TEL suvekool, 02.06.2011

Kehaliselt aktiivne laps ja Opetaja.
Merike Kalme Tartu lasteaed SASS

Regulaarne kehaline aktiivsus on tunnustatud kueteluviisi Uks tdhtsamaid komponente.
Inimesed, kes noorena tegelevad aktiivselt spordigadiskasvanuna tavaliselt kbrgema
kehalise voimekusega kui mittesportlased. Kehalismekuse sailimine on aga véimalik,
kui endine sportlane jatkab treeninguid taiskaswanu

Laste liikumise juures on oluline dpetaja eeskuju.

Oluline on tekitada lastes huvi liikumise vastu. kakib huvi, ja laps tuleb hea meelega
likumistegevusse, tekib ka harjumus liikuda. Lilkine soodustab &ppimist. Mida paremini
ja kindlamalt laps oskab liikuda ja liigutusi vakida, seda kergemini ja paremini nnestub tal
mottetegevus. Iga edukas sooritus tdstab enesigettbeku tunnet ja enesekindlust. Koos
hea enesetunde ja meeleoluga kaasneb ka aju arendrapse mitmekesine ja manguline
likumine dpetab samal ajal métlema, arenevad &galuvdime, vordlemisoskus ning malu.
(Karvonen 1991). Kehaline koormus avaldab postiivadju ka lapse vaimsele téévdimele.
Laste liikumine peaks olema regulaarne ja igapaeviaitkumine peab olema vaheldusrikas
ja pausidega.

Selleks, et paev algaks juba liikumisega, harjuntekgamisega, voiks olla hommikuringis
traditsiooniline virgutusvdimlemine. Need vdivadladkas mone liisusalmi jargi liigutused,
tants, I6dvestusharjutused, hingamisharjutusedaged ei peaks olema koguaeg samad.
Salmid voib teha ka ise vdi koos lastega! Salmiglakede mdelda liigutused.

Siin méned minu omad naited:

Hommikul kui &rkan ma,

hakkan kohe véimlema.

Sirutan ja painutan,

oma keha liigutan.

Kikitades jalad ma

kohe ruttu soojaks saan.

Ja siis kate plaksuga
ringi jooksen rodmuga!

Magamast kui tbusen ma
hakkan r6dmsalt hiippama.
Kahel jalal korraga

ja siis thel ikka ka.

Katega veel vibutan,
ennast pikaks sirutan



Ning siis rodmsalt algab péev,
sObrad ulatavad k&ed!

Moned koolitusel valminud salmid, grupit6od:

Jooksen, hippan, keerutan
sirutan ja kukitan.

Magan, puhkan, kummardan,
ja koigile siis naeratan,
hippan, hippan, hippan
ma hlppan- hops-

jooksen, jooksen, jooksen
ma jooksen —stopp-

Tana tuleb tore paev, (kate plaksud)
rodmsalt lasteaeda laen. (marss kohapeal)
Astun riihma-teretan, (kallutus ette)

kdiki sdpru tervitan. (sirutus, lehvitamine)

Paike paistab r6dmuga,
hakkan kohe liikuma.
Kukitan ja kummardan
kasi Ules sirutan.

Kilje peale Uks ja kaks,
kasi kokku pliks ja plaks.
Nonda algab tore paev,
kdiki sbpru jalle naen.
Hommikuvdimlemine algab,
tOstan katt ja tdstan jalga.
Kikitan ja tBusen pusti,
sirgeks sirutan end hasti.
Astun sammu, astun kaks.
Kohe lahen peenemaks.
Parem- vasak, pliks ja plaks.
Kohe saangi tugevaks.
Huppan harki krips ja kraps,
Olen tubli spordilaps.

Hommikul kui arkan ma,
pesen hambaid hoolega.
Votan suure kammi ma,
harjan juukseid rédmuga.
Painutan ja sirutan,
riided selga venitan.

Ja kui riides olen ma,
lasteaeda kiirustan!




Voimlemine kohe algab,
tOstan katt ja tostan jalga.
Kikitan ja tbusen pusti,
sirutan end pikaks hasti.
Peaga kaasa noogutan,
ette-taha koogutan.

Ja siis I6puks kaagutan!

Kui lapsed vasivad ara pikast istumisest, kirjutanst (suuremad riihmad) vdib ka siis

vahepaladena kasutada mdnda salmi! VOib teha tsalitsirutusi ja venitusi kaelale.

Laua taga istudes
valusaks mul jaanud selg.
Tdusen pusti, sirutan,
natukene liigutan.

Keeran, podran ennast ma
ja siis jalle istuma!

Paremale kdnnime 1,2,3.
Vasakule kdnnime 1,2,3.

Ringi sisse kénnime 1,2,3.
Ringist vélja kdnnime 1,2,3.
Kikitame, tduseme 1,2,3.

Ja siis r6dmsalt jookseme 1,2,3.

Véaga heaks liikkumiseks on loomulikult dppekaigudotuses liikumine 6petab liikuma
maastikul, laps 6pib Uletama takistusi, kdndimaeratel tasapindadel jne. Ka oma lasteaia
Ouealal on palju vdimalusi erinevateks liikumisteggteks.

Moned soovitused duealal likumiseks:

Naiteks: S6imeruhmiga paev 6ue minnes jalutada kdigepealt manguuikdige kaugema
nurgani ja alles siis minna oma mangimise kohtaesbtuppa minnes minna nii suure
ringiga kui vBimalik ja joud tuleb. Kui on naha,ssllised vaikesed rannakud enam ei tekita
mingisuguseid raskusi, siis votta ette juba pikemagid, jalutada Umberlasteaia maja.

3-4 aastasedvdiksid enne mangu alustamist joosta paar ringiémoma manguala, kasvoi
liivakasti. Teha lastega selline kokkulepe, etrkding saab otsa v8i hakkab igav, jookseme
paar ringi. Teeme tasakaaluharjutusi-seisame @éta!(p sek).

5 aastased seisavad uhel jalal 10 sek.



*Hommikul koos vanematega lasteaeda tulles lugegenitu sammu oli rithma ukseni
autost, varavast, bussipeatusest- parast 6ue nloeres koos dpetajaga, mitu sammu on
varavani.(mitu hipet, mitu pikka sammu). Kui tul@skiire lugege koju minnes.
*Suuremate lastega teha selline omavaheline v8istiumitu suurt ringi sa sellel paeval voi
nadalal jooksed. Teha véikene tabel, tdmmata siriesukesi, tekib vBistlusmoment!
*Panna lapsed paarikaupa jooksma. Ei ole sGbragaspzaid kuidas juhtub!

Keda vdidan, keda mitte. Jargmisel korral juba piodaps voitjast kiirem olla!

*Qpetaja liigub vabalt valitud kiirusel jooksurajahitu ringi jduad sina sellel ajal joosta.
Opetaja likumine vaib alati olla erinev.

*Lapsed liiguvad koos Opetajaga uhes reas, dpedappoma likumist muuta nagu soovib
aga lapsed ei tohi korrakski seisma jaada, peavgd &eg jooksma, kes jadb seisma see
langeb méngust vélja.

*Mitme huppega jduame mingi margini-puu, Kivi, rianjne. Kas téana tegin rohkem hippeid
vOi vdhem!

*Tooge hlUpates paarituarv puulehti, puuoksi, kigike

Liikumine integreerida erinevate valdkondadega. leaeh matemaatika, loodus.
Kdigist sellistest mangudest osavott peab olematadiblik, sest kui on sunniviisiline siis

tekib trots ja térge paljudel. Kui on vabatahtkkitab see pigem huvi!

*Méangud- hippamine hoonddriga, ronga keerutamégesusvisked, 166gid jne.

TAHEMANG

Teeme koos lastega looduslikest materjalidest aletihed. Kéigepealt tuleb materjal
leida! Kui tahed tehtud valib dpetaja Ghe taheijaab selle nimetuse. Kéik lapsed peavad
jooksma téaheni, kes oli esimene see saab hildaiggdgahe! Uus hiddja voib valida uue
tahe ja ka lilkkumisviisi kuidas sinna minna.

PALLIPEITJA

Vahendid- pall

Maha on tdmmatud kaks joont, vahe umbes 20-25 ihdeipsed on rivis Uihe joone taga,
kaed seljal. Opetaja kénnib laste selja taga ettagasi ja paneb kellelegi vaikselt palli

pihku. Laps kes sai palli hakkab jooksma, teisexyivad teda katte saada enne kui ta jduab
teise jooneni. Kattesaaja hakkab palli peitjaks. jgaksjat katte ei saada, jatkab tema ise.

SABAKULL

Vahendid- Hiippenodorid, paelad, vdi lindid.

Lastele pannakse “sabad” taha. Huppenddr, paemir@i lint voo vahele nii, et seda oleks
vOimalik katte saada. Margitud alal jooksevad salgadapsed ringi, kellel saba ei ole putab
sabad enda katte saada. Vdidab see, kelle salkaek&tiadud. Teine variant, et on kaks
pludjat ja erinevat varvi sabad. Uks puiiab tihtei waibasid, teine teist varvi sabasid.
Voidab see voistkond kelle sabasid kdiki katteagidid.
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AARDEVALVUR

Vahendid- aare, sall (silmade sidumiseks)

Lapsed istuvad, pdlvitavad vGi kikitavad rivis. Uaps on aardevalvur ja tiks mangujuht.
Méangujuht voib olla nii dpetaja kui laps. Aardevahon kinni seotud silmadega, teiste laste
vastas, umbes 5 meetrit, tema ees on valvatav &ddagujuhi hdéletu marguande peale,
proovib Uks lastest hiilida aardeni ja see kattglaaAardevalvur peab kuulmise jargi
aimama, kust hiilija tuleb ja talle kdega peatustisearku andma. Hiilija laheb tagasi rivvi
ja mangujuht osutab kellelegi teisele. Kui hiiljaab aarde katte, on tema aardevalvur.

KASS JA HIIR

Vahendid- langevari

Lapsed istuvad Gimber langevarju, hoides selle stgkteni. Uks méangija “ kass” keerab selja
ja astub paar sammu eemale, teine méangija “hinététoengpdlvituses langevarju alla
peitu. Opetaja marguande peale hakkavad lapsed\arjg raputama iles alla. Hiir ligub
langevarju all ringi. Kutsutakse kohale kass, tddheb toengpdlvituses langevarju peale ja
hakkab hiirt pitiidma, kui kass saab hiire katteased vahetuvad.

MESILASED

Vahendid- 4 vdimlemisrongast.

Lapsed jooksevad kindlaks maéaratud alal ringi. Kédpesel on kdes rongas, nemad on
mesinikud ja pliavad endale mesilasi. Mesilan&ks@adnga sees tarusse (maas lebavasse
rongasse). Kui kdik mesilased on kinni puttud Iks¢starudes olevad mesilased lle. Voitis
see mesinik kellel oli ptdtud rohkem mesilasi.

KIVIMANG

Iga laps peab leidma peopessa mahtuva kivi. Koneglese maha sammuvahega kivide rida,
proovitakse nende peal kéndida, kes kdrvale katumangust véljas. Rada labitakse jarjest
kiiremini. Hiljem vdib kivisid veeretada teatud pdimi, kes lahemale saab!

KIVIJAHT

Maha on tdmmatud kaks joont, vahega 20-25 mek#jised seisavad Uhe joone taga, teisele
joonele asetatakse kivid umbes 0,5 meetrise val@ga.on the vorra vahem kui mangijaid.
Marguande peale jooksevad lapsed kivideni ja pahéhe jala kivile peale. Kivi kuulub
mangijale, kelle jalg on seal esimesena peal. Kiddyita langeb mangust valja.
Eemaldatakse veel ks kivi ja mang kordub.

TUUL

Vahendid- prugikotist I16igatud ribad (lahti voetjitivad ringikujulised).

5-6 aastased méangijad vOetakse ringi. lgale lasebikse ks kilekotiriba. Lapsed
harutavad selle lahti ja marguande peale viskatkd @ing hakkavad seda Ules poole
puhuma. Kellel kukub vahend maha see laheb aralérstuma , voitja on see kellel kdige
kauem psib kileriba 8hus. KASI ei tohi puhumisergs kasutada!

6-7 aastased méngijad vietakse Uhte rivvi. Jagatedtse kileribad ja lapsed harutavad need
lahti. Marguande peale viskavad méngijad vahenkiuga hakkavad seda Ules poole
puhudes edasi liikuma, kasi ei tohi kasutada. ¥@t) see kes esimesena teise saali otsa
jéuab. Kui vahend maha kukub tuleb minna mangug.va
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PRUGIMAGI

Vahendid-paberileht, 2 rdngast, pesupulgad, prigiko

Méngijad jagatakse kahte voistkonda (néiteks pgastddrukud).

Lapsed teevad suure ringi, vBistkonnad voivad adddiisegi. Igale lapsele antakse katte
paberileht vdi ajaleht. Opetaja marguande pealwadbmangijad oma paberi véikesteks
tiikkideks ja viskavad ringi keskmesse. Opetaja bigale mangijale pesupulga ja naitab ara
kus on kummagi vdistkonna prugimagi (prigimae abtkodib tahistada véimlemisréngas).
Marguande peale hakkavad mangijad pesupulga atliazival paberitikke oma priigimaele
tassima. Voitnud on see meeskond kelle prigimagisaem.

Mangu voib jatkata-keset pérandat pannakse prigjaaséngijad peavad oma prigiméaelt
viima jalle kbik paberitiikid tkshaaval pesupulkaa@gigikasti. Vdidab voistkond kelle
prigimagi ennem saab ara koristatud.

NUMBRIMANG.
Opetaja Utleb numbri ja sellele vastava liigutu8eharjutuse. Lapsed seisavad viirus voi
ringis néoga ringist valja. Opetaja (tleb erinevaidnbreid ja lapsed peavad tegema vastava
ligutuse, kes eksib l1&heb mangust valja.
Naiteks:

1- kukk

2- kohuli

3- seis sirgelt kaed all

4- harki kokku hiiplemine

5- kohapeal sulghtpped

ORIENTEERUMINE QUES

Vahendid- kiletatud tdhed ja silbid (kaardid)

Erinevad sdnad on erinevat varvi paberitel, kastéhed voi silbid. Opetaja peidab kaardid
Ouealal ara. Iga v@istkond saab omale varvi, jagoeimde peale tuleb minna kaarte otsima.
Vétta tohib ainult oma varvi kaarte (kaartide arvedte 6eldud). Kui kdik kaardid leitud
tuleb tahtedest vdi silpidest séna kokku lugeddg&&iirem meeskond on véitnud.

PEITMINE JA OTSIMINE

Mangus osaleb 2 véistkonda. Uhed peidavad, teitsdaal. Uks voistkond peidab end
mangualal ara. Teised taidavad samal ajal minggainet nii, et nad peitjaid ei nae.

Parast mangujuhi marguannet alustavad otsijad stsi®tsimiseks antakse kindel aeg.
Otsija peab avastatud méangijat kdega puudutamasPé&iistkonnad vahetavad osad. Voidab
see, kes suudab méaéaratud aja jooksul rohkem vésttlewnna liikmeid ules leida.

PESULOKSUMANG
Vahendid-pesuldksud, noor
Puude vahele on seotud n6or. 10-15 meetri kaugunseélest tdommata joon. Lapsed seisavad
joone taga, igauhel kdes pesuldks. Marguande péaleavad lapsed sulghiipetega n6orini,
riputavad selle kiilge pesuldksu ja joostes voi kepaagasi.

a) panna parema kaega

b) panna vasaku kéega

c) igal vdistlejal on 2 I6ksu ja paneb mdlema kaegadga.

d) votta pesuldksud jarjest ara
VGBib teha ka vdistkondadega, teatevdistlus.
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TAPSUSVISKED
Vahendid- 3 vdimlemisrongast, topispall
3 rdngast on asetatud stardijoonest 3, 4, ja 6rguskle. Voistlejad viskavad jarjekorras
palli rdngasse ja koguvad punkte.
1. rdngas annab 1 punkti, 2. annab 2 punkti ja 3. @naunkti. Aega on 2 min.

KETIKULL
Kulliks 166du votab eelmisel kullil kéest kinni gsuvad kahekesi koos putudma, iga
puudutatud laps Uhineb kullidega.

ERINEVAD KULLID
Kiikikull jne.

KUNINGAS UTLES
Mangujuht ttleb “Kuningas (tles ...... (nt. kiikitakoik kukitavad. Kui 6eldakse lihtsalt
klkita, siis ei tee. See kes eksib langeb valja.
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Paljud mangud on omalooming ja erakogust.



