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Olen Tallinna Ulikooli 8ppejdud ja minu rddm peitub
tehnoloogiliste lahenduste ainetesse sidumises selliselt, et
Oppijal oleks pariselt huvitav ja oskused areneksid. Samal ajal on
hasti oluline, et Opetaja jadks ellu ja tunneb, et tema Gpetamine
loob tahendust. Minu missioon ja unistus on, et tehnoloogia ei
oleks hariduses koll vaid lihtsalt meie igapdeva osa.

GPS-KUNST: LOOVUS LIIKUMISES

Tootuba tutvustab GPS-kunsti kui loovat enesevéljenduse vormi, kus liikumine maastikul muutub
joonistamiseks. Osalejad Opivad planeerima marsruute, kasutama GPS-rakendusi ning looma
visuaalseid kujundeid oma liikumise abil. T66tuba thendab kunsti, tehnoloogia ja flsilise
aktiivsuse ning sobib kdigile, kes soovivad avastada uusi viise loovuse valjendamiseks.

Osalejal on vaja:

Igal 6petajal on vaja enda nutiseadet, milles on Strava dpp allalaetud eelnevalt.

EVELIN LAUGUS ja ANN KULM

Tartu Lasteaed Poku Gppejuht ja liikumisdpetaja

Evelin juhib Pokus loovuse liikumist ja Ann samaaegselt liikumise
loovust. Suurem osa loovusest ja liikumisest juhib neid Ghiselt
Oue, kus kummagi fantaasial pole piire ja kehalised-,
emotsionaalsed- ja vaimsed vGimed Uletavad alatihti oma piire.
Nende Uhine supervdime on fantaasia, mis labi lugude aratavad
ellu vaikseimagi tolmukibeme, mis innustavad markamatult nii
lapsi, kui tdiskasvanuid loovalt liikkuma ja seda ka nautima.

SEIKLUSLIK MISSIOON ,,LIIKUMISHARJUMUSTE

PAASTMINE DIGIMAAILMAST!“

Tegevuse eesmark on |abi fantaasialoo ja erinevate liikumisviiside
arendada enda keha ja iimbritseva keskkonna tajumist ja seeldbi
otsuste langetamist, kasutades erinevaid meeli, osavust ja koordinatsiooni arenevad
koostodoskused ja ruumiline orienteerumise véimekus. Tausta kirjeldus: Oleme kaotanud
digimaailmale harjumuse liikuda ning laheme missioonile leida llesse harjumus liikuda ja luua
salakood, mis suurendaks meie igapaevaseid liikumisharjumusi. Selleks on vajadus labida mitmeid
erinevaid digimaailma ragastikke, panna proovile oma kehalised oskused, vdimekused ja meeled
ning luua ka ise paaseteid ja koodiradasid. Ja seda kdike minimaalsete vahenditega.
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REELIKA KIIVIT

LKK, aktiivsete ainetundide valdkonna arendaja ja koolitaja

Koolis oli minu lemmiktunniks muidugi kehaline kasvatus!
Kaisin suusatrennis ja ilmselt just seetGttu oli see tund minu
koolipdevade kindel lemmik - tGeline kirss tordil. Esimest korda
seisin Tartu Ulikooli sammaste all 2002. aastal, kui rektor
ulatas mulle diplomi dendusteaduses. Viimati olin seal 2023.
aastal, kui sain magistrikraadi haridusinnovatsioonis. Elu on
mind aga jarjepidevalt hoidnud haiguste ennetamise ja
Opetamise rajal - esimesed 17 aastat meditsiinislisteemis lapsi
ja noori ndustades ning koolitades. Lisaks olen viimastel
aastatel olnud koolitajaks ka teaduspdhises programmis
,Seikluste Laegas — sOpradega liikumise ja maitsete
maailmas!“, mis toetab lasteaialaste tervislike toitumis- ja
lilkumisharjumuste kujunemist. Usun, et liikumine ei ole midagi, mis kdib dppimise kdrvale, see on
ja peakski alati olema dppimise loomulik osa. Just selleparast loon ja jagan ideid, kuidas tuua
rohkem liikumist igasse pdeva, nii lasteaeda kui kooli. Minu eesmark on aidata dpetajatel margata,
kui lihtne, I6bus ja loomulik saab olla dppimine labi liikkumise ning kuidas pdnevaid ja vahel ka
ootamatuid vahendeid kasutades muutub iga tund pisut liikuvamaks!

MANGIDES TARGEMAKS

manguline, liilkumisega 16imitud dppimine. Teeme lheskoos labi tegevusi, mida iga osaleja saab
enda vajaduste jargi kohandada nii, et neid oleks vdimalik rakendada nii lasteaias kui ka esimese
kooliastme ainetundides. Oppemingudes meeldib mul kasutada vahendeid, mis on parit
taaskasutusest voi on lihtsalt ja soodsalt kdttesaadavad.

MADIS KIRSS
Rapla LA Pakapikk liikkumisdpetaja ja jalgpalli treener

Hetkel 8pin Tallinna Ulikoolis Magistrantuuris ning olen kuuendat
aastat jalgpalli kohtunik. Mulle meeldib hea huumor, muusika ja
jalgpall! :) Minu missiooniks on v&tta dra lastelt pallikartus ja
lahkuda igast liikumistunnist réémsana.

PIRAADID, TULNUKAD JA VIIRUSED JALGPALLIS!

Minu tund koosneb erinevatest mangudest, kus kasutusel
peamiselt jalgpalli pall. Igal lapsel pall! Erinevad 1606gi, s66du ja
vedamise/triblamise mangud. Lastele pdnevaks tehtud erinevate tegelaskujude ja tegelaste kaudu.
Ei pea olema varasemat jalgpalli kogemust. Sobib nii lasteaia liikumistunniks kui ka kooli esimesele
astmele. Tule kohale ja tunne ennast vabalt. Nalja saab!
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KERSTI LEPIK

Loo Keskkool, inimesedpetuse dpetaja,
arvutidpetuse ja valikaine dpetaja

Uhel kevadel sattusin 12. klassi Idpukdnesse nii:
"Opetaja Kersti Lepikuga on meil palju erinevaid
tunde, aga iga ainetunniga suutsime kuhugi due
seiklema minna. Ja natuke kahtlane on see, et ta
teab kdiki ja kdike ning iga nadal on ta teises
Eestimaa nurgas". Seega ongi Gks minu hobidest -
looduses seiklemine, tegelikult peamiselt
Joeldahtme vallas Harjumaal. Kui endale on koht pdney, siis viin giid-matkajuhina sinna ka huuvilisi.
Voimalik, et on inimesi, kes seostavad mind Eestimaa hiidrahnudega, sest olen neid nutitelefoniga
kaardistanud ja matkakogumikku pannud.

NUTITELEFONI KASU SEIKLEMISEL

Kuigi vOiks arvata, et looduses oleme pigem ekraanita kui ekraaniga, siis minu uudishimu on
andnud véimaluse nutitelefoniga ponevalt seigelda. Olen dppekaikudel erinevaid véimalusi ka
dpilastele tutvustanud. Tore on margata-kuulata nende imestavaid reageeringuid. Oppeainete
[6iminguks on Opilased nutikaid Glesandeid teinud ja siis Gues liikunud.

MarksGnadeks on ruutkoodid ja kaardirakendused.

Osalejal on vaja:

Igal osalejal oma nutitelefon.

PRIIT ALLIKIVI

Eesti Kasipalliliidu arendustegevuse juht

Minu igapdevane t66 keskendub sellele, et voimalikult paljud
lapsed saaksid liikumisest rodmu ning leiaksid tee sportliku
eluviisini. Olen pikalt tegutsenud kasipalli arendamise,
noortespordi ja liikumishariduse valdkonnas nii dpetaja kui ka
treenerina ning usun, et manguline liikumine on parim viis laste
motivatsiooni ja enesekindluse kujundamiseks.Minu missioon
on tuua kasipalli kaudu liikumisrddm vdimalikult paljude lasteni
— mitte ainult sportlike tulemuste nimel, vaid selleks, et
kujundada elukestvat harjumust liikuda, teha koostood ja
nautida aktiivset eluviisi. Tema t60s on olulisel kohal lihtsad ja
kaasavad lahendused, mis aitavad Gpetajatel ja treeneritel
pakkuda lastele mitmekesiseid ning ré6msaid liikkumiskogemusi.

LIKUMISMANGUD KASIPALLI ELEMENTIDEGA

Tunnis keskendume mangulistele harjutustele, mis arendavad laste ldisi liikumisoskusi,
koordinatsiooni, koost6od ja otsustusvGimet. Labi lihtsate ja kaasahaaravate mangude tutvustan
viskamise, pliidmise ja liikumise pdhioskustega viisil, mis sobib hasti nii lasteaeda kui ka esimesse
kooliastmesse. Tund pakub dpetajatele praktilisi ideid, mida on lihtne kohe oma t66s rakendada.
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ELIS SARAPUU

Tartu Ulikooli kehalise kasvatuse ja spordi eriala kolmanda aasta
tudeng

Minu siidameasjaks on tervisesport ja personaaltreeningud. Lisaks
tootan rihmatreenerina MyFitnessi spordiklubis ning annan
vOimlemistunde 3—6-aastastele lasteaialastele, jagades oma
teadmisi ja liikumisrddmu nii taiskasvanutele kui ka lastele. Olen
tugevalt seotud vdimlemisega — tegelenud ilu- ja
rihmvdimlemisega 17 aastat ning saavutanud medalikohti
tiitlivoistlustel. Parast tippspordi I6ppu on muutunud minu vaade
lilkumisele laiemaks ning tdna olen plihendunud tervise- ja
harrastusspordile, sooviga toetada inimeste heaolu ja
lilkumisr6dmu.

“TUGEV KEHA, RAHULIK MEEL” — TEADLIK TREENING KOGU KEHALE

"Tugev keha, rahulik meel” ei ole lihtsalt treening — see on hetk iseendale. Antud tund tihendab
teadliku liikumise, keha tugevdamise ja sligava 160gastuse. Labi venituste, liikkumisharjutuste ja
lihtsamate jouharjutuste saame arendada oma keha tasakaalu, tugevust ja vastupidavust. Tunnis
kasutame ka massaazirulli, et proovida erinevaid viise kuidas pingeid leevendada ja lihaseid
I6dvestada. See on toetav ja taastav aeg iseendale, mis aitab luua tugevama keha, sisemise
tasakaalu ja meelerahu.

ANITA LAANEJOE
Tartu Katoliku Spordiklubi

Olen treenerina tegutsev vorukas ning 2025. a
kehalise kasvatuse ja spordi bakalaureuse
[6petanu. Orienteerumisega olen tegelenud 14
aastat ning kuulunud noorte- ja juunioride
koondisesse, hetkel juba esindan taiskasvanute
koondist. Pidev soov liikuda on muutnud ka
mu to0 vastavaks - olen iga pdev treenerina
ametis Tartus vdi VOrus ning vabal ajal
korraldan erinevaid spordilritusi eelkdige
Lduna-Eestis. Hetkel on kujunenud valja pdhikooli ja glimnaasiumi Opilaste treenimine ja nende
vaba aja sisustamine eelkdige dues lilkkumisega.

AVASTAME ORIENTEERUDES

Eesmark on, et lapsed oleksid rohkem Gues ning teeksid seda vabatahtlikult, sest neile on see
lasteaias/p&hikoolis meeldima hakanud. Orienteerumine on just sobiv spordiala, sest tihtipeale
saab liilkudes (ei pea alati jooksma) avastada erinevaid paiku, kus niisama ilmselt ei kaiks.
Ouemaingud on eriti hea viis leida imbruskonna huvitavaid objekte. Orienteerumise teemalised
mangud ja harjutused lasteaia vanemale riihmale ja algklassidele.
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LEILA MERILO

Torvandi Kooli lilkumise ja inimeseGpetuse Opetaja

CHAT-GPT-i iseloomustas mind nii :) Leila Merilo on liikkumisGpetaja
ja treener, kes tegutseb aktiivselt nii koolis kui ka valjaspool seda,
aidates inimestel leida tasakaalu liikumise, toitumise ja puhkuse
vahel. Ta on kirglik tervislike eluviiside edendaja ning usub, et
lilkumine peaks olema kattesaadav, mitmekesine ja eelkdige r6dmu
pakkuv igas vanuses inimestele. Leila on (iks podcasti “Maga! Sé6!
Liigu!” loojatest, kus ta kasitleb praktiliselt ja lihtsalt igapaevaseid
terviseteemasid. Koolitajana vaartustab ta aktiivset kaasamist,
lihtsaid lahendusi ja kohe rakendatavaid ideid, mida Gpetajad
saavad oma tundides kasutada. Tema koolitused on energilised,
praktilised ja inspireerivad, pakkudes nii uusi teadmisi kui ka
konkreetseid to0riistu liikumisGpetuse rikastamiseks.
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Foto: Fee-Marlen Magi

OSKUSRUHMAD LIIKUMISOPETUSES

vOimalus areneda igal dpilasel. Torvandi Kool rakendab juba teist aastat liikkumisdpetuses
oskusrithmade siisteemi. Opilased jagatakse pdhiala 8petamisel oskuse jargi gruppidesse (nt
3 klassi, 3 Gpetajat seega saab jagada 3-e gruppi).

TANAVAREKET - STREET RACET

Street Racket on lihtne, kaasav ja mitmekilgne reketimang, mida saab mangida peaaegu igal
pinnal — naiteks koolihoovis, spordisaalis voi pargis. Mangu eripdraks on see, et valjak
joonistatakse maha (nt kriidiga), mistGttu ei ole vaja kalleid rajatisi ega varustust. Mang sobib
igas vanuses ja erineva tasemega osalejatele ning seda saab hdlpsasti kohandada nii
algajatele kui ka edasijdudnutele. Tanu lihtsatele reeglitele ja paindlikkusele on Street Racket
vaga hasti kasutatav kooli kehalises kasvatuses.

AIMUR SAARITS
Jogeva LA Karikakar

Olen olnud Gpetaja glimnaasiumis, siis pohikoolis, niitid tile 20
aasta lasteaias - rohkem pole voimalust “madalamale langeda” :)
Lisaks veel maadlustreener ule 30 aasta.

SPORDIPAEVA LABIVIIMINE

Tunnis saab teada, kuidas labi viia spordipdeva juhendajatega ja
ilma juhendajateta; kuidas mangida maastikuméangu ning kuidas
toimuvad lasteaia olimpiamangud.
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MARGIT RANDVER ja KRISTA VIIPSI

Emili Kool ja VHK, SK Fortis noortetreener

Olen koolis liilkumisdpetaja 3.-12. klassidele. Oman EKR 5 kutset,
olen SK Fortise noortetreener. Kasutan Kids Athleticsit kdikides
vanuseriihmades. Need harjutused arendavad kiirust,
vastupidavust, koordinatsiooni, hiippevdimet. Seega kdikidele
annab siin miskit kohandada. Vean seda laste kergejoustikku just
selleparast, et nii age, vajalik ja praktiline asi j6uaks voimalikult
paljude liikumisdpetajateni nii lasteaedades kui koolides. Samuti
on eesmargiks propageerida ja tutvustada erinevaid
kergejdustiku alasid.

LASTE KERGEJOUSTIK LIKUMISOPETUSE AINEKAVAS

IImunud on abistav materjal td6raamatu ndol “Laste mitmekiilgsed oskused”. ToGraamatu
eesmark on toetada laste mitmekiilgsete liikumisoskuste kujunemist ning arendada
uldkehalist ettevalmistust Iabi Idbusate ja kaasahaaravate tegevuste. Harjutusvara pakub
treeneritele ja lilkkumisOpetajatele praktilisi ideid, mida saab kasutada nii treeningutel kui ka
Oppetoos.

KAIA KOLLO

Eesti Paraolimpiakomitee arendus- ja koolitusjuht



