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1. Sissejuka'tus

Lapsedja noorukid omandavad kasvades erinevad harjumuski@ned neist harjumustest

on tervisegatihedalt seotud, seega vadikervislike harjumuste omandamine aidata neil
tulevikus elada tervislikku ja rahulikku elu, samas kui halvad harjumused voéivad olla neile
kahjulikud. Seetbttu on oluline, et haridusasutused aitaksid kaasa noortel tervislike

harjumuste omandamisel.

Projekti FITeens(Kehalise aktiivsuse ja tervislike harjumuste edendamine istuvatel
teismelistel) eesmark on katsetada meelelahutuslikku ja kaasahaarasatuslikku
sekkumist mis on suunatudteismelistele et edendada nendekehalist aktiivsust ja

tervislikke harjumusi

Projekti esimene tulemus sisaldab suurel hulkgeahalise kasvatuse Opetajatelendeldud
ideid, ressursse praktikaid ja naiteid Opilaste kaasamisel Oppetodsse seoses erinevate
tervisega seotud votmekaitumistega (kehaline aktiivsus, piisav uni, mo6ddukas ekraaniaeg,

alkoholi ja tubaka tarbimine ning tervislik toitumine).
Seetdoriistakomplekt koosneb kolmest erinevast moodulist:

1. HighKool kui tdhus keskkond tervislike eluviiside edendamise&ge moodul

kéasitleb kooli tdhtsust noorukite tervislike harjumuste omandamisel.

2. Motivatsioon kuikehalise aktiivsuse edendamise vosee moodul keskendub

motivatsiooni tahtsusele tervislike harjumuste omandamisel.

3. Tervisega seotud kaitumine noortelSee moodul keskendub Ulalmainitud

peamistele tervisega seotud kaitumisviisidele (kehalakdiivsus, piisav uni,



moddukas ekraaniaeg, alkoholi ja tubaka tarbimine ning tervisliku toidu

tarbimine), kirjeldades neid koiki pohjalikult.

Kdik need moodulid on pihendatud erinevatele dlalmainitudrvisega seotud
kaitumisviisidele Igathe puhul on esitatud teoreetiline selgitus, selgitavad videod,
infograafika ja Opisituatsioonid, mis aitavad kehalise kasvatuse Opetajatel omandada laialdasi
teadmisi selle kohta, kuidas motiveerida oma 0Opilasi tegelema kehalise tegevusega ja

omandana tervislikke harjumusi, teadvustades neile nende kaitumisviiside tahtsust.



2. Kool kui tohus »
keskkond tervislike

eluviiside

edendamiseks o

Kool on suureparane keskkond, kus saab rakendada tervisekasvatusele suunatud ja
sekkumisprogramme, sest see on keskkond, kus@malik jduda praktiliselt kdigi laste ja
noorukiteni. Sellest tulenevalt okoolipdhiseid sekkumisprogrammeéasutatud mitmete
terviseseisundite, sealhulgas rasvumise, diabeedi, tubaka, alkoholi ja narkootiliste ainete
tarbimise, seksuaalse kuritarvitamise, depressiooni, drevuse, enesetapu ja toitumishairete
raviks ja ennetamiseks (Amini et al. , 2015; Henneskyal., 2015). Koolipbhiseid
sekkumisprogramme on kasutatud ka suurema hulga energiatasakaaluga seotud
kaitumisviiside edendamiseks, nagu kehalakivsus, istuv aeg, tervislik toitumine ja une
kestus (Sevil et al., 2019). Sageli pakutakse koolides rakendatavaid tervisedenduse

programme tavadppekava taiendusena (Peters et al., 2009).

Noorukiigapeetakse parimaks perioodiksrvisekasvatuse ja tervisedenduse programmide
jaoks, kuna sellel tundlikul eluperioodil arenevad voi stivenevad paljud tervist ohustavad

kaitumisviisid, mis on seotud noorte ja tdiskasvanute haigestumuse ja suremuse peamiste

pdhjustega (Peters et al. , 2009eetdttu (G )

on varajane noorukiiga  otsustav '

tdhtsusega aeg sekkumiseks

N Physical activity and
taiskasvanueas kehva terviseni vii P

. . . school settings
trajektoori katkestamiseks
Sevil et al. (2019) on vaitnud, et palju | EEEIEE R

N ./

koolipbhised tervisealased sekkumised ¢ [ \
keskendunud Uhele tervisekaitumisele

raporteerides mitteolulistest vdi vaikestest mdjudest. Seetdttu on teadlased viimasel ajal


https://www.youtube.com/watch?v=91Bal3FhcSI&t=19s

nihkunud sekkumistelt, mis keskenduvad Uhe tervisekaitumise muutmisele, sekkumistele,
mis keskenduvad mitme tervisekditumise samaaegsele muutmisele. Selle p&hjuseks on
tOsiasi, et erinevad ebatervislikud kaitumisviisid paistavad olevat omavahel seotaljLjdgb

neist kaitumisviisidest on thised determinandid, mis toetab sekkumiste valjatdotamist, mis
kéasitlevad korraga mitut tervisekaitumist (Busch et al., 2013). Pealegi on usna tavaline, et
koolitootajad tunnevad end pidevalt kasvavast sekkumisprograremibkkumisest
ulekoormatuna, olukorras kus nad peavad taitma mahukat Oppekava, mis piirab ajalisi
vOimalusi neid programme rakendada. Seet6ttu vbivad sekkumisprogrammid, mis tegelevad
tbhusalt mitme riskikaitumisega, vahendada koolide ja Opetajate koormi#elikult voib
mitme tervisekaitumise sekkumise |&henemisviisil olla tervisele rohkem moju kui Uhe

kaitumisega sekkumistel (Peters et al., 2009

Busch et al. (2013) arvates peaks kogu kooli h6lmavale lahenemisele tervisedendusele
kaasama lisaksoolikeskkonnalekaperekondaja kogukonda Perekondade ja kogukondade
kaasamine tagab, et sekkumisse on integreeritud Opilaste elu enamik aspektid. Teised kogu
kooli lahenemisviisi tunnused hdlmavad kooli flusilist keskkonda, nagu nd tervisliku
koolis6dkla loomine v&i kommimasinate eemaldamine t@visliku koolipoliitika (nt

mittesuitsetajate koolidu) rakendamine

Sevil et al. (2019) uurisid nendidjutises

v
uuringus koolip8hise sekkumise tdhusu ' ‘i?\

noorukite mitmele tervisekaitumisele | W&/ \/IS TR TR I])]
nagu 24tunnine liikumiskaitumine (nt (W T DO RO OV RS (]
kehaline aktiivsus, istuv aeg ja ur | @IV RGETRE &R E

kestus), toitumine ja erinevate ainets

@ =B o & O O

tarbimine (st alkohol ja tubakad)eiti, et

sekkumisjargsel perioodil naitasi

eksperimentaalkooli poisid ja tldrukud
vorreldes kontrollkooli poiste ja tudrukutega oluliselt paremaid néitajaid hinnatud

tervisekaitumistes, vélja arvatud tiudrukute istuvas ajas. Suuremad sekkumis efektid


https://www.youtube.com/watch?v=t5aym2d_xGE

eksperimentaalkooli poistel enamiku tervisekaditumiste puhul naitavad, et poisid said
sekkumisprogrammist rohkem kasu kui tidrukud. See viitab sellele, et optimaalse tdhususe
tagamiseks tuleb koolipdhiseid tervise edendamise sekkumisi kohandada vastaejihtes

soole ja/vbi keskkonnale (Owen et al., 2017).

Uldine konsensus on, et sekkumisuuringud peavad péarast sekkumisjargset testimist labi viima
pikaajalisi jarelkontrolle, et hinnata sekkumise moju sailimist (Dobbins et al., 2009).
Sekkumine, mis on osutunud pikaajaliselt tbhusaks, mdjutab poliitilisi etsusalitsuse
kulutusi ja I6puks ka laste ja noorukite tervist, mis kandub ka edasi taiskasvanuikka. Naiteks
selgus pikaajaliste sekkumisuuringute sistemaatilisest Ulevaatest, -st k8olipdhisest

kehalise aktiivsuse edendamise sekkumisest kimnel slvpiidju (Lai et al., 2014).

Hiljuti viidi 1&bi teistsugune sistemaatiline Ulevaade ja metaanallius, et hinnderwse
(interneti, arvutite, tahvelarvutite, mobiiltehnoloogia voi tetervise kaudu edastatavad
sekkumised) koolipdhiste mitme tervisekaitumise muutmise sekkumiste t@tust valtida
traditsioonilisi (alkohol ja tubakas, kehv toitumine ja kehaline aktiivsus) ning esilekerkivad
(istuv kaitumine ja uni) krooniliste haiguste riskifaktoreid (Champion et al., 2019). Tulemused
naitasid, et eTervise koolipdhised mitme tervig@itumise muutmise sekkumised
suurendasid oluliselt dpilaste puya juurviljade tarbimist ning nii kiirendusanduritega
moddetud kui ka eneseraporteeritud kehalist aktiivsust ning vahendasid ekraaniaega
vahetult parast sekkumist. Siiski ei ilmnenud ming@ju alkoholi vGi tubaka tarbimisele ning
rasvade vOi suhkruga magustatud suupistete ja jookide tarbimisele. Veelgi enam, vaatamata
monede autorite (Vogels, Gell¥¥atnick ja Massarat, 2022) vaitele, et nutitelefoni omavate
noorukite osakaal on vaga su@50o), ei ole @ ervise rakenduste potentsiaali koolidpilastele
moeldud veebipdhiseid programme téiendada taiel maaral rakendatud. Seetbttu peaksid
tulevased uuringud uurima -€ervise sekkumiste teostatavust ja téhusust elustiili

riskikaitumiste korral (Chmapion et al., 2013



Kokkuvotteks voib Gelda, et noorukite koolipdhise tervisealase sekkumise valjatootamisel

tuleks arvestada jargnevate punktidega

0— KASUTAGE TEOORIAID SEKKUMISTE VALIATOOTAMISEKS, SPETSIIFILISEMALT SOTSIAAL-KOGNITIIVSEID TEOORIAID. =
0' SUUNAKE TAHELEPANU SOTSIAALSETELE MOJUDELE, ISEARANIS SOTSIAALSETELE NORMIDELE.

o- SUUNAKE TAHELEPANU KOGNITIIV-KAITUMUSLIKELE OSKUSTELE.

(- kansike MveD KoMPONENTE

o- KASUTAGE KOOLI KOORDINAATORIT, ET TOHUSTADA SEKKUMISTE RAKENDAMIST.

0 HAALESTAGE JA KOHANDAGE SEKKUMISTE SISU VASTAVALT POPULATSIOONILE VOI KESKKONNALE. seme

o- KAASAKE PEREKOND JA KOGUKOND.

o' KASUTAGE SEKKUMISTE LABIVIMISEKS KAASAEGSET TEHNOLOOGIAT, NAITEKS MOBIILIRAKENDUS.

Kui soovite rohkem teadtervislike eluviiside propageerimisest koolides, kilastage jargmisi

linke:

S -

9.

School Health Guidelines (Centers for Disease Control and Prevention)

Promoting Healthy Lifestyles in High School Adolescents (Melnyk, B. M., Jacobson,
D., Kelly, S., Small, L., O'Haver, J. & Marsiglia, F. F., 2013)

What can | do as a teacher or school to encourage healthy eating habits and to be
active?(SA Health)
LYLINPOPS GKS KSFfOGK 2F aoOKz22fta o[ SGiQa a

Improving welbeing at school (Council of Europe)

Health promoting schools (World Health Organization)

School health promotion: evidence for effective action (Schools for Health in

Europe)
What is Health Promoting SchodM/estern Australian Health Promoting Schools

Association Inc)

Promoting healthy lifestyles (New Zealand Ministry of Education)

10.What works in schools and colleges to increase physical actiRdlic Health

England)

11.Whole-schools ideas (Public Health England)
12.School Health Promotion (Wellhead)
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https://www.cdc.gov/healthyschools/npao/strategies.htm
https://www.ajpmonline.org/article/S0749-3797%2813%2900395-4/fulltext
https://www.ajpmonline.org/article/S0749-3797%2813%2900395-4/fulltext
https://www.sahealth.sa.gov.au/wps/wcm/connect/public+content/sa+health+internet/healthy+living/healthy+communities/schools/what+can+i+do+as+a+teacher+or+school+to+encourage+healthy+eating+habits+and+to+be+active
https://www.sahealth.sa.gov.au/wps/wcm/connect/public+content/sa+health+internet/healthy+living/healthy+communities/schools/what+can+i+do+as+a+teacher+or+school+to+encourage+healthy+eating+habits+and+to+be+active
https://letsmove.obamawhitehouse.archives.gov/improve-health-schools
https://www.coe.int/en/web/campaign-free-to-speak-safe-to-learn/improving-well-being-at-school
https://www.who.int/health-topics/health-promoting-schools#tab=tab_1
https://www.schoolsforhealth.org/sites/default/files/editor/fact-sheets/she-factsheet-2-school-health-promotion-evidence.pdf
https://www.schoolsforhealth.org/sites/default/files/editor/fact-sheets/she-factsheet-2-school-health-promotion-evidence.pdf
https://wahpsa.org.au/wp-content/uploads/2015/09/What-is-a-HPS-2011.pdf
https://wahpsa.org.au/wp-content/uploads/2015/09/What-is-a-HPS-2011.pdf
https://www.education.govt.nz/school/health-safety-and-wellbeing/student-and-staff-health/why-promote-healthy-lifestyles/
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/876242/Guidance_to_increase_physical_activity_among_children_and_young_people_in_schools_and_colleges.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/876242/Guidance_to_increase_physical_activity_among_children_and_young_people_in_schools_and_colleges.pdf
https://campaignresources.phe.gov.uk/schools/topics/healthy-eating/whole-school-ideas
https://wellaheadla.com/prevention/school-health/

3. Motivatsioon kui
tervislike eluviiside
edendamise voti

Tervislike eluviiside jargi elamist vdivad takistadigmed tegurid. Motivatsiooni sailitamine
tervislike harjumustega jatkamiseks voib olla tisna keeruline, eriti kui arvestada erinevaid

pbhjuseid, mis vbivad tavaparase rutiini loomise keeruliseks muuta.

Eurobaromeetri (Eurobarometer, 2022) andmetel immeste pooltkehalise inaktiivsuse
oigustamiseks (ebatervisliku kéitumise nditena) valja toodud peamisteks pdhjusteks
al 2F LddzdzRdzad 21 aY20A Gl G&aA22yALlzdzRdza & 6 ¢ ¢:
Caudwell ja Keatley (2016) vaidavad, et mdlemad po&hjused on seotud amotivatsiooni
psuhholagilise seisundiga, mis tahendab, et inimene ei tunne end motiveerituna voi tal

puudub kavatsus trenni teha

Motivatsioon t66tab nagu mootor, mis annab meile tegutsemiseks energiat, kuna see on
seotud kaitumiseintensiivsuse, suuna ja pusivusega (nt tervislikud kaitumisviisid, nagu

kehaline aktiivsus voi tervisliku toidu tarbimine): "miks", "mis" (Deci & Ryan, 2000) ja "kuidas"

p » (Chatzisarantis & Hagger, 2007). Pohiktsimus, mis

‘:f siit  kerkib, ei seisne mitte motivatsiooni
Motivationasakeyto Y\ kvantiteedis, vaid motivatsiooni kvaliteedis (Ryan
physical activity & Deci, 2000a.p

prometion

> Pl @) emizm

Mitmetest motivatsiooni analuisivatest

) teooriatest onenesemaéaratlemise teoorigSelf

i é determination Theory, SDT: Deci ja Ryan, 1984)

kdige laialdasemalt  kasutamist leidnud
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https://www.youtube.com/watch?v=Zus1UlTwZhI

teoreetiline raamistik, mida teadlased kasutavad inimese motivatsiooni mgju maistmiseks

kaitumuslikele tulemustele spordia kehaliste harjutuste valdkonnas (Teixeira et al. , 2018

Enesemaaratlemise teooria véaidab, et kdigil inimestel on kaasasundinud kolm pstihholoogilist
baasvajadust (PBV; autonoomsus, kompetentsus ja seotus), mille rahuldamine valjendub
flusilise ja psuhholoogilise heaolu kogemusena (Ryan & Deci, 2000k¢. faBMdatus on
enesemaaratletud motivatsiooni tugev ennustaja (Chen et al.,, 2015), mis on omakorda
seotud nii kditumuslike, kognitiivsete kui afektiivsete positiivsete tulemustega (Edmunds et
al., 2006). Naiteks kehalise aktiivsuse kontekstis ennustab-ePBAfuldatus sisemist
motivatsiooni (Ryan & Deci, 2000a), mis on omakorda seotud pikaajalise treeningutega
tegelemisega (Teixeira et al., 2012). Vastupidi, -eB®huldamata jatmine aga ennustab
motivatsiooni puudumist (Vansteenkiste & Ryan, 2013), mis viibkonda treeningutest

kdrvale hoidmiseni ja spordist valjalangemiseni (Ng et al., 2013

Ryan ja Deci (2017) vaidavad, et motivatsiooni tase soltub-ePBAhuldatusest ning

dihhotoomse (sisemine vs valine motivatsioon) vastuse asemel

motivatsioon avalduda inimesel kuuel erineval Vviisil. Erinev
motivatsioonittitibid paiknevad motivatsiooni kontiinumil, ulatudes — N

//
amotivatsioonist (motivatsiooni puudumine vdi kavatsuse /)\

v

kaitumisest), mis esindab kdige enesemaaratletumat kaitumise \\\
X<

puudumine antud kaitumisele vastavalt tegutseda) kuni

sisemise motivatsioonini(rodm ja nauding konkreetses

protottdpi. Valine motivatsioonpaikneb kontiinumi keskel ja

W \\

rohkem enesemaaratletud (autonoomne motivatsioon):

hdlmab nelja erinevat motivatsioonittitipi, millest kaks oW

identifitseeritud regulatsioon (indiviid tunnistategevuse tahtsust, kuigi ta ei pruugi seda
nautida) ja integreeritud regulatsiooni (inimene 16imib tegevuses osalemise endale omaseks
ja tajub seda oma vaartustega kooskdlas olevat); ning kaks védhem eneseméaaratletud
(kontrollitud motivatsioon): valine ragatsioon (isik osaleb tegevuses valiste mdjutajate

survel) ja introjektiivne regulatsioon (inimene survestab ennast ise sultunde valtimiseks

12



tegevuses osalema). See eristus autonoomse ja kontrollitud motivatsiooni vahel on

enesemaaratlemise teooria pohipostulaadiks

Varasemad uuringud, mis on seotud tervisekaitumistega (nt kehaline aktiivsus), réhutavad
seostautonoomse motivatsioonija mitmete positiivsete kaitumuslike tulemustevahel,

nagu suurem nauding (Ruby et al.,, 2011) ning tegevuses osalemise tugevam pusivus
(Vlachopoulos & Neikou, 2007). Vastupidi, vahem enesemaaratletud motivatsioonitlitibid on
seotud konkreetses tegevuses osalemise valiste motivatsiooniallikatega, midawadi

tegevuses osalemisest loobumise tdenaolisemaks (Ryan & Deci,)2000a

Seega on oluline toetada juhiseid, et soodustada motivatsiooni mis tahes tervisega seotud
kaitumises. Naiteks on oluline tagada motiveeriv kliima kehalise aktiivsuse valdkonnas, et
ennustada noorukite PB¥ rahuldatust ja seelabi enesemé&aéaratletud motivadsii (Cid et al.,
2019.

Autonoomse motivatsioonilise kliima soodustamiseks vdivad kehalise kasvatuse Opetajad
keskenduda tegevusele endale, mitte tulemusele, nii saavad dpilased keskenduda enam oma
motoorsete oskuste ja vbimete arendamisele. Selleks peaksid kehalise kasvattsgdpe
keskenduma tundides rohkem opilaste pingutusele ja vahem tulemustele. Lisaks tuleks
rohutada koostd6dd ja vastastikust abistamist (nt Ulesanded, milles edukus soltub
vastastikusest abistamisest paariliste vahel), véhendades seeldbi Opilaste peaaegu

kaasasundinud kalduvust oma oskusi teistele demonstreerida.

Kehalise kasvatuse Opetajad peaksid suurendama oma Opilaste valikuvéimalusi tlesannete
taitmisel, kui eesmargiks on nende autonoomsuse arendamine. Seda prdiddasstavad

too paaris ja vaikestes gruppides. Opetajad peavad ka selgitama harjutuste eesmarke, andes
Opilastele vdoimaluse valida erinevate sooritamisviiside vahel ning leida enese jaoks sobivaim.
Lisaks aitab vaikestes gruppides to6tamine (arvestadesadipi oskuste taset) luua

sotsiaalseid suhteid ja soodustab koostodd kaaslaste vahel seotuse vajaduse rahuldamiseks.

Autonoomsema kaitumise kujundamisel on oluline soodustada sisemist motivatsiooni,

individualiseerides ja kohandades dpetamisstiili vastavalt Opilaste omadustele ja tasemele,
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samuti julgustades neid aktiivselt otsustusprotsessis osalema. Isearanis peaksid Opetajad
selgitama Opilastele ratsionaalselt ja loogiliselt kehaliste tegevuste olulisust, soodustades

seeldbi kaitumise identifitseeritud regulatsiooni kujunemist.

Inimesed kordavad meelsamini neid tegevusi, mis pakub naudingut ja I6bu, seeparast peaksid
kehalise kasvatuse Opetajad ja muud spordispetsialistid tegevuste planeerimisel seda silmas

pidama.

Kokkuvdttes voib 6elda, et kehaline aktiivsus mangib vétmerolli vditluses passiivse ja istuva
eluviisi vastu, eriti laste ja noorukite seas. Paljude uuringut tulemused (Cid et al., 2019)
rbhutavad kolme muutuja olulisust: autonoomne motivatsioonikliimajihgsloogiliste
baasvajaduste (eriti kompetentsuse vajaduse) rahuldamine, aga ka enesemadératletud
motivatsioon. Seega peaksid Opetajad oma professionaalset tegevust planeerides ja
arendades arvestama autonoomse motivatsiooniklima positivse mojuga Opilaste
pingutusele, pusivusele, tunnetusele, emotsioonidele ja kaitumisele (Rodrigues et al., 2018)
ning olema teadlikud autonoomse motivatsiooni edendamisest kui vbimalusest tugevdada
inimeste kavatsusi olla ja/vdi jatkata kehaliselt aktiivne olemist (Monteiral., 2018). See
selgitus kehaliste tegevuste motivatsiooniprotsessi kohta on naide, mida saab rakendada mis

tahes teise tervisega seotud kaitumise puhul.

Kui soovite rohkem teada saada tervislike harjumuste omandamise motivatsiooni ja kehalise

aktiivsuse praktiseerimise kohta, kiullastage jargmisi linke

. New Eurobarometer on sport and physical activity (European Commission)

. Center for SelDetermination Theory

1
2
3. 5 Tips to Help You Stay Motivated to Exercise (National Institute of Aging)
4

. How toStay Motivated and Lead a Healthy Lifestyle (HealthHub)
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https://ec.europa.eu/commission/presscorner/detail/en/ip_22_5573
https://selfdeterminationtheory.org/
https://www.nia.nih.gov/health/infographics/5-tips-help-you-stay-motivated-exercise
https://www.healthhub.sg/live-healthy/1779/just-keep-moving-just-keep-moving

4. Tervisega

seotud kaitumised

Miks on oluline edendada noortervisega seotud kaitumis?2 Teaduslikult on tdendatud, et
tervislik k&itumine, nagu nditeks regulaarne kehaline aktiivsus, eriti mddduka kuni kdrge
intensiivsusega kehaline aktiivsus, optimaalne une kestus ja kvaliteet ning tervislik toitumine,
on soOltumatult seotud paljude positiivsetilsiliste (véhene rasvumine, parem kehaline
fitness ja parem luude tervis jnepsuhholoogiliste/sotsiaalsete(elukvaliteedi ja heaolu
paranemine, stressi, depressiooni, drevuse vahenemine jn&pgaitiivsete (paranenud
kognitiivne toimimine, kdrgem Oppeedukus jngajargedega Vastupidi,riskikditumine,

nagu naiteks kehaline inaktiivsus, liigne ja pikaajaline istumine (eriti seotud meelelahutusliku
ekraani ajaga), luhike vdi liigne une kestus, ebatervislik toitumine valmistoodete voi
magusate jookide liigse tarbimise tottu, samuti tubaka ja alkoholbitaine on seotud
negatiivsete tervisemdojudegalisaks on erinevates sustemaatilistes Ulevaadetes taheldatud,
et suurema hulga tervislike kaitumisviiside omaks vétmine vai teatud riskikaitumise valtimine
vOib maksimeerida akadeemilist, tervisega tsgb ja majanduslikku kasu. Kuid nagu

jargnevast selgub, ei jargi suur osa noortest tervislikke eluviise

Kuna mdned uuringud on néidanud, lapsepdlves ja/vbi noorukieas

omaks voetud kaitumismustrid voivad ule kandudeskasvanuikkaon

oluline edendada positiivse kaitumismustri kujunemist juba
varases eas. Selle seose tottu on just kool ideaalseks

keskkonnaks noorte tervisliku kaitumise edendamiseks

Seetbttu kirjeldatakse jargmistes peatikkides erinevaid
tervisega seotud kaitumisviisenagukehaline aktiivsusistuv ja

meelelahutuslik ekraaniaeguni, toitumine ning tubaka ja alkoholi

15



tarbimine. KGigi nende kuue kaitumisviisi kohta on esitatud Uksikasjalik lUhitutvustus, samuti
videod vdi iseloomustused nende maaratluse, eeliste, riskide, soovituste ja levimuse kohta
noorte seas. Samuti on esitatud erinevad -al@/voi keskkoolidpilastele suunad
abivahendid. Oluline on réhutada, et neid abivahendeid saab vajadusel kohandada vastavalt
dppetoo etapile. Opetajatel soovitatakse need kohandada enda Gppeaine kontekstiga nagu

naiteks kehalise kasvatuse tunnid voi mis tahes muud dppekave. aine
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4.1. Kehaline 5 A
aktiivsus ,

Igapéevane kehaline aktiivsus on laste ja noorukite elu oluliseks osaks. Maailma
Terviseorganisatsiooni (WHO, 2020) jargi on kehaline aktiivsus igasugune skeletilihaste poolt
tekitatud kehaline liikumine, mis nGuab energiakubgl7-aastastel lastel ja noorukitebn
soovitatav olla kehaliselt aktiivne nadala jooksul keskmiselt vahemalt 60 minutit paevas
maodduka kuni tugeva intensiivsusega, peamiselt tegeledes aeroobse kehalise tegevusega
Aeroobsete tegevuste naiteks kdndimine, jooksmine, jalgrattasdittstanine ja ujumine.
Lisaks tuleks vahemalt 3 pé&eval néadalas tegeleda ka lihaseid tugevdavate tegevustega.
Nooremate laste puhul vdivad sellised tegevused olla naiteks hlppamine, ronimine ja
voimlemine, samas vanemate laste ja noorukite puhul vOiks kaaljudeendatud

jdutreeningu programme, mis keskenduvad dige treeningutehnika arendamisele. Oluline on
i B

siinkohal rbhutada, et laste ja noorukite

v
' ‘ﬂ) igapdevaelus peaks piirama istuvat aega,

Beneﬁ[s m I“WSical eriti meelelahutuslikku ekraaniaega (WHO,
activity in adolescents 2020.

(o Y Kehaline aktiivsus ordpitud kaitumine.

P Pl ) 08/33

Pdhilised liikkumisoskused, nagu jooksmine,
? \ hippamine ja viskamine, on aluseks kogu
elu kestvale kehalisele aktiivsusele. Lapsed,

kes neid oskusi varakult ei arenda, vdivad hilisemas elus vaiksema tdendosusega taita

igapaevase kehalise aktiivsuse soovitusi (Tammelin et al., 20dAapaeval on erinevad
elektroonilised seadmed ja sotsiaalmeedia aga laste ja noorukite vajadust ja soovi osaleda

kehalistes tegevustes markimisvaarselt vahendanud. Van Sluijs et al. (202gus leiti, mis
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https://www.youtube.com/watch?v=dXAJ0EZmq4c&t=19s

pOhineb 146 riigist parit 1,6 miljoni nooruki andmetel, et 81% vastanutest ei taida WHO
poolset kehalise aktiivsuse soovitustsealhulgas 77,6% poistest ja 84,7% tudrukutest.
Oluline on maérkida, et kehalises tegevuses osalemine vaheneb vanuse kasvagles nin

tidrukutel on langus suurem kui poistel

Noorukiiga on Uldiselt tervislik periood inimese elus. Paljud mittenakkuslikud haigused, mis

avalduvad hilisemas elus, vdivad aga osaliselt olla tingitud noorukieas

valjakujunenud riskikditumisest, nagu naiteks tubaka tarbimine,
ebatervislik toitumine ja madal kehaline aktiivsus (Sawyer et al.,
2012). On palju téendeid selle kohta, et regulaarne
osalemine erinevat tulpi kehalises tegevuses on seotud
soodsa mojuga keha koostisele, kolesteroolile, vererdhule,
veresuhkrule, aeroobsele vormile, lihasjduléuinisoskustele ja luude

j tervisele (Poitras et al.,, 2016). Regulaarne kehaline aktiivsus vdib
ﬁ parandada ka kognitiivset toimimist, akadeemilist tulemuslikkust ning

edendada laste ja noorukite heaolutunnet. Lisaks on leitud, et kehaline aktiivsus vahendab
depressiooni ja depressiivsete simptomite tekke riski lastel ja noorukitel (Physical Activity

Guidelines Advisory Committee, 2018

Uuringud, mis on selgitanud seoseid olulis (g

teiste (nt vanemad, eakaaslased

)

Opetajad) sotsiaalse toetuse ning laste .

Physical activity and
social development

noorukite  kehalise  aktiivsuse vahe
naitavad, et pere ja eakaaslaste sotsiaal
toetus on positiivselt seotud kehalisi R
aktiivsusega arases ja hilises noorukiea: \(®

Kuid eakaaslased ja sObrad muutuvi

noorukieas Uha mdjukamaks vorreldes
taiskasvanutega (st vanemate ja Opetajatega; Mendoncga et al., 2014). Kuigi seos noorukite

kehalise aktiivsuse ja Opetaja toetuse vahel on osutunud mémawéaselgeks (Mendonca
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https://www.youtube.com/watch?v=hU6tFFtBENY&t=19s

et al., 2014), leidub siiski tdendeid, et dpilased on valjaspool kooli kehaliselt aktiivsemad, kui
Opetaja on loonud kehalise kasvatuse tundides sellise Gpikeskkonna, mis toetab nende
psuhholoogilisi baasvajadusi ja seeldbi sisemise motivatsiooni kujunieshiglise aktiivsuse

suhtes (KalajaSilga et al., 2020

Arvestades, et positiivne elustiil, mille oluliseks osaks on igapaevane kehaline aktiivsus, saab
alguse lapsepdlves ja noorukieas ning teadaolevalt kandub ka téaiskasvanuikka, on laste ja
noorukite kehalise aktiivsuse edendamine Ulioluline. Veelgi enane, jmsioorukite kehaline

inaktiivsus on juba tunnistatud Glemaailmseks pandeemiaks (Kohl et al., 2012).

Jargnevalt leiate rea teaduslikel tdenditel pdhinevaid soovitusi, et soodustada laste ja
noorukite edukust ollakehaliselt aktiivne. Need napundited vdiksid olla kasulikud nii
Opetajatele kui ka vanematele ja treeneritele, et pakkuda lastele ja noorukitele meeldivaid ja

ohutuid kehalise tegevuse kogemusi

Keskenduge sisemistele eesmarkidele (oskuste
parandamine, isiklik edu ja I6butsemine).

Néidake dles mdistmist erinevuste
olemasolust samaealiste Spilaste véimetes.

Andke tagasisidet ja julgustage aktiivset
elustiili.
. [
Kohandage kehalisi tegevusi opilaste
\ konkreetsetele vajadustele.
Pakkuge erinevaid kehalisi tegevusi, et viltida Glekoor-
musvigastusi ja arendada erinevaid lilkumisoskusi.

E Kontrollige regulaarselt tegevusalasid ja
selgitage ohutusjuhiseid.

Pakkuge erinevaid loovaid tegevusi ja
valtige ranget juhendamist.

7 Veenduge, et lapsed ja noorukid kannaksid
osaledes sobivaid jalatseid ja riideid.

‘ “
/
Olge eeskujuks ja tegelege ise regulaar- ,’/ \ %
selt kehaliste tegevustega. 3 b ‘

11 Julgustage noorukeid eelnevalt
koostama konkreetset tegevusplaani.

Julgusta jark-jargulist kehalise aktiivsuse
sageduse ja kestuse suurendamist.

Rohutage pigem méotteviisi "Anna endast

parim!”, kui et "Ole parim!".

Pakkuge noorukitele véimalusi 6petada
nooremaid lapsi liikumistegevuste juures.

19



Kehaline aktiivsus
Tunniplaanid




as me oleme kehaliselt aktiivse

Erinevad uuringud nditavad, et regulaarne kehaline aktiivsus toob endaga
kaasa mitte ainult arvukalt kehalisi, pstihholoogilisi, sotsiaalseid ja
tervisealaseid eeliseid, vaid aitab kaasa ka kognitiivsele arengule ja
akadeemilisele edukusele laste ja noorukite seas. Siiski naitavad varasemad
teadustdod, et enamik lapsi ja noorukeid ei tdida soovitatavat igapaevast
kehalise aktiivsuse taset.

Eesmargid
o Mbista regulaarse kehalise aktiivsuse olulisust
e Tuvastada kehalise aktiivsuse tasemed
e Luua igale dpilasele isikuparased strateegiad kehalise aktiivsuse taseme
tdstmiseks

Opetaja alustab selgitusega, kuidas regulaarsest kehalisest aktiivsusest
tulenevad eelised mdjutavad akadeemilist saavutust, kognitiivset arengut
ning kehalist, psuhholoogilist, sotsiaalset ja tervise seisundit. Seejarel
selgitab Opetaja igapaevase kehalise aktiivsuse soovitusi (vahemalt 60
minutit moédduka kuni tugeva kehalist aktiivsust paevas ning vahemalt
kolmel péeval nadalas tugev kehaline aktiivsus).

Opetaja voib esitada mitu kiisimust teema siivendamiseks:

» Kas tegelete regulaarselt kehalise aktiivsusega?

e Kas teate ménda viisi, kuidas kehalist aktiivsust méota?

Ulesanne 1: Opetaja tutvustab dpilastele rahvusvahelist kehalise aktiivsuse
ksimustikku (IPAQ).

Esiteks taidab iga Opilane kisimustiku Google Forms®-i abil. Teiseks kirjeldab
Opetaja klassirthma kehalise aktiivsuse andmeid, naidates Opilaste
protsenti, kes vastavad kehalise aktiivsuse soovitustele. Lisaks esitab
Opetaja kehalise aktiivsuse tasemed ja soovitustega kooskdlas oleva kehalise
aktiivsuse protsendi vastavalt dpilaste soole.


https://www.sralab.org/rehabilitation-measures/international-physical-activity-questionnaire-long-form#:~:text=The%20IPAQ%20is%20a%2027,activity%20levels%20between%20populations%20internationally.
https://www.sralab.org/rehabilitation-measures/international-physical-activity-questionnaire-long-form#:~:text=The%20IPAQ%20is%20a%2027,activity%20levels%20between%20populations%20internationally.

Kolmandaks kusib dpetaja dpilastelt mitmeid kusimusi, et teadvustada neile
regulaarsest kehalisest aktiivsusest tulenevaid eeliseid ja riske tulenevalt
kehalise aktiivsuse soovituslike normide mittetaitmisest:
Miks tegelete kehalise aktiivsusega?
Kas arvate, et kehaline aktiivsus on teile hea?
Kas olete kehalise aktiivsuse kaudu leidnud uusi sépru?
Ulesanne 2: Iga dpilane peaks individuaalselt pakkuma vélja véimalikke
strateegiaid mdédduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse taseme tdstmiseks ja
seelabi laste ja noorukite kehalise aktiivsuse soovituste tditmisele kaasa
aitama. Lisaks todtavad Opilased paarides. Iga paar arutleb ja jouab
kokkuleppele erinevates pakutud strateegiates, loetledes vd&imalikke
kehalise aktiivsuse edendamise strateegiaid. Seejarel moodustavad &pilased
neljaliikmelised ruhmad, kus iga rihm peab jdudma kokkuleppele t&husate
kehalise aktiivsuse edendamise strateegiate osas. Lopuks esitab iga rihm
valjatootatud strateegiad, samal ajal kui Ulejaanud Opilased voivad esitada
kisimusi ja avaldada oma arvamust valja tdootatud strateegiate kohta.
Opetajad véivad samuti esitada kisimusi hagu:

* Miks arvate, et need strateegiad aitaksid kehalise aktiivsusega

tegelemisele kaasa?
e Kas arvate, et see strateegia on toeliselt tdhus?
e Kas oleks veel tdhusamaid strateegiaid, mis aitaksid teil kehalise
aktiivsusega tegeleda?

Ulesanne 3: Viikestes toorihmades peavad 6&pilased koostama plakati
kehalise aktiivsuse edendamise strateegiate tutvustamiseks, mille eesmark
on seda naidata kooli saalis ja seintel.
Eesmark seisneb kogu hariduskogukonna teadlikkuse tdstmises igapaevaste
kehalise aktiivsuse soovituste tditmise olulisusest.
Ulesanne 4: Iga dpilane peab valima endale sobivaima strateegia, et pilda
suurendada oma igapaevase mddduka kuni tugeva kehalise aktiivsuse taset.




. Tajutavad takistused kehalisele aktiivsus

Viimaste aastakimnete jooksul on teismeliste seas suurenenud istuv ja
passiivne eluviis. Lisaks on ekraaniaeg muutunud Uha problemaatilisemaks.
Kas ajapuudus on tdeline takistus kehalisele aktiivsusele vdi on tegemist
prioriteetide kisimusega?

Eesmargid

e Mbista tervisliku eluviisi olulisust

* Avastada levinud takistused kehalisele aktiivsusele

e Tootada valja voimalikud lahendused kehalise aktiivsuse takistuste uletamiseks

Kaesoleva Ulesande eesmark on suunata O&pilasi avastama tajutavaid
takistusi olemaks kehaliselt aktiivne. Lisaks oleks huvitav luua arutelu
voimalike ja reaalsete lahenduste Ule kehalise aktiivsuse takistuste
Uletamiseks.

Opetaja alustab lihikese sissejuhatusega istuva eluviisi riskidest ning
kasutab erinevaid klsimusi, et tekitada dpilaste vahel arutelu:

Kas te olete tavaliselt kehaliselt aktiivsed?

Kuidas hindate oma elustiili?

Kui palju minuteid te pdevas olete kehaliselt aktiivsed?

Millised asjaolud méjutavad teid kehalise aktiivsusega tegelema vaoi mitte
tegelema?

Ulesanne 1: Opetaja jagab igale 6pilasele vaikesed paberilehed. Nad
kirjutavad viis tajutavat kehalise aktiivsuse takistust (Uhe neist igale lehele).
Kirjutamise l6ppedes kogub Opetaja lehed kokku ja jagab klassiruhma
vaiksemateks rihmadeks. Opetaja jagab kdik lehed igale rithmale ning (ks
dpilane rihmas loeb ette kirjutatud takistused. Seejarel moétleb rihm sellele,
kuidas neid kehalise aktiivsuse takistusi saaks liigitada (nt isiklikud
takistused, sotsiaalsed takistused, majanduslikud takistused jne). Lopuks
otsustavad nad, milline neist on kdige olulisem.




Ulesanne 2: Péarast (lesannet 1 joonistab 6&petaja
tahvlile termomeetri.

Termomeetri alumises osas (roheline) on &petaja
naiteks kirjutanud lihntsamini uletatavad kehalise
aktiivsuse takistused. Termomeetri tGlaosas (punane) on
Opetaja kirjutanud raskemini Uletatavad kehalise
aktiivsuse takistused.

Kasutades sama vaikerihma, mis loodi Ulesande 1 jaoks,
peavad d&pilased oma tajutud kehalise aktiivsuse
takistused liigitama enda loodud termomeetri abil,
lahtudes nende Uletamise tajutavast raskusest. Eelkdige
keskenduvad ja peegeldavad nad ajapuudusega seotud
takistustele.

Ulesanne 3: Viimaks, Ulesande 3 eesmark on leida lahendusi kehalise
aktiivsuse takistuste Uletamiseks. Lahendused peaksid olema reaalsed ja
kohandatud &pilaste vajadustele. Kui 6pilased on oma rihmas arutelu
l6petanud, loob O&petaja arutelu kogu klassirthma vahel. Seega puldab
klassiruhm vaikerihmade poolt pakutud lahenduste hulgast leppida kokku,
millised neist lahendustest on reaalsed. Opetaja vdib neid aidata, kiisides
jargmisi kusimusi:

Kas olete leidnud lahendusi iga kehalise aktiivsuse takistuse tletamiseks?
Miks arvate, et on méningaid takistusi, mida te ei suuda tletada?
Millised lahendused olete vdlja pakkunud tajutavalt kergemate kehalise
aktiivsuse takistuste ltiletamiseks?

Kas arvate, et need on reaalsed lahendused?

Kas suudate kehalise aktiivsuse takistused lletada pakutud lahenduste
abil?



3. Kas kehaline aktiivsus on méeldud ainult poistele

Erinevad uuringud naitavad, et kehaline aktiivsus on valdkond, kus
domineerivad mehelikud vaartused ja omadused. See pdhjustab paljude
véljendite negatiivset seostamist naistega. Varasemad uurimused naitavad,
et soostereotuubid pohjustavad tudrukute kehalise aktiivsuse taseme
vahenemist ning varajasemat kehalisest aktiivsusest loobumist.

Eesmargid
* Madista sooperspektiivi kehalistes tegevuses

e Tuvastada soostereotlupe kehaliste tegevuse kontekstis
e Kujundada strateegiad soostereotulpide murdmiseks

Opetaja alustab tunde, osutades, et kehalise tegevuse keskkonnad,
sealhulgas kehalise kasvatuse tunnid, on olnud need kontekstid, kus
tavaliselt mehelikeks peetavad omadused (nagu joud, vastupidavus, kiirus)
on premeeritud. See on viinud enamiku tudrukute, teismeliste ja naiste
valjalangemiseni kehalisest tegevusest.

Ulesanne 1: Opilased vaatavad videot “Always | Run like a Girl | Fight like a
Girl | Woman Empowerment | #Always LikeAGirl commercial"
Seejarel esitab Opetaja terve rea kusimusi, millele iga 6pilane vastab

individuaalselt:

e Milline tahendus on teie jaoks valjenditel "jookse nagu tadruk" voi "l66
nagu tudruk"?

e Kas olete kunagi solvanud véi tundnud end solvatuna nende
valjenditega?

e Arvate, et soostereotlitibid takistavad tudrukute kehalist aktiivsust?



https://www.youtube.com/watch?v=olUAKw66y2k
https://www.youtube.com/watch?v=olUAKw66y2k
https://www.youtube.com/watch?v=olUAKw66y2k

Ulesanne 2: Viikestes riihmades peaksid Opilased otsima uudiseid vOi
digitaalseid juhtumeid sotsiaalmeedias ja ajakirjanduses, mis hdlmavad
negatiivseid soostereotlulpe spordis, kehalises tegevuses ja kehalises
kasvatuses. Seejarel esitavad erinevad ruhmaliikmed selle juhtumi
pbhjenduse ja vdimaliku lahenduse. Pérast seda esitleb iga rihm leitud
stereotllpi, poéhjendust, miks see eksisteerib, ja pakub vo&imalikku
lahendust. Samuti voiks dpetaja esitada klsimusi, nagu:

Miks arvate, et see on soostereotulp?

Kas arvate, et pakutud lahendus on parim?

Ulesanne 3: Klassiriihm peab koostama kdigi vdimalike lahenduste seinapildi
soostereotutpide murdmiseks kehalistes tegevustes, et edendada meeste ja
naiste vordsust kehaliste tegevuse valdkonnas.




4. Kuidas te kooli ja koolist koju liigute?

Aktiivse edasi-tagasi sihtpunktini liikumise all modistetakse kdndimist,
jalgrattaga soitmist voi muid energiakulutust néudvaid viise asukohani
joudmiseks. Erinevad uuringud naitavad, kuidas aktiivne kooli ja kodu
vaheline pendelranne aitab suurendada noorte kehalise aktiivsuse taset,
kuna seda tehakse vahemalt kaks korda paevas. Samuti on aktiivsel
pendelrandel arvukalt kehalisi (nt kehaline vorm), kognitiivseid (nt
akadeemiline sooritus), pstihhosotsiaalseid (nt heaolu) ning majanduslikke ja
keskkonnaalaseid eeliseid.

Eesmargid

Mobista aktiivse koolitee tdhtsust

Tuvastada peamised takistused seoses aktiivse kooliteega
Tunda peamisi liikkluseeskirju

Kujundada strateegiad aktiivseks liikumiseks

Tund vdib alata teema tutvustamisega ja kusimustega selle kohta, kuidas
dpilased tavaliselt kooli ja vabal ajal liiguvad.

Kui paljud teist kdivad koolis jalgsi / jalgrattaga / autoga / mootorrattaga
voi elektritéukerattaga / bussiga / trammiga / metrooga jne?

Kas kooli ja kodu vahel liikumise viis on erinev véi sama? Miks? Kuidas
liigute tavaliselt vabal ajal?

Kas kasutate jalgratast mingi liikumisviisi jaoks? Miks?
Mentimeteri rakenduse abil saab lugeda dpilaste arvu, kes liiguvad
erineva transpordiliigi abil.

Ulesanne 1: Erinevate kooli sditmise viiside (jalgrattasdit, elektritdukerattad
jne) ning erinevate olukordade (liiklusummikud jne) illustreerimiseks voib
kasutada mitmesuguseid videoid vOi pilte. See tegevus aitab dpilastel
tuvastada aktiivse vdi passiivse pendelrande eeliseid ja riske.



Seejarel vbib esitada jargmisi kisimusi:
Miks arvate, et teistes Euroopa riikides séidavad paljud lapsed/teismelised
kooli ja kodu vahet jalgrattaga? Miks see pole nii Eestis?
Milliseid eeliseid/riske arvate, et thel voi teisel viisil edasi-tagasi liikumine
annab? Kas uhistranspordiga séitmine on sama, mis oma soéidukiga
liikklemine?
Ulesanne 2: vaikestes 3-4-liikmelistes rihmades peavad 6pilased tuvastama
peamised takistused, mis takistavad neil aktiivselt kooli-koju liikuda
(kdndides ja/voi rattaga sdites). Kui tegevus on l6ppenud, peavad nad neid
takistusi Glejaanud rihmale tutvustama ning pakkuma lahendusi. Opetaja
voib arutelu juhtida, paudes naidata Opilastele, et paljusid tuvastatud
takistusi saab Uletada.
Ulesanne 3: jalgrattasdidu edendamiseks peavad 8pilased tundma liikluse
peamisi reegleid. Seetdttu peavad dpilased otsima infot, et vastata mitmele
kisimusele, nagu naiteks:

1.Kuidas anname jalgrattaga séites madrku kui tahame pédérata?

2.Kas kasutame mélemal teepoolel olles samu kGemdrke ja miks?

3.Millisel teepoolel peaksime jalgrattaga séitma?

4. Kuidas peaksid jalgrattaga soéitma, kui séidad grupi sépradega

maanteel? Ja linnas?

5.Kas linnas on kohustuslik kanda kiivrit?

6.Kas jalgratastel on kohustuslik kasutada tulesid? Milliseid?

7.Kas helkurite kandmine on kohustuslik?
Lisaks vbib naidata erinevaid liiklusmarke selleks, et dpilased saaks neid
tuvastada ja selgitada nende funktsiooni.

Ulesanne 4: Opilastele antakse erinevaid kollektiivseid véljakutseid.
e Kas suudate suurendada kéndivate ja/véi rattaga séitvate inimeste
arvu selles klassis 20% vérra?
e Kas suudate saada selle kooli 6petajad aktiivselt kooli-kodu vahet
litkuma?
e Kas suudate propageerida aktiivset kooli-kodu vahel liikumist kogu kooli
Opilaste ja 6petajate seas? Kuidas te seda teeksite?
Opetajad véivad aidata dpilastel koostada tegevuskava, loetledes
vOimalikke strateegiaid. Lépuks voiksid dpetajad tutvustada erinevaid
vabaaja jalgrattaklubisid, jalgrattasindmusi linnas v&i nende linnale lahedal
asuvaid radu, et dpilased saaksid ka vabal ajal jalgrattaga sdita. ﬁ




. Minu vahetund, minu tegevused

Kooli vahetund on samuti periood, mis voib aidata Opilastel suurendada
oma kehalise aktiivsuse taset. Siiski ei tegele enamik noori vahetunnis
kehalise aktiivsusega, eriti vanemad teismelised ja tadrukud.

Eesmargid
e Moista kehalise aktiivsuse tahtsust vahetunnis
e Tuvastada peamised takistused kehalise aktiivsusega mitte tegelemisel
vahetundide ajal
e Holbustada Opilaste poolt kehaliste tegevuste korraldamist vastavalt
nende huvidele ja eelistustele.

Tund véib alata erinevate piltide naitamisega naidetest vahetunnist, kus
naha noori istumas ilma, et nad tegeleksid kehalise aktiivsusega. Nende
fotode pdhjal voib esitada jargmised kusimused, et teadvustada dpilastele
selle aja téhtsust kehalise aktiivsuse jaoks:

Kas vahetund on koht kehalise aktiivsusega tegelemiseks?

Kui paljud inimesed tegelevad vahetunnis kehalise aktiivsusega?

Kas tegelete sellega igapdevaselt?
Mis mdénge te vahetunnis mdngite?

Ulesanne 1: Vaikestes 3-4-liikkmelistes rithmades peavad 6pilased tuvastama
erinevad takistused kehalisele aktiivsusele vahetundides. Kui nad neid
tuvastavad, vdivad nad valja tuua vdimalikud takistused, mida nad arvavad,
et nende klassikaaslastel vdivad olla. Kui tegevus on l6ppenud, peavad nad
neid takistusi Ulejaanud riihmale tutvustama. Opetaja voib aidata dpilastel
leida lahendusi esitatud takistustele.



Ulesanne 2: dpilased pakuvad individuaalselt vélja tegevusi, mida nad
sooviksid oma huvidest lahtuvalt vahetunni ajal teha. Opetaja kirjutab
tahvlile Gles kéik kavandatud tegevused. On oluline, et neid tegevusi oleks
vOimalik teostada vaheaja kontekstis ja ajal. Koigi nende hulgast peaksid
Opilased valima need, mida nad véga tahaksid vahetunnis mangida voi
teha.

Ulesanne 3: vaikestes riihmades peaksid dpilased tdpsustama mdningaid
aspekte, mida nad sooviksid valitud tegevustes ellu viia. Oluline on, et kdik
tegevused oleksid nii poistele kui ka tudrukutele ja kbik saaksid osaleda.
Mdned aspektid, mida voiks iga tegevuse puhul tdpsustada, on jargmised:
e Tegevus

e Korraldajad

e Kui sageli ja millal toimub

e Maksimaalne osalejate arv

¢ Inimesi meeskonna kohta (juhul, kui on vdistkondi)

e Organiseerimine

e Kuidas registreeruda

e Manguruum

Oluline on, et osaleksid ka kooli 6petajad, olles eeskujuks noortele.

Ulesanne 4: Seejérel peaksid dpilased valima, kuidas oma tegevust koolis
reklaamida (nt infograafik/plakat, saaliekraan, suuline teave igale klassile
jne). Loépuks tuleks selline materjal labi téétada tunni viimases osas.
Opetaja saab naidata naiteid eelmistel aastatel tehtud plakatitest.




6. Viljaspool kooli toimuvate kehaliste
tegevuste toomine klassiruumi

Erinevad uuringud naitavad, et laste ja noorukite lahilmbruses on palju
vOimalusi vaba aja kehalisteks tegevusteks. Sellegipoolest on erinevad vaba
aja kehalised tegevused enamikule inimestele vaga vddrad, mis vahendab
téendosust, et laste ja noorukite kehaline aktiivsus paraneb.

Eesmargid

e Avastage linnas pakutavad erinevad vaba aja kehalised tegevused.

e Selgitage valja erinevad vaba aja tegevuste valikud, mis on seotud
kehalise aktiivsusega oma linnas.

e Koostage oma linnas ajakohastatud kalender vaba aja kehaliste

tegevustega.

Opetaja alustab tundi, osutades, et vaba aja tegevused on hea valik
koolivaliseks kehaliseks tegevuseks.

Ulesanne 1. Opetaja esitab dpilastele rea kiisimusi, et teada saada, milliseid
kehalisi tegevusi nad vabal ajal harrastavad.

e Kes harrastab koolivalist kehalist tegevust?

* Millise kehalise tegevusega on tegemist?

e Kes saadab teid selle koolijdrgse kehalise tegevusega tegelema?

e Kus sa seda harjutad?

Ulesanne 2: Viikestes rihmades peaks igaiks otsima linnas toimuvaid
spordiuritusi, klubisid, Ghinguid ja muid vaba aja kehalise tegevuse
korraldusviise. Seejarel peaksid ruhmaliikmed loetlema tegevused ja
suindmused, et liigitada need Uksik- vOi peretegevusteks, tasuta voi
tasulisteks tegevusteks, voistlus- voi meelelahutustegevusteks.









































































































































































