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Liikuma Kutsuv Kool - miks, kellele ja kuidas?

Merike Kull
Tartu Ulikooli liikumislabor

Projekti ,Koolibpilaste liikumisaktiivsuse toetamine* toetatakse Euroopa Majanduspiirkonna ja Norra toetuse 2014—
2021 programmi ,Local Development and Poverty Reduction” kaudu.

Liikuma kutsuva kooli uskumused ja vaartused

| Lilkumine toetab laste tervislikku arengut
Il Lilkumine toetab oppimist ja koolirodmu

Il Opetajate heaolu on oluline
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| Liikumine toetab laste
tervislikku arengut

yA

Liikumissoovituste taitmine koolipaevadel: vihemalt 60 min aktiivset
liilkumist iga paev — vaid veerand oOpilastest

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

Elva Gimnaasium

(MOOSGS ja KU”, 20207 Mooses 2017) https://www.elvag.edu.ee/kogup%C3%Adevakooli-treenerid/

L

N =492 épilast vanuses 7-13a -0/ \./

Valjakutse tervemaks tulevikuks?

Pilt: ordpress.com/2015/05/12/looking-to-the-future,
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Rahvusvaheline hariduskompass 2030

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

* NB! Keskne roll
liitkumisaktiivsusel.

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]).

The OECD Learning Compass 2030

Liikumine ja kool? Miks peaks kool toetama?

Vastu?

* Koolipdev on niigi pikk ja vdsitav ...

* Kool on 6ppimiseks ...
* Las kdivad parem trennis ...

« Opetajate koormus on niigi suur ...

* See on lastevanemate rida ....

Poolt?
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Il Liikumine toetab oppimist ja
kooliroomu

Suurem aju aktiivsus peale liikumist aitab kaasa tdahelepanul 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

/#
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Paremad tulemused akadeemiliste oskuste testides

o
f - Peale lugemist \
120+
- Peale lilkumist K

~

Laste tulemused loetu
mdoistmise ja arvutamise
testides olid paremad 20-
minutilise mddduka
intensiivsusega lilkumise jarel
4 vorrelduna 20-minutilise

Loetu

115+

1104

1054

100

maistmine Oigekiri Arvutamine istumise ja lugemisega.

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

HTM-i rahulolukiisitlus 2018-2021:

lilkumisvoimalused koolis ja opilaste heaolu
(Tooding ja Vihalemm, 2021)

Il rthma

)

4
4
4

* Punased (0) = ei ole vdimalusi vahetunnis liikuda
koolimaja sees ega due minna

* Rohelised (2) = on vdimalus liikuda nii sees kui dues

N = 103 201 dpilast

yA
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Vahetunni liikumisvoimalused on seotud kooliskdaimise

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

4 klassid
50
45
42 A2 4,2
4.0 40
40 7 5
3s
35 33
30
20
15
10
Ma saan Tunnen ennast Enamasti lahen
kiassikaaslastega  koolis hasti ma kooli hea
hésti l&bi meelega

=0 1m2 =
T
Vastuste keskmised skoorid skaalal 1 (ei ole Gldse n&us) kuni 5 (tdiesti ndus) —o— ~@ {

Vahetunni liikumisvoimalused on seotud kooliskdimise

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

8.klassid 11.klassid
50 50
45 a2 45 ) 4,3

4,1
4,0 3.9
40 3,8 40 A
36
45 34 . e 34
55 - 35 32 -
3,1 x 3,1
3,0 3,0 =
30 30 2.8
2,6
25 25
20 20 |
15 15
10 10
Ma saan Tunnen ennast Enamasti ldhen Ma saan Tunnen ennast  Enamasti I2hen
klassikaaslastega  koolis hasti ma kooli hea klassikaaslastega  koolis hasti ma kooli hea
hésti labi meelega hasti labi meelega

mO u1m2 =0 1m2
VA
Vastuste keskmised skoorid skaalal 1 (ei ole tldse ndus) kuni 5 (taiesti ndus) — ~@
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Mida paremad on liikumisvéimalused vahetundides, seda
vahem leiavad oOpilased, et koolipdaev on nende jaoks vasitav

Koolipdeva vésitavus erinevate tunnetatud lilkkumisvéimaluste puhul
Keskmised vadrtused (1=ei ole (ildse ndus 5= tdiesti ndus) liitkumisvéimaluste agregeeritud
indekstunnuse IGikes

Koolipéev on

0 visitav I
’ Koolipdev ei 4.klass 8.klass 11.klass
ole vdsitav M liikumisvdimalused puuduvad saab lilkuda sees vGi Gues M saab liikuda nii sees kui dues
N —
— \./ (
Vaartused?
SUHTED KOOLIS
e b o by degh e
728
AJU TOO "@’M'
* Kuuluvustunne
) - * Koolirddm
* Info omandamine, OPIEDUKUS * Kiusamise vihenemine HEAOLU
* tdotlemine, e Kiitumine

sailitamine /’
11

* Matemaatika
* Lugemisoskus
+ Ulesannete lahendamine

* Stressitase
* Enesehinnang
* Motiveeritus

yA
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HARIDUS- J&
TEADUSMINISTEERIUM

Tegevussuunad 2

oppeprotsess ja dppe sisu toetaksid ennastjuhtiva dppija arengut, dpe voimestaks nii dppijat kui
ka dpetajat, kutsedpetajat, oppejoudu ja koolitajat. Niiiidisaegse opikasituse rakendamine toetab
heade aine- ja erialateadmiste omandamist koos oskusega neid praktikas rakendada ning 6pi-,
koostdo- ja enesejuhtimisoskuste arengut. Paraneb subjektiivne heaolu, mis on seotud parema
fiisilise ja vaimse tervisega.

/Esmatéihtsad tegevused: \

* nlUldisaegse Opikasituse
susteemne rakendamine

+ vaimselt ja flilisiliselt turvalise

ning likumist soodustava

oppekeskkonna ja -korralduse

loomine

lapse

\ kujundavad tegevused /

ust

I1l Opetajate heaolu on oluline
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Liikumisroom —
milliseid vaartusi
loome?

Uhised eesmirgid ja viljakutsed

e Sammude voi liikumisminutite
lugemine

* Uued katsetused: keegel, curling,
bowling, kardiga sditmine

* Oma harrastuse/oskuse dpetamine
kolleegidele

* Manguvahetunnid Opetajatele

Uhtna P&hikooli suusatunnid dpetajatele

/
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Oleme koos ja liigume!

* Matkad, valjasdidud
* Visioonipdevad
* Vaheajauritused

* Kord kuus uhised tegevused —
kisitlus Opetajate hulgas

Pé&lva Kool

o Narva Soldino

Glmnaasium

Kooli tugev toetus liikumisele

e Liikumistunnid ja treeningud
koolis: (rahva)tants, pallimangud,
jooga, zumba, ujumine, jousaal, ...

* Lilkkumistund/treening to6pdeva
osa?

* Spordiklubide soodustused koolile
* JOusaalikoosolekud

11
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Lahendused, mis sulanduvad koolipaeva

* Kdnnikoosolekud

* Klassijuhataja tund
konnikoosolekuna

* Arenguvestlused
kdnnikoosolekuna

 Jousaali koosolekud LKK tiimile
e Aktiivsed ainetunnid

Liikumine kui 0ppeprotsessi loomulik osa

12
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Aktiivse ainetunni koolitustel osalenud opetajad:

98%

Tundi lisatud liikkumistegevused aitavad muuta
Oppimist huvitavamaks.

88%

Opilased suudavad peale
liikumistegevusi paremini keskenduda.

96%

Tunneb end varasemast enesekindlamana
lilkkumistegevuste Idimimisel ainetundidesse.

Aktiivse ainetunni tagasiside uuring 2018-2019, N=124

Taienduskoolitused TU Haridusinnovatsiooni
keskuses s N

Uhendust palume vétta Haridusinnovatsiooni keskuse juhataja Anne Raamiga KOOIituse
(anne.raam@ut.ee voi 737 6445)

labimisel
osalejatele TU
digitaalne toend

Koolituse nimetus

Aktiivse koolitunni rakendamine digivahendite toel
Aktiivsed Buestppe voimalused | kooliastme &pilasele

Aktiivsed duesdppe voimalused lasteaialastele vanuses 3 kuni 7 aastat

Erivajadusega 6pilase tunni rikastamine aktiivsete tegevustega E
Lilkumisega loimitud opitegevused | kooliastmes n
Lilkumisega l6imitud Ulesanded sotsiaalainete tundides E.
Oppevahendid, mis aitavad luua aktiivset ainetundi E

Oppimist toetavad likumistegevused | kooliastme ainetundidesse . I

.
https://haridus.ut.ee/et/sisu/valik-programme-liikkumisaktiivsuse-toetamiseks

13
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Koolipohised aktiivsete ainetundide koolitused

pemeee KRISTIINA
s VAIKMETS

e https://www.liikumakutsuvkool.ee/koolitajad sz
E © s EESE. KAIE KUBRI

co  Taust Mina ja Likuma Kutsuv Kool:
Tartu Dikool
pohikoolituse.
Gppdanedosksijurdevismi  Audentese pTartuErakoolis - una LKK pohimatted sobivad minu toomeetoditega,
likumistabor jures. 2 ewkook. jan teadmisi il
; Olen valja andnud Gppelifandust 12931 teadmisija kogetut huvistega.
cel- Teemad, t56toad, koolitused:
)

tasd veimalus umise samise ud,

. ud 1 Kaisi 0 ki 2
E tteic, i
Eesti kee,inglse ke
i o
VERa et likumisega seotud tegevusi

t haarat

jBukohaseks  +

166k Gues a Wassiruumis;

Vi kooltusilsbieestl  manguiiste tegevuste;
T keeles * Gustunniks sobivad kielsed tegevused ja

Vota thendust: Kunstiprojektid.

kaelubrigamaiicom v
Ialelubriptartuerakoolee L

Vaartushoiakutel pohineva juhtimise tegeliku toimimise saladus
seisneb selles, et me teeme seda, millesse me kdik usume ja
usume sellesse, mida me teeme.

Blanchard & O Connor

Muutuste juhtimine

Vaartuspdhine juhtimine

14
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‘ LIIKUMA

KUTSUV KOOL

Kaasamine

/' Koolipdeva ulesehitus \

Aktiivne Aktiivne Aktiivhe Liikumis-
ainetund

Aktiivne

koolitee

koolitee

vahetund Opetus

Huvi-
ringid

\ Kooliruum ja -ou )
Arendus ja uuringud

2022: 176 kooli

Alu Kool

Juuru Eduard Vilde Kool
Kohila Giimnaasium
Marjamaa Giimnaasium
Rapla Kesklinna Kool
Rapla Vesiroosi Kool

15
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VUNK meeskond/tervisemeeskond

Antsla Giimnaasium w
L
— ~0 {

~ Evelin Rikma
Opilased b/ 5. veebruar kell 09:17 . @
Rakvere P8hikooli 6pilasesindusse kuuluvad 8 klassi poisid tegid

ettepaneku paigaldada koolimajja Iduatémbamise kang. Mis meil
saaks selle vastu olla &

« Opilasesindus

« Uldine ideekorje
* |deekonkurss

* Loovtood

* Klassitiimid ehk
vunktiimid

* Mangujuhid

00 Sina, Mihkel Lees, Reelika Kiivit ja veel 128 5 kommentaari

Rakvere P&hikool v /w
o \.’ {

16
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Aktiivne manguvahetund - opilastest mangujuhid

* Opilane, kes viib koolikaaslastele
vahetundides mange labi

* 5.-8. klassi dpilased

* Nad tulevad kallistama ©!

* Esimeste klasside lapsed
itlevad mulle: ,Tere 6petaja!”

* See teeb rodmu kui teistel on
I6bus koos olla!

Koolivaatlused 2017 nov, TDK

Mangujuhtide siisteemi loomine enda koolis

Mentor = toimiv mangujuhtide siisteem!

Kooli LKK tiim valib vdlja motiveeritud inimese
(,,mentori“)

Voimalus osaleda liikkumislabori korraldataval
Uhepdevasel mentori koolitusel

Mentor viib enda koolis labi mangujuhtide koolituse

Koostdds dpilastega luuakse regulaarsus
Antsla Glimnaasium Postimees Juunior, 25.02.21

Suurepdrane véimaluse kaivitada enda koolis mangujuhtide huviring!

—> Esimene koolitus toimub 27.04 Tartus ja teine 10.05 Tallinnas.

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

17
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Lapsevanemad

/] HOMMIk AL6AB V‘""""’W"#(mwg,m)
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3 KIKUMINE ~ SISERUMIOES T4 VALTAS
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2. /Nin 260t TYOTAY /mu/ms/»;u

' sEM -
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& tjt‘iﬁ'f:: TUNNIS SUUSATAMA -

TANTS AHETUND
e & LS VAHETUMNS

A
fo. VGIMLA EASVTRMISS VDI (pusip  RONGHD T
M. METSALAACER. ELASIGA

Kardla P&hikool

Muraste Kool

yA

— ~o *

Koolipaeva ulesehitus: opilase ja
opetaja vaade

18
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@ Liikuma Kutsuva Kooli 1. veebivunk! - "Ouevahetunnid"

Ndidis pdevakava

9.00-10.15 | 9.00 9.40

-

i Fe® o i \' ﬂm 9.45-10.25

| Y 1030-11.45 | 10.30 - 11.10

Y oA N §
L 7 3% Pikk pavs

- Tunnid Pikk Tunnid . ?. 12.45-14.00 | 12.45 - 13.25

- vahetund - 9 13.30- 1410

’m Paus V [ 14.05-1530 [ 1415 1455

15.00 - 15.40

MORE VIDEOS

PV

Tartu Kivilinna Kool: koolipdeva llesehitus toetab duevahetundi,

liilkumist ja koolipere heaolu.

PAEVAKAVA
PIKK TUND LUHIKE TUND
70 minutit 45 minutit

1 8.25-0.35

2. 9.45.-10.55

11.05 - 11.50

11.50 - 12.50
LOUNAPAUS
* koolilouna
* ouevahetund
* lugemispaus /litkumisvahetund
* klasstjuhataja tund / huviring

4. 12.50 - 14.00

12.50 - 13.35
ainetund/6pime Gppima (06)

5 13.45 - 14.55

13.45 - 14.30

ainetund/6pime 6ppima (06)

Opime dppima (08)

Puhja Kool =
N
o <@ (

Elva Gimnaasium

4

QR

Ay
%

SPORT KOOLIS

https://www.elvag.edu.ee/kogup%C3%Adev:

L

akooli-treenei i

19
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Aktiivne (due)vahetund (vahemalt 20 min): I ja Il kooliaste

Rapla Kesklinna Kool Rapla Vesiroosi Kool Alu Kool

Uued ajad alates 16.09 on jargnevad:
1.tund 8.10 - 8.55
2.tund 9.05 - 9.50

Ouevahetund 1. klassid

3. tund 10.00 - 10.45
Soédgivahetund 1. -4. klassid
4. tund 11.05 - 11.50
Séagivahetund 5. - 9. klassid

Ouevahetund 2. - 4. klassid

Kogu koolipaeva ja vaba aja liikumisaktiivsust toetav
lilkumisopetus

», Tartu Tamme Kool
19. september kell 10:07 - §

Muraste Kool

20
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LIKUMA KUTSUVA KOOLI
'\5@/ VEEBIVUNK e
202V/2022 14.00-16.00

Zoomis

Mida on liksteiselt 6ppida?
LIIKUMISOPETUSE EESTI KOGEMUS

Liikumisépetuse ainekava plaanitakse sel aastal vastu votta. Samas
on palju koole, kus ainekava pdhimétteid on rakendatud juba
praegu.

Koolide sooviks on ainekavu ja oOppekorraldust muutes o&pilasi
parimal viisil kaasata ja Uhiskondlike muutustega kaasas kaia. Ikka
selleks, et lastel ja noortel oleks igapaevaseks liikumiseks

motivatsiooni, oskusi ja teadmisi.

Kuidas in liil isd i Jja kuhu
olen jdudnud Muraste koolis? SIGRID TILK

Liil isd Tartu
HASSO PAAP
gtos g Boorte NMikami

i KRISTIINA 30

Kuidas kujundada noori motiveeri- ‘D 3:21/1:50:08
vaid ja vaba aja aktiivsust toetav:

liikumisdpetuse tunde ja valik-
kursusi gimnaasiumis Tallinna 32. WEGIA
KeskkocllndltSURSELISRAIENDRRE, . cobsCl .o Liikuma Kutsuva Kooli veebivunk: likumisépetuse kogemus Eesti koolides
liikkumakutsuvkool.ee/
koolitused/
— <o \

o=

B2 | anovs
5 | e

Iceland D’Eﬂ“

Liechtenstein
Norway grants

ARTU OuROOL ;|
teni Bar B | sesumsmonn

Vahendid - liikumisoskuste areng

== Rapla Kesklinna Kool .
2. Oktoober 2020 - Q

Tanu Gpetaja Reigo Andok ettevdtlikkusele ja organiseerimisele on
dpilastel véimalus taas vahetundide ajal pingpongi mangida.

Y.

813 /619

2 kommentaari

Antsla Gimnaasium

L
—— ~@ ‘
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Lilkuma kutsuv hoov

& 5
Vahendi késitlemine ) )
pérgatemine, viskamine,
piidmine, veeretamine, jalaga
Ja reketiga palliloomine
7
=% s, o
Ses
Al sa )
Vs LoR s S A
il Rahu ja vaikus '
N »! Puhkus, omaette olemine,
v I I -5 - dppimine
‘>
-
— %) 3
“s
~_ .- - Q g Edasi liikumine Tasakaalu hoidmine
jooksmine, hippamine,

vdimalused millestki le astuda,

millestki alla hiipata, millegi peal

seistavdi kdndida ja tasakaalu
siilitada

Vahendil likumine ” Kondimine
jalgrattal, rulal, suuskadel,
uiskudel, lumelaval, Q
rulluiskudel

alme Pohikool lisas uue 1o
2tundi - & © 2 00000000000000000000 00 ¢ -

Homme alustame VUNK-vahetundidegal L I I K U MA K U T s U v K o o L

#liikumakutsuvkool

OOTAB SIND !
Rhen MiS JA MILLAL? Kus?
KUTSUV KOOL ,Sa'mei)ﬂ\vkaoh < .

VUNK-vahetunnid = i )ﬁ v
7\
E feafevévsﬂurf |

VAHETUNNID (vastutaja

aulas

-3, vahetunnis toimued klezzid dt flused. | 6 . KLASSIDE CHILL VAHETUND:
o igal kolmapaeval 12:50-13:10°
T voimlg .
VAHETUNNID BUEVAHETUND:

1.-3. vahetunnis saad véinmlas méngida. Ole kohal! | |« iga paev 12:50-15:10

" a'\“ VAHETUNNID (oo 10 épﬂmﬂ
lgas vahetunnis on fuajees fam‘supvdu’

N lauatennise
VAHETUNNID  (vastutaja: 9. kls
9. klass dpetab kiiki soovijaid lauatenmist méngima, Tule julgelt]

“ m VAHETUNNID (vastutaja: 6.kl

Véirshe Shk o mdnus! [_éhone ue kasvi ,dufm

Emmaste PShikool

Juri Gimnaasium

—— ¥

Salme PGhikool
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Kaasamise ja siisteemse lahenemise tooriistad

6.aprill veebivunk

https://www.liikumakutsuvkool.ee/koolitused/

KENA e kooli eneseanallilsi tooriist

6. aprillil toimuval veebivungil tutvustame koostdés koolidega arendatud téoriistu, mis toetavad
kaasamist ja susteemset lahenemist Liikuma Kutsuvaks Kooliks kujunemisel.

Seminaril jagavad sel korral oma kogemusi kahe kooli esindajad. Muraste Kooli juht Liina Teesalu
avab kogukonnakooli vaadet, kus oluliste eesmarkide saavutamist toetab kogukondlik mé&tteviis ja
lapsevanemate kaasamine igal sammul. Jiiri Glimnaasiumi arendusjuht Nele Pilman jagab aga
suure kooli vaadet muutuste juhtimisele ja teekonnale Lilkuma Kutsuvaks Kooliks.

Liikumisroomu!

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

—o— ~@ \
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