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Miks me peame raakima laste liikumisest?

Nuldisaja lapsed ei saa sageli 60min rahmeldamist tais isegi sel paeval kui kavas on liikumistund.
Lasteaialapsed on TU flsioteraapia instituudi likumisteaduste nooremteaduri K.Reisenbergi hinnangul
kohati veel suuremas liikumispuuduses, kuna turnimisele ja ronimisele vaadatakse sageli viltu - nii voib ju
kukkuda. Lasteaialapsed vdikisid paevas 2 korda dues kaia ning neil peaks olema vdimalus joosta nii
ruumis kui dues.

WHO - isegi vahene liikumine on parem kui istumine.

Aave Hannus, spordipstihholoog, Uuringud Eestis: 12% tudrukutest ja 27% poistest vanuses 2-11 a
liguvad piisavalt. 4-5 a laps veedab 70% arkvelolekuajast istudes.

“LASTEAIA OUEKESKKOND KUI LASTE LIIKUMISOSKUSTE JA KEHALISE AKTIIVSUSE TOETAJA”
https://dspace.ut.ee/server/api/core/bitstreams/f5430ee0-061c-4cb3-995d-a8fae6619761/content L. Janno
bakalaureusetoo. Uuringus osales kolm lasteaeda ja 49 last vanuses 5-6 eluaastat. Andmete kogumiseks
kasutati vaatlusi ja mdotmist. Tulemustest selgus, et osalenud lasteaedade duekeskkonnad toetavad
likumisoskuste arengut; dues kdimisega saavutavad lapsed lasteaiapaeva jooksul keskmiselt umbes poole
soovituslikust paeva liikumisnormidest, mis tahendab, et Ulejaanu peaks kogunema valjaspool lasteaeda.
(Janno, 2020)

LIIKUMINE = PAREM OPIVOIME JA PAREM ELUKVALITEET


https://dspace.ut.ee/server/api/core/bitstreams/f5430ee0-061c-4cb3-995d-a8fae6619761/content

Litkumine on motteviis

LAHTEKOHAD LASTEGA TEGUTSEMISEL:

Lapsel on tung liikuda. Oluline on pakkuda liikumisvéimalusi terve paeva kestel nii rihmaruumis kui duealadel. Liikumine pdimituna
muu tegevuse sisse. Liikumine teeb tuju heaks. Enesetunne kauem parem. Véidutahe.

Lapse liikumine olgu aktiivne mang, mitte voistlus. Vajalik on 1h intensiivset liikumist paevas st pdsed punased, kerge hingeldamine.
Tekitada paeva jooksul véimalusi selle tarvis (kullimangud, haned-luiged, kiiremas tempos jalutuskaik, lumes kdndimine, maastikul
kdndimine)

Tekitada lapses tunne, et sport ja likumine on 16bus. Meeldiv tunne lilkumise ajal. Luua meeldiv malestus tegevusest. (Piknik,
s6Ogipaus, grillipaus, peatus manguvaljakul jne). Hea tunne pingutamisest. Tahte treening labi pingutamise.

Erinevate vahendite ja liikumisviiside tutvustamine, et lapse keha oleks mitmekilgselt arenenud ja suudaks rédmu tunda erinevatest
fUusilistest tegevustest. Tutvustada ja pakkuda voimalusi erinevate liikumisviisidega tutvumiseks, et laps leiaks, mis teda koéidab.

Vastupidavuse arendamine Iabi igapaevast jalutuskaikude. Et laps jduaks pikemaid vahemaid ilma suuremate probleemideta kéndides
labida. Rohkem vdimalusi dppekaikudeks. Mida parem t66vdime, seda parem tunne pingutust ndudva soorituse juures.

Tugevdab tervist - parandab verevarustust, dppimine muutub lihtsamaks, kognitiivselt stimuleeriv, uute ajurakkude teke piirkondades,
mis on olulised malu, dppimise ja meeleolu jaoks, luutihedus suureneb.



Litlkumisoskused

Litkumisoskused: edasilikumisoskused, kehakontrollioskused, vahendi kasitsemisoskused,
vahendil likumisoskused. https://likumisopetus.ee

Peamised vahendid: kelk, suusad, uisud, ratas.

RATAS
Kohklused, kahtlused, takistused:
vaike ala, vahe ruumi, kartsime dnnetusi ja kokkupdrkeid.

Milleks ratas lasteaeda? Selleks, et rattasdidul vajalikud oskused kindlalt selgeks saaksid,
tuleb harjutada rattaso6itu ohutus kohas valjaspool liiklust. Lasteaed on uks turvalisemaid
kohti, kus laps saab harjutada rattaga soitmist.


https://liikumisopetus.ee/

Rattasoidu eeloskused

Liiklusega kohanemine. Oluline etapp lapse elus on kooliikka jdudmine, sest muutub Umbritsev keskkond ja
tegutsemisvdimalused. Laps hakkab iseseisvalt liikluses osalema. Valmistumine iseseisvumiseks algab juba lasteaias.
Liiklust ja autosid lisandub imbruskonda aina enam ning meil tuleb sellega kohaneda.

Taju. Laps naeb ja tajub liiklust teistmoodi kui taiskasvanud: lapse meeleorganid ei ole veel valja arenenud, tema
keskendumisvdime vaiksem ning otsustusprotsess aeglasem. Laste taju areneb aeglaselt. Alles 7. eluaasta paiku saavad
nad ohu olemusest aru.

Nagemine. Meeled nagu nagemine ja kuulmine lapsel alles arengujargus. Laps ei kasuta perifeerset nagemist. Ta votab
arvesse seda, mis asetseb otse tema ees, st nagemisvalja keskosas. Seetdttu ,ei nae“ lapsed endast paremal ja vasakul
toimuvat, kui miski seal just nende tahelepanu ei koida.

Kuulmine. Laste kuulmine on terav, kuid neil on raske maaratleda heli suunda. Naiteks ei oska ule kolmandiku lastest
eristada, kas heli tuleb eest- vdi tagantpoolt.

Ohutus ja turvavarustus. Rattur kannab kiivrit. Opime Kiivrit digesti pahe panema. Rattur kannab kinniseid jalandusid,
rattur ei sbida lahtiste platudega. Ratturi pilgu suund on ette kaugusse. Rattur ei vaata sdidu ajal ei oma jalgu ega kasi.
Pimedal ajal on vaja tulesid, hea on kanda seljas helkurvesti.

Liiklusmargid ja reeglid liikluses. S6imelastega dppekaikudel raagime, mida mingi liiklusmark tahendab. Lapse
likluskaitumise kujunemisel on oluline osa lapsevanemal ja dpetajal. Taiskasvanu eeskuju ja 6petused liikluses kanduvad
ule lapse kaitumisse ja hoiakutesse.



Mang perifeerse nagemise arendamiseks

® Paluda mangijatel jaguneda paaridesse, uks paariline jaab seljaga teise mangija poole.
Esimese paarilise (seljaga oma partneri poole) Ulesandeks on keskenduda thele punktile
enda silmade korgusel. Kui ta markab oma nagemisvaljas partneri katt (vbi mdnda eset), siis
utleb ,Stopp”“ ning seda, kas ta naeb katt vasakul voi paremal, keskel, all vai ulal. Oluline on,
et see, kellel nagemisvalja arendatakse, ei poora silmi ega puta nn otsida, kas kuskilt on
midagi tulemas — tema peab rahulikult ja keskendunult vaatama uhte kohta enda ees (ei liigu
silmad ega ka pea). Mangujuhi Ulesanne on poorata tahelepanu, kui mangija puuab ,otsida”
vaatevalja ilmuvat katt voi eset. Teise paarilise ulesanne on selja tagant likuda oma kaega
kas vasakult voi paremalt; alt, keskelt voi Ulevalt aeglases tempos jarjest partneri vaatevalja.
Kui partner utleb ,Stopp®, jatab ta kae seisma ning ootab, kust partner naeb katt tulemas,
ning annab oma kaaslasele tagasisidet (kas arvas digesti voi kust siis kasi tegelikult tuli). 13.
Marguande peale hakkavad paarilised omavahel kahekesi tegutsema, mangujuht saab ringi
kaia ja vajadusel juhendada. Kahe-kolme minuti moodumisel vahetavad partnerid osad ning
mang jatkub samade reeglite jargi. (Maanteamet, Lapsi arendavad mangud)



Soiduoskuste arendamine. Harjutused algajatele:

So6it mooda sirget joont
Tomba kriidiga maha sirge joon vai kasuta juba olemasolevat joont. Hoia kahe kaega juhtrauast
(lenkstangist) kinni ja proovi soita jalakaija kirusega mooda joont tasakaalu kaotamata.

Slaalom

Pane takistused méne meetrise vahega ritta (naiteks 5 kivi voi liivaga taidetud plastikpudelit,
puupakud vms kaeparast). Kui takistused paigas, proovi neist moédduda kord vasakult, siis paremalt.
Alguses voib takistuste vahe olla pikem, kui osavamaks muutud, siis void vahet jarjest vahendada.

Ule dla tagasi vaatamine

Selleks, et veenduda, kas manoover on ohutu kasutatakse kdige sagedamini Ule dla tagasi
vaatamist. Siiski on see algajatele ratturite pisut ohtlik, sest tagasi vaatamise kaigus vdib kaduda
tasakaal. Harjutus: Ringil likudes mingil maaratud piirkonnas on Ulesandeks Uhele poole ja teisele
poole aeglaselt vaatamine.



Soiduoskuste arendamine. Harjutused algajatele:

Suunamarguanne, peatumismarguanne

Jalgratturil on kohustus enne manoovrit voi pidurdamist oma tegevusest kdega marku anda,
et teised liiklejad tema kavatsusi mdistaksid. Enne parempdodret tdsta parem sirge kasi ola
kdrgusele kdrvale vahemalt 3 sekundit enne pooret. POoramise ajal void kae alla lasta ja
kahe kaega juhtrauast kinni hoida. Enne vasakpOoret tdsta vasak sirge kasi 6la kdrgusele
kdrvale vahemalt 3 sekundit enne pooret. Podramise ajal vid kae alla lasta ja kahe kaega
juhtrauast kinni hoida. Kindlasti tuleb enne manodovrit veenduda selle ohutuses.
Peatumismarguande puhul tuleb sirget katt paar korda rahulikult tGles alla viibutada. Seejarel
kahe kaega juhtrauast kinni hoides rahulikult pidurdada ja seisma jaada.

Mang: Postiljon. Moodustatakse kaks vdistkonda, kes asetsevad Uhe sirge erinevatel otstes.
Md&lemast tiimist sdéidab valja samaaegselt Uks laps, kuid tiim nr Uhest parit laps hoiab kaes
ka ajalehte. Sirge keskel kohtudes on vaja ilma peatumata ja jalga maha panemata ajaleht
teise tiimi lapsele ule anda. Postiljon ringis. Lapsed sdidavad ringi méoda. Ringi aares
erinevates kohtades seisavad kaks Opetajat, kellest Uhe kaest lapsed votavad ajalehe ja
teisele annavad Ule. Harjutus aitab lapsel 6ppida lenksust lahti laskmist, Uhe kaega soitmist.



Soiduoskuste arendamine. Harjutused algajatele:

Seisvast takistusest moodumine

Liikluses osalev jalgrattur satub sageli olukorda, et tema teele jaab takistus, naiteks tee aarde
pargitud auto. Selleks, et ohutult takistusest médduda, saad kasutada eelnevetes harjutustes
opitut. Enne takistusest méddumist tuleb veenduda manddvri ohutuses (vaatad lle dla
tagasi), naidata kaega suunda ja alles seejarel mooduda takistusest. Kui takistusest
moodumine on ohtlik, siis tuleb hoog maha vétta ja oodata sobivat hetke. Seisvate autode
puhul tuleb olla tahelepanelik, sest ootamatult vdib avaneda auto uks, seisvate autode vahelt
vOib keegi teele astuda vdi auto voib likuma hakata. Mangud: Piiratud alale on laotatud
erinevaid pehmeid esemeid (svammid, nuustikud, ajalehed jms) ja ratturite Ulesanne on kas
ule vbi Umber takistuste soita. Reegleid saab aegamisi lisada ja mangu n6 raskemaks muuta
nt ala jarjest vaiksemaks muutes voi lastele eri Ulesandeid andes nt Uks sdidab ule punaste
svammide, teine Ule siniste. LOpuks vOib selgitada valja kdige osavama, kes tegevuse kaigus
jala maha paneb, langeb valja.



Soiduoskuste arendamine. Harjutused algajatele:

* Aeglane soit
Joonista kriidiga maha umbes 1 meeter lai ja 4 meetrit pikk ristkulik. Harjutuse
eesmark on seda 4 meetrit s6ita voimalikult kaua, kuid ilma piiridest valja
sbGitmata. Osavamad oskavad jalgrattaga ka paigal seista. Mang: See
harjutus on ka hea vGimalus sOpradega vaistlus korraldada. Selleks on lisaks
vaja stopperit, mis paljudes telefonides olemas on. Vdéitja on see, kellel kulub
kdige kauem aega distantsi labimiseks.

Kaheksa
Soita tuleb ,kaheksat” ettenahtud alal. Kdige olulisem on harjutust sooritades
hoida tasakaalu. Harjutuse kaigus ei tohi jalga maha panna, ega kuskile otsa
sOita.



Soiduoskuste arendamine. Harjutused algajatele:

Pidurdamine hoo pealt tagapiduriga, esipiduriga, mdlema piduriga

Liikluses vOib sageli ette tulla ootamatuid olukordi, kus tuleb kiiresti
reageerida. Seetdttu on hea, kui tunned oma ratast ja oskad pidurdada nii
esipiduriga kui ka tagapiduriga. Kindlasti tasub proovida nii kuiva ilmaga kui
ka marja teekatte puhul (naiteks parast vihma). Selleks, et harjutus huvitavam
oleks margi maha koht, kus hakkad pidurdama ja parast koht, kus seisma
jaid. Proovi iga katse puhul s6ita enam-vahem sama kiirusega. Vordle
erinevusi. Mang: Heeringas, heeringas uks, kaks kolm ratastel.

https://tarkvanem.ee/ohutus-turvalisus-artiklid/liikluses-meeleqga/
https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale/3/jalgratturite-koolitamine
https://www.liikluskasvatus.ee/et/lapsele-ja-noorele/1/jalgrattur/soidu-harjutamine



https://tarkvanem.ee/ohutus-turvalisus-artiklid/liikluses-meelega/
https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale/3/jalgratturite-koolitamine
https://www.liikluskasvatus.ee/et/lapsele-ja-noorele/1/jalgrattur/soidu-harjutamine

Laste rattanadal

e  Turva- ja ohutusnduded: kuidas kannan
kiivrit, lahtise jalanbuga rattaga ei sbida,
tee Uletamine rattaga, kuhu on pilk
suunatud kui sdidan.

e  Perifeerse nagemise arendamine.
e Tasakaaluharjutused.

e  Juurdeviivad harjutused suuna
naitamiseks.

e  Umber ja lile takistuste séitmine.
e  Grupis soditmine.

e Kaemargid pidurdamiseks, seisma
jaamiseks.

Rattanadala I6pus rattamatk.




Lasteaia
liikumisvaldkonna
hindamine

Téovahend lasteaiale

Liikumisvaldkonna hindamise toovahend
lasteaedadele

https://likumisopetus.ee

https://tai.ee/et/valjaanded/lasteaia-likumisvaldkonna-
hindamine-toovahend-lasteaiale

Valdkonnad, mida hinnatakse:

+ Tootajaskond ja koostoo,

» Aktiivne vaba mang,

+ Keskkonna kujundamine,

+  Oppimine liikkumise kaudu, istumisaja véhendamine
» Aktiivne lasteaiatee

* Organiseeritud liikumistegevus


https://liikumisopetus.ee/
https://tai.ee/et/valjaanded/lasteaia-liikumisvaldkonna-hindamine-toovahend-lasteaiale
https://tai.ee/et/valjaanded/lasteaia-liikumisvaldkonna-hindamine-toovahend-lasteaiale

Tanan kuulamast!
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