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Merike Kull 
Tartu Ülikooli liikumislabor

Liikuma Kutsuv Kool  - miks, kellele ja kuidas?

Projekti „Kooliõpilaste liikumisaktiivsuse toetamine“ toetatakse Euroopa Majanduspiirkonna ja Norra toetuse 2014–
2021 programmi „Local Development and Poverty Reduction“ kaudu. 

Liikuma kutsuva kooli uskumused ja väärtused

I Liikumine toetab laste tervislikku arengut

II Liikumine toetab õppimist ja koolirõõmu

III Õpetajate heaolu on oluline
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I Liikumine toetab laste
tervislikku arengut

Liikumissoovituste täitmine koolipäevadel: vähemalt 60 min aktiivset 
liikumist iga päev – vaid veerand õpilastest

Eesti 7-13-aastaste laste liikumisaktiivsus (Mooses et al, 2016)

Täitjad 
(23,73%)

Mittetäitjad
(76,27%)
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Osalemine treeningutel ja kehalises kasvatuse tunnis ei taga
piisavat liikumisaktiivsust

• Treening: 23 min (MTLA)  
• Kehalise kasvatuse tund: 13 min 

(MTLA) 

• NB! Treeningud ja kehalise kasvatuse 
tunnid on väga olulised, kuid ei ole 
ainus lahendus!

N = 492 õpilast vanuses 7-13a

https://www.elvag.edu.ee/kogup%C3%A4evakooli-treenerid/

Elva Gümnaasium

(Mooses ja Kull, 2020; Mooses 2017) 

Pilt: thedeansprimary.wordpress.com/2015/05/12/looking-to-the-future/

Väljakutse tervemaks tulevikuks?
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Rahvusvaheline hariduskompass 2030

• Hea tervis, mitte ainult 
tervisealane kirjaoskus 
(teadmised, oskused ja 
hoiakud), peab kujunema 
oluliseks aluspõhimõtteks.

• NB! Keskne roll 
liikumisaktiivsusel.  

Research shows that physical and mental health habits 
in youth are carried into adult life, and that there is a 
link between physical activity, which is central to our 
overall health, and academic achievement (Cook and 
Kohl, 2013[12]).

Liikumine ja kool? Miks peaks kool toetama? 

Vastu?

• Koolipäev on niigi pikk ja väsitav …
• Kool on õppimiseks …
• Las käivad parem trennis …
• Õpetajate koormus on niigi suur …
• See on lastevanemate rida ….

Poolt?
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II Liikumine toetab õppimist ja 
koolirõõmu

Suurem aju aktiivsus peale liikumist aitab kaasa tähelepanul ja 
mälul põhinevate ülesannete lahendamisele (Hillman et al., 2009)

Aju aktiivsus peale
20 minutit

ISTUMIST

Aju aktiivsus peale
20 minutit

KÕNDIMIST

Madalam aktiivsus Kõrgem aktiivsus

20  õpilase koondpilt samade ülesannete lahendamisel

Tartu Ülikooli Sporditeaduste ja füsioteraapia instituudi liikumislabor
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Loetu
mõistmine Õigekiri Arvutamine

Pontifex, Matthew B. et al. “Exercise Improves Behavioral, Neurocognitive, and Scholastic Performance in Children with ADHD.” The 
Journal of pediatrics 162.3 (2013): 543–551. PMC.

Laste tulemused loetu 
mõistmise ja arvutamise
testides olid paremad 20-
minutilise mõõduka 
intensiivsusega liikumise järel 
võrrelduna 20-minutilise 
istumise ja lugemisega. 

Paremad  tulemused akadeemiliste oskuste testides

Tartu Ülikooli Sporditeaduste ja füsioteraapia instituudi liikumislabor

HTM-i rahuloluküsitlus 2018-2021: 
liikumisvõimalused koolis ja õpilaste heaolu 
(Tooding ja Vihalemm, 2021)

III rühma
• Punased (0) = ei ole võimalusi vahetunnis liikuda

koolimaja sees ega õue minna
• Kollased (1) = on emb-kumb võimalus
• Rohelised (2) = on võimalus liikuda nii sees kui õues

N = 103 201 õpilast 
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Vahetunni liikumisvõimalused on seotud kooliskäimise 
meeldivuse ja sotsiaalsete suhetega 

(HTM-i rahulolu-uuring, 2018-2021; Tooding ja Vihalemm, 2021 )

Vastuste keskmised skoorid skaalal 1 (ei ole üldse nõus) kuni 5 (täiesti nõus) 

4.klassid

Vahetunni liikumisvõimalused on seotud kooliskäimise 
meeldivuse ja sotsiaalsete suhetega 

(HTM-i rahulolu-uuring, 2018-2021; Tooding ja Vihalemm, 2021 )

8.klassid 11.klassid

Vastuste keskmised skoorid skaalal 1 (ei ole üldse nõus) kuni 5 (täiesti nõus) 
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Mida paremad on liikumisvõimalused vahetundides, seda 
vähem leiavad õpilased, et koolipäev on nende jaoks väsitav

AJU TÖÖ

• Info omandamine,
• töötlemine,
• säilitamine

ÕPIEDUKUS

• Matemaatika
• Lugemisoskus
• Ülesannete lahendamine

SUHTED KOOLIS

• Kuuluvustunne
• Koolirõõm
• Kiusamise vähenemine
• Käitumine HEAOLU

• Stressitase
• Enesehinnang
• Motiveeritus

Tartu Ülikooli Sporditeaduste ja füsioteraapia instituudi liikumislabor

Väärtused?
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III Õpetajate heaolu on oluline
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Liikumisrõõm –
milliseid väärtusi 

loome?

Ühised eesmärgid ja väljakutsed

• Sammude või liikumisminutite 
lugemine

• Uued katsetused: keegel, curling, 
bowling, kardiga sõitmine

• Oma harrastuse/oskuse õpetamine 
kolleegidele

• Mänguvahetunnid õpetajatele
• …

Uhtna Põhikooli suusatunnid õpetajatele
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Oleme koos ja liigume! 

• Matkad, väljasõidud
• Visioonipäevad
• Vaheajaüritused
• Kord kuus ühised tegevused –

küsitlus õpetajate hulgas 

Miina Härma Gümnaasium

Narva Soldino
Gümnaasium

Põlva Kool

Kooli tugev toetus liikumisele

• Liikumistunnid ja treeningud 
koolis: (rahva)tants, pallimängud, 
jooga, zumba, ujumine, jõusaal, … 

• Liikumistund/treening tööpäeva 
osa?

• Spordiklubide soodustused koolile
• Jõusaalikoosolekud

Sillaotsa Kooli õpetajate ühine jooga
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Lahendused, mis sulanduvad koolipäeva

• Kõnnikoosolekud 
• Klassijuhataja tund 

kõnnikoosolekuna
• Arenguvestlused 

kõnnikoosolekuna
• Jõusaali koosolekud LKK tiimile
• Aktiivsed ainetunnid

Järveküla Kooli Liikuma Kutsuva Kooli meeskond

Liikumine kui õppeprotsessi loomulik osa

+
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Aktiivse ainetunni koolitustel osalenud õpetajad:

Õpilased suudavad peale 
liikumistegevusi paremini keskenduda. 

88%

98%
Tundi lisatud liikumistegevused aitavad muuta 

õppimist huvitavamaks.

Aktiivse ainetunni tagasiside uuring 2018-2019, N=124

Tunneb end varasemast enesekindlamana
liikumistegevuste lõimimisel ainetundidesse.

96% 

Täienduskoolitused  TÜ Haridusinnovatsiooni 
keskuses

Koolituse 
läbimisel 

osalejatele TÜ 
digitaalne tõend

https://haridus.ut.ee/et/sisu/valik-programme-liikumisaktiivsuse-toetamiseks
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• https://www.liikumakutsuvkool.ee/koolitajad

Koolipõhised aktiivsete ainetundide koolitused

Muutuste juhtimine 
Väärtuspõhine juhtimine

Väärtushoiakutel põhineva juhtimise tegeliku toimimise saladus 
seisneb selles, et me teeme seda, millesse me kõik usume ja 
usume sellesse, mida me teeme.
Blanchard & O`Connor
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Arendus ja uuringud 

Aktiivne 
ainetund

Aktiivne 
vahetund

Liikumis-
õpetus

Aktiivne 
koolitee

Aktiivne  
koolitee

Kooliruum ja -õu

Kaasamine 

Koolipäeva ülesehitus

Huvi-
ringid

2022: 176 kooli

Alu Kool
Juuru Eduard Vilde Kool
Kohila Gümnaasium
Märjamaa Gümnaasium
Rapla Kesklinna Kool
Rapla Vesiroosi Kool
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VUNK meeskond/tervisemeeskond 

Antsla Gümnaasium

Õpilased
• Õpilasesindus
• Üldine ideekorje
• Ideekonkurss
• Loovtööd
• Klassitiimid ehk 

vunktiimid
• Mängujuhid

Rakvere Põhikool
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Aktiivne mänguvahetund - õpilastest mängujuhid

• Õpilane, kes viib koolikaaslastele
vahetundides mänge läbi

• 5.-8. klassi õpilased

Tartu Veeriku Kool

• Nad tulevad kallistama !
• Esimeste klasside lapsed 

ütlevad mulle: „Tere õpetaja!“ 
• See teeb rõõmu kui teistel on 

lõbus koos olla!
Koolivaatlused 2017 nov, TDK

Mängujuhtide süsteemi loomine enda koolis

Mentor = toimiv mängujuhtide süsteem!

Tartu Ülikooli Sporditeaduste ja füsioteraapia instituudi liikumislabor

• Kooli LKK tiim valib välja motiveeritud inimese 
(„mentori“)

• Võimalus osaleda liikumislabori korraldataval 
ühepäevasel mentori koolitusel 

• Mentor viib enda koolis läbi mängujuhtide koolituse  

• Koostöös õpilastega luuakse regulaarsus   

• Suurepärane võimaluse käivitada enda koolis mängujuhtide huviring!   

Esimene koolitus toimub 27.04 Tartus ja teine 10.05 Tallinnas.

Koolituste info on leitav https://www.liikumakutsuvkool.ee/koolitused/ 

Postimees Juunior, 25.02.21
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Lapsevanemad

Muraste Kool
Kärdla Põhikool

Koolipäeva ülesehitus: õpilase ja 
õpetaja vaade
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Tartu Kivilinna Kool: koolipäeva ülesehitus toetab õuevahetundi,
liikumist ja koolipere heaolu.

Puhja Kool

Elva Gümnaasium
https://www.elvag.edu.ee/kogup%C3%A4evakooli-treenerid/
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Aktiivne (õue)vahetund (vähemalt 20 min): I ja II kooliaste

Alu KoolRapla Vesiroosi KoolRapla Kesklinna Kool

Kogu koolipäeva ja vaba aja liikumisaktiivsust toetav 
liikumisõpetus

Muraste Kool

Antsla Gümnaasium
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Antsla Gümnaasium

Vahendid – liikumisoskuste areng 
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Liikuma kutsuv hoov

Jüri GümnaasiumSalme Põhikool
Emmaste Põhikool
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Foto: https://www.pinterest.com/pin/321796335847558172/

Kaasamise ja süsteemse lähenemise tööriistad

6.aprill veebivunk
https://www.liikumakutsuvkool.ee/koolitused/

KENA e kooli eneseanalüüsi tööriist

merike.kull@ut.ee, www.liikumakutsuvkool.ee; FB: Liikuma Kutsuv Kool

Liikumisrõõmu!


