@ LIIKUMA
KUTSUV KOOL

Liikuma kutsuv
koohhoov

)
é ’

Liikuma kutsuva koolihoovi
Kujundamise pohimaotted
TARTU ULIKOOLI LIIKUMISLABOR 2025

-

IIIIII TARTU ULIKOOL




Sisukord

Laste ja noorte vahene liikumisaktiivsus on kujunemas tosiseks terviseriskiks ......
Kool kui oluline sekkumiskesSkKONd................ooooiiiiiiiiiiiiiiiinieieeeeeeeeereee e e eeeeeeeees
Kooliruum kui liikuma KutSuv rutim ...t eeeeeeeeees
Liikuma Kutsuv KOOITNOOV ... eee e
l. Koolihoov kui koht 6pilaste pohiliikumisoskuste arendamiseks....................
Il. Koolihoov kui voimalus opilaste liikumisaktiivsuse suurendamiseks ...........
lll. Koolihoov kui mitmekiilgne ruum 6uesoppe labiviimiseks..............cccc.oeueee...
IV. Koolihoov kui koht, mis loob véimalusi vaimsest pingest puhkamiseks ja
omavaheliseks SUhtIUSEKS ...............ccoeeiiiiiiiiiii e
V. Koolihoov kui oluline kogukonna liikumistaristuosa............ccccccceeevvvviiennnnnnne.
Loodusliku keskkonna séilitamise olulisus koolihoovis ...............ccccoeeiiiiiiiiiiiiiiiiinn,
Millele veel méelda koolihoovi kujundades? ...
Naited pohiliikumisoskuste arendamist toetavatest vahenditest ja elementidest
KOOITNOOVIS ... e e e e e e ettt ettt s e e e e e e eeeeeeeeeeaaaanns
1. Edasiliikumisoskused ..............coooiiieeeeeee e
2. Vahendil liikumisoSKUSed =.............ooumiiiiiiiiiiiiire e
3. Vahendite kasitsemise OSKUSEd...............ccooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiireeeee e
4. Kehakontrollioskused ja tasakaal ....................ccoeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniie
5. Looduslik KeSKKONM ........ccoooiiiiiiiiie et
6. PURKEAIAd ... e

Kasutatud KirJan@uUs............cooooiiiiiiiiiiii s s eeeae s s e e eeae e s e eeanaan s

..... 5



Laste ja noorte vahene liikumisaktiivsus on kujunemas tosiseks
terviseriskiks

Liikumine ehk kehaline aktiivsus peaks kuuluma koigi laste ja noorte igapaevaellu, kuna see
toetab mitmekulgselt nende arengut ja heaolu.

Uuringud on naidanud, et liikumisel on asendamatu roll tervisliku kehalise arengu ja
vormisoleku kujunemisel: igapaevane likumine aitab ennetada llekaalu ja rasvumist (1-3) ning
toetab kehaliste vbimete arengut (2, 4-6).

Liikumine aitab kaasa paremate motoorsete |  Maailma Terviseorganisatsiooni
oskuste kujunemisele (7), samuti mitmete | liikumissoovitus lastele ja noortele (20)
sidame-veresoonkonna, luustiku ja

. h iseriski isele (2 Keskmiselt vahemalt 60 minutit paevas
ainevahetuse terviseriskide ennetamisele (2- | <=4 o Luni tugeva intensiivsusega

3, 8-11). Lisaks on liikumisel positivne m&ju kehalist aktiivsust nzdalas. valdav
laste vaimsele tervisele (12-14), dppimisele ja peaks olema aeroobne I,iikumine

a.kad(?er.nilisele v6imeku§ele (2, 13, 15-17) | vahemalt 3 paeval nadalas tuleks lisaks
ning dldisele elukvaliteedile (2, 18-19). teha tugeva intensiivsusega aeroobseid

Samuti on oluline, et mang ja teised | tegevusi, aga ka lihaseid ja luid
tegevused, mis sisaldavad liikumist, pakuvad | tugevdavaid tegevusi.

muidki hlvesid. Uhiste tegevuste
korraldamine toetab suhtlust ja arendab sotsiaalseid oskusi, suurendades laste ja noorte
omavahelist seotust. Sedasorti tegevused aitavad eakaaslaste ja pereliikmetega Uhiselt ning
tervislikul viisil aega veeta (21).

Kuigi kehaline aktiivsus on tervise ja heaolu jaoks hadavajalik, on Uha teravamaks probleemiks
kujunemas laste ja noorte vahene liikumine. 2021.aastal Iabi viidud uuringus selgus, et vahem
kui pooled 9-15-aastased Eesti lapsed ja noored tiaidavad Maailma
Terviseorganisatsiooni liikumissoovitust, tdpsemalt 43% (22). Lisaks liigub 9-17-aastastest
Eesti lastest ja noortest vabal ajal dues peaaegu iga paev vastavalt eri uuringutele 24% (23-
24) kuni 38% (25).

Lapseea kehalisel aktiivsusel ja liikumisharjumustel on oluline mdju taiskasvanuea eluviisile ja
tervisele. Seega peaks laste kehalise aktiivsuse toetamine olema prioriteetseks suunaks igal
tasandil (21).

Kool kui oluline sekkumiskeskkond

Koolikeskkond on oluline dpilaste liikumisaktiivsuse seisukohalt, sest kool on koht, kus lapsed
ja noored veedavad suurema osa oma paevast ning kooli kaudu on véimalik jdbuda vaga
paljude erinevate &pilasteni (26). Koolikeskkonna liikumisvdimalused on eriti olulised nendele
Opilastele, kes koolivalisel ajal treeningutes ei osale vdi kellel puudub kodu Umbruses koht,
kus aktiivselt dues aega veeta. Liikkumisvoimaluste pakkumine koolikeskkonnas toetab ka
positiivsete hoiakute ning likumisharjumuste tekkimist (27-28). Seetdttu on oluline, et opilastel
on koolikeskkonnas vdimalik enda liikumisoskusi arendada ning pikaaegseid liikumisharjumusi
luua.

Kooliruum kui liilkuma kutsuv ruum

Kooli traditsiooniline eesmark on olnud pakkuda akadeemilise hariduse omandamise
véimalust — seetdttu on suurem osa senistest kooliruumidest mdistetavalt loonud voéimalusi
istuvateks tegevusteks. Samas on meid imbritsev keskkond muutunud nii, et oleme jéudnud
istuvasse ajastusse ning laste vahene liikumine on saanud tdsiseks valjakutseks ka
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haridusasutustele. Ruumi targa kujundamise abil saab Iuua keskkonna, mis sobib
suureparaselt nii oppimiseks kui likumiseks. Tapsemalt on kirjeldatud flisilise, vaimse ja
sotsiaalse heaolu toetava kooliruumi kujundamise péhimdtteid Eesti Arhitektide Liidu juhendis
~-Muutuv kooliruum® (29) ja valjaandes ,Koolimaja kutsub liikuma!® (30).

Liikuma kutsuv koolihoov

Hea koolikeskkond on terviklik, seetdttu on loomulik ja vajalik, et koolihoovi planeeritaks koos
koolimajaga. Koolihoov on mitmekesine dueala kooli Umbruses, mis vdimaldab &pilastel
mangida, sotsialiseeruda ning olla kehaliselt aktiivne nii vahetunnis kui ka duesdppe ajal (31).
Koolihoovi kujundades on oluline mdelda ka selle aastaringse kasutuse peale, nt saab
koolihoovis olevat kiingast talvel kasutada kelgumaena, spordivaljakutele voi asfaltplatsidele
on vdimalik valada liuvali ning kdnni- ja jalutusradu saab kasutada ka suusaradadena.

Liikuma kutsuv koolihoov ldahtub jargmistest pohimotetest:

Koolihoov kui koht opilaste pohiliikumisoskuste arendamiseks.

Koolihoov kui véimalus opilaste liikumisaktiivsuse suurendamiseks.
Koolihoov kui mitmekiilgne ruum ouesoppe labiviimiseks.

Koolihoov kui koht, mis loob véimalusi vaimsest pingest puhkamiseks ja
omavaheliseks suhtluseks.

Koolihoov kui oluline kogukonna liikumistaristu osa.

YV VYV

A\

l. Koolihoov kui koht opilaste pohiliikumisoskuste arendamiseks

Koolihoovi kujundamisel on oluline 1abi mbdelda, et seal olevad
alad, elemendid ja vahendid toetaksid erinevate Lapseeas omandatud
pohilikumisoskuste ja kehalise kirjaoskuse arendamist. Kehalist | POhililkumisoskused

kirjaoskust  kirjeldatakse  kui  inimese  motivatsiooni, | Jja kehaline kirjaoskus
enesekindlust, kehalist kompetentsust, teadmisi ja mdistmist toetab pikaajalise
kehalise aktiivsuse vaartusest ja isiklikku vastutust selles. lilkumisharjumuse
Lapseeas omandatud mitmekiilgsed likumisoskused annavad tekkimist.

vbimaluse elada aktiivset ja liikumist vaartustavat elu.
Pohiliikumisoskusteks on:
1) edasiliikumisoskused - kdnni-, jooksu-, ronimis-, hippe-, ujumis- ja tantsuoskus;

2) vahendil liikumisoskused - inimene oskab keha edasi viimiseks liikuda aktiivselt erinevatel
vahenditel;

3) vahendi kasitsemisoskused - viske- ja pliidmisoskus, porgatamisoskus, palli [60misoskus
kaega, palli I66misoskus jalaga, palli I66misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga, kurikaga);

4) kehakontrollioskused ja tasakaal — tasakaal seismisel, liikumisel, asendites ja
maandumisel.

Il. Koolihoov kui voimalus opilaste liikumisaktiivsuse suurendamiseks

Koolipaev koosneb erinevatest osadest, mis vdéimaldavad dpilastel olla kehaliselt aktiivsed, nt
likumisopetus, liikumispausid ainetunnis, duesdpe, aktiivne transport kooli ja koju ning



likumisvéimalused vahetunnis (32-33). Uuringud on leidnud, et duevahetund on (ks
parimatest lahendustest Opilaste liikumisaktiivsuse suurendamiseks koolipdevas (34-35).
Seega on oluline, et koolihoovis olevad alad ja elemendid on mitmekilgselt kasutatavad ja
pakuvad dpilastele vdimalusi ennast proovile panna.

Ouevahetunni liilkumisaktiivsus séltub koolihoovi suurusest

Ouevahetunnis on (36-37), dpilaste vanusest ja soost (38), seetdttu pakub hasti
opilaste kujundatud koolihoov tegevusi igas vanuses, igast soost ning
liilkumisaktiivsus erinevate huvidega Opilastele. Naiteks seavad tudrukud
oluliselt kérgem erinevatest tegevustest duevahetunnis esikohale erinevad
vorreldes likumismangud, omavahelise suhtlemise, kéndimis- ning
sisevahetunniga (38). ronimisvdimalused. Poisid eelistavad see-eest sport- ja
likumismange, erinevaid seiklusradu ja ronimisvéimalusi ning

vbimalust tdukerataste, rulade ja ratastega ringi liikuda (39).
Nii | kui ka Il kooliastme Opilased eelistavad duevahetunnis mangida aktiivseid liikumismange
kuid Il kooliastme 6pilaste puhul suureneb sportmangude ja omavahelise suhtlemisvéimaluste
olulisus duevahetunnis (39).

Ml Koolihoov kui mitmekiilgne ruum duesoppe labiviimiseks

Ouesbpe on erinevate ainetundide labiviimine dues. See ei tdhenda lihtsalt dues mangimist
vOi dues istudes Oppimist, vaid on hasti planeeritud ning konkreetsete Opivaljunditega
tunnitegevuste Iabiviimine valjaspool koolimaja, kas koolihoovis véi kooli Umbruses oleval alal
(40). Hasti kavandatud koolihoovis on loodud erinevaid voimalusi Guesdppe labiviimiseks. See
ei tdhenda, et tavaparane klassiruum on lihtsalt dueruumi loodud, vaid duesdppe ruumile on
I&henetud loominguliselt ning sama ala on voéimalik kasutada ka vahetunnis liikumiseks voi
sotsiaalseteks tegevusteks.

IV. Koolihoov kui koht, mis loob véimalusi vaimsest pingest
puhkamiseks ja omavaheliseks suhtluseks

Vahetunnid éppetundide vahel pakuvad dpilastele aega
vabaks manguks ning aktiivselt liikumiseks, mis
omakorda vahendab &pilaste vaimset vasimust ning
mistdttu suudavad opilased jargnevas tunnis paremini
keskenduda ning kaasa teha (41-43). Samuti on osade ning valmistab neid paremini
Opilaste jaoks aktiivsed vahetunnid nagu duevahetund ette jargnevateks tundideks
ainuke vdimalus aktiivselt liikuda ning on kdige aktiivsem (38-40).

osa nende paevast. Uuringud on naidanud, et dpilased
vdivad vahetunni jooksul koguda kolmandiku oma kogu
koolipdevasest aktiivsest likumisest (44). Seetdttu on koolihoov ja duevahetund eriti olulised
Opilastele 6ppetddst puhkamiseks ning Idbusalt aja veetmiseks ning ka nende tervise ja heaolu
jaoks. Oluline osa koolihoovist on ka tavaparased kénniringid ning puhkekohad, mis toetavad
Opilaste omavahelist suhtlemist. Sellest tulenevalt on koolihoovil oluline roll &pilaste
sotsiaalses, vaimses ja kognitiivses arengus.

Koolihoovis aktiivselt
liikumine aitab opilastel
vahendada 6ppetoost
tekkinud vaimset vasimust

V. Koolihoov kui oluline kogukonna liikumistaristu osa

Koolihoov ei ole ainult jalgpallivaljak voi autoparkla, mida kasutavad &pilased ja koolitdétajad
koolipdeva ajal, vaid koolihoovi voiks olla tagatud ligipaas ka vabal ajal. Koolihoovist voiks

4



kujuneda oluline kogukonna liikkumistaristu osa, pakkudes tegevusvdimalusi eri vanuses ja
huvidega inimestele ka koolivalisel ajal. Avatud koolihoov aitab kaasa turvalise keskkonna
loomisele ja kodukoha vaartustamisele. Koolihoovi saabuja vdib sulanduda aktiivsesse
tegevusse voi panna oma leidlikkuse, oskused ja voimed proovile liikuma kutsuvatel rajatistel.
Samuti tasub koolihoovis moelda véimaluste loomisele, mis toetaks ka erinevaid kogu kooli
uritusi, naiteks teemapaevad, klassidhtud ja aktused.

Loodusliku keskkonna sailitamise olulisus koolihoovis

Koolihoovi kujundamisel on oluline arvestada kooli ja piirkonna tavade ja eripdradega, samuti
on oluline maastiku nutikas kasutamine. Looduse ja tehiskeskkonna vahel peaks esinema
tasakaal, loodus inspireerib ja innustab vaba mangu, kévakatted lubavad séita rula, tdukeratta
vOi jalgrattaga. Samuti toetavad looduslikud alad kehalise kirjaoskuse osasid nagu ronimine,
tasakaalu hoidmine, koordinatsioon ja loovus, mis on olulised kompetentsused liikumisoskuste
arendamiseks (45).

Looduslikud alad koolihoovis on eriti olulised just tidrukute jaoks,
sest sellised alad pakuvad rohkelt véimalusi erinevateks
sotsiaalseteks tegevusteks (46). Voimalus aega veeta looduslikel
aladel on oluline roll dpilaste heaolule, tervisele ning kognitiivsele
arengule (47). Seet6ttu on haljastusel asendamatu roll koolihoovi
rikastamisel. Taimedega saab pakkuda varju ja ligendada ruumi,
pakkuda rohelust ning elupaiku eri liikidele.

Haljastus ja
looduslik keskkond
koolihoovis
innustab vaba
mangu ning
loovust.

Millele veel moelda koolihoovi kujundades?

Koolihoovi sisenedes voiks tervitada dpilasi ja dpetajaid rattaparkla, mis pakub turvalise
parkimise véimalusi nii jalgratastele, tdukeratastele kui ruladele.

Samuti vdiks igas liikuma kutsuvas koolihoovis olla koht, kus saab hoiustada vaikevahendeid
(pallid, reketid jms), et tagada nende lihtne kattesaadavus Opilastele.

Koolihoovi mitmekesisust ja duesdppe vdimalusi aitab kindlasti toetada tarbeaed ja I6kkease.



Naited pohiliikumisoskuste arendamist toetavatest vahenditest ja
elementidest koolihoovis

1. Edasiliikumisoskused — jooksmine, hlippamine, ronimine, roomamine, kdndimine
a. Vdimalus joosta peitu (pddsa vdi puu taha), suunda muutes (siksak, kullimang,

takistused maastikul), kiirendusega (tagaajamismangud) véi pidurdades (maest
alla).

Dalry algkool, Edinburgh, Sotimaa. Pilt:
https://fastlaneroadmarkings.co.uk/services/playground-markings/



https://fastlaneroadmarkings.co.uk/services/playground-markings/

Tartu Mart Reiniku Kooli ronimisvaljak. Pilt: Ove Maidla

b. Vaimalus hipata jarjest, hupata millestki Ule vai kuskilt alla: maasisesed batuudid,
keksukastid, kivid jm looduslikud takistused, takistusrada, parkuurivdimalused.

Y e ST Wi e g
Tartu Veeriku kool. Pilt: TU liikumislabor



c. Voéimalus ronida: puudel, kividel, ronimisseinal, samuti ronida rippes (nt
horisontaalsel redelil) voi kasutada ronimispuud voi kdisi. Ronimissein ja -vérgud,
madalseiklusrada, parkuurivéimalused.

Risskovi kool, Risskov, Taani. Pilt: Gitte Hansen



d. Vdéimalus roomata: vork, mille alt saab roomata, pddsad, tunnelid labi kiinka.

Pilt: https://creospace.co.nz/2022/08/school-playground-design/



https://creospace.co.nz/2022/08/school-playground-design/

2. Vahendil liikumisoskused - likumine vahendil (tdukerattal, jalgrattal, rulal, suuskadel,
uiskudel, lumelaual, rulluiskudel):
a. Madal ramp
b. Vdimalus kujundada ratta-, rulluisu-, rularada osavusharjutusteks (nagu
pidurdamine, takistusest méédumine, takistuse lGletamine, vaikesel alal sdidu
kontrollimine)
c. Kingas voi kaldpind suuskadel, lumelaual laskumis- ja pidurdusharjutusteks
Véimalus talvel luua liuvali, suusarajad.
e. Koolihoovis olevat kiingast, millest saab Ules ja alla joosta, on vdimalik talvel
kasutada ka kelgumaena.

Q

Rattarada Veeriku Koolis. Pilt: TU liikumislabor

Vaana-Jéesuu koolihoovi kiingas talvel. Pilt: TU likumislabor
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3. Vahendite kasitsemise oskused — pdrgatamine, viskamine, plidmine, veeretamine,
jalaga ja reketiga palli [I66mine.
a. Maha margitud valjakud nii asfalt-, kunst- kui murupinnasel

Skorping’i kool, Taani. Maastikuarhitektuur VEGA landskab. Pilt: https://loa-
fonden.dk/en/projects/active-schoolyard-at-skoerping-school/

b. Sein, mille pihta saab palliga teha tapsusviskeid, pdrgatada vdi harjutada
tapsuslooke

c. Kdva pinnas pdrgatamiseks
d. Varavate, laudade ja korvide rohkus, mis vdimaldab mangida erinevaid mange
nagu korv-, vork-, jalgpall, reketimangud, maahoki, indiaca, kettagolf, lauatennis.

Korvpalli korvid vbivad olla ka eri kdrgustel, et erineva vanusega opilased saaksid
neid kasutada.

Manguvaljak Nantes'is, Prantsusmaal. Pilt: S. Chalmeau/ arhitektuurifirma Agency/LTA

11


https://loa-fonden.dk/en/projects/active-schoolyard-at-skoerping-school/
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4. Kehakontrollioskused ja tasakaal — véimalused millestki le astuda, millestki alla
hlpata, millegi peal seista voi kdndida ja tasakaalu sailitada
a. Parkuurisein, parkuurirada

Tartu Veeriku Kool. Pilt: TU liikumislabor

b. Kannust astmed vdi palgist pink ehk poom

Pihajarve kool. Pilt: TU liikumislabor
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c. Kingas véi kaldpind

Tartu Erakooli LdunaTERA. Pilt: TU liikumislabor

d. Madalseikluspark
e. Slackline voi horisontaalsed kéied puude vahel, ebastabiilsed tasapinnad (kdied),
kiiged

Muraste kool. Pilt: TU liikumislabor
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5. Looduslik keskkond

a. Toetab vaba mangu arendamist

b. Pakub liikumisvdimalusi just tidrukutele, kes ei ole niivérd huvitatud
sportmangude vdistluslikkusest

c. Toetab sotsiaalsust ja omavahelist suhtlemist

Muraste kool. Pilt: TU liikumislabor
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6. Puhkealad

a. Kiiged, pesakiiged, vorkkiiged
b. Pingid, puupakud, istumiskohad
c. Seisulauad

Tdrvandi kooli manguvaljak.
Pilt: http://www.tommi.ee/portfolio/torvandi-kooli-manguvaljak-ja-valimoobel/

Pesakiik talvel, Otepaa lipuvaljak.
Pilt: http://www.tommi.ee/portfolio/otepaa-lipuvaljak/
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Tartu Veeriku Kool. Pilt: TU liikumislabor

d. Puud, onnid
e. Kohad, mis voimaldavad olla omaette.
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