veedad nutiseadmes?

On sul nutikell voi telefonis dpp millest jdlgid oma aktiivsust?

Kui sa vastasid eelmisele kiisimusele jaatavalt, siis mitu sammu sa péevas teed?
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LISA 5. Lapsevanemate teavituskiri Stuudiumis

Tere!

8b klassi Opilased, Sandra Viskus ja Lisette Tonts, soovivad II kooliastmes loovto6 raames
labi viia kisitlust, mis uurib Rdima kooli Opilaste litkumisharjumusi. Kisitlus on
anoniilimne. Selles ei kiisita Opilase nime ega vanust ning saadud andmeid kasutatakse
ainult loovtod raames. Kiisitlus viiakse 14bi ajavahemikus 18.-21. miérts koost60s

klassijuhatajatega.

Kui Te ei soovi, et teie laps kiisitluses osaleks, siis palun andke sellest teada oma lapse

klassijuhatajale, et me teaksime, keda kiisitlusest vélja jétta.

Op Riina Arva
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