Seikluslik missioon
»,Liilkumisharjumuste paastmine digimaailmast!“

Labiviijad: Ann Kilm, likumisdpetaja, Tartu Lasteaed Poku
Evelin Laugus, dppejuht, Tartu Lasteaed Poku
Koolituse vorm: praktiline likumistegevus duekeskkonnas

Vahendid: nddrid, Ilihemad nd6rijupid, oksad, silmaklapid voi sallid, peeglid, kellukesed,
korgiseened, retseptikaardid, tross-saag, pall véi muu imar ese

Uldeesmirk

Tegevuse Uldeesmark on fantaasialoo ja mitmekesiste liikumistegevuste kaudu arendada osalejate
kehatunnetust ja Umbritseva keskkonna tajumist. Erinevaid meeli, osavust ja koordinatsiooni
kasutades toetatakse osalejate otsustusvoimet, koostdéooskusi ning ruumilist
orienteerumisvdimekust. Tegevuse kaigus kogevad osalejad, kuidas lihtsate vahenditega saab
luua haarava ja arendava liikumiskeskkonna.

Luhikirjeldus

Koolitus on Ules ehitatud seiklusliku missioonina, mille kaigus osalejad ,paastavad
likumisharjumuse digimaailmast”. Osalejad labivad erinevaid digiragastikke, kasutavad liikumiseks
ndore ja oksi, lahendavad koostoiseid Ulesandeid ning loovad ise takistusi ja liikumisradu. Tegevusi
saab kohandada nii laste kui ka taiskasvanud 6ppijate rihmadele.

Opivaljundid

e Osaleja kogeb, kuidas lihtsate vahenditega saab kujundada haarava ja arendava
likumistegevuse.

e Osaleja moistab, kuidas fantaasialugu aitab suurendada laste motivatsiooni ja aktiivset
osalemist.

e Osaleja oskab kavandada liikumistlesandeid, mis arendavad kehatunnetust, koostddd ja
ruumilist orienteerumist.

e Osaleja markab, kuidas eri meeled, liikumisviisid ja keskkonnaga arvestamine toetavad lapse
terviklikku arengut.

Ohutus ja labiviimise pohimotted

e Enne tegevust kontrollib 1abiviija ala ohutust ning eemaldab nahtavad vigastusohtlikud esemed.
Nddrirajad paigutatakse osalejate vanust ja pikkust arvestades. Kérgused peavad vdéimaldama
turvalist astumist, pugemist ja liikumist.

e Kaetud silmadega Ulesannetes liigub osaleja aeglaselt ning kaaslane vdi juhendaja tagab
ohutuse.

e Oksi kasutatakse kontrollitult: need peavad olema piisavalt tugevad, kuid ilma teravate tippude
ja lahtiste pindudeta.

e Tross-saega seotud tegevus toimub ainult tdiskasvanu juhendamisel ja vahetu jarelevalve all.



e Tegevuste tempo ja raskusaste kohandatakse vastavalt rithma vanusele, oskustele ja
keskkonnale.

Sissejuhatav fantaasialugu

Tanapaeval on nutimaailm meid Gha rohkem ule vétmas. Niipea kui telefoni katte vétan, neelab
see mind endasse ja sealt valja ma enam tulla ei tahagi. Pidevalt tekib tunne, et jaan millestki
pdnevast ilma. Meil on tekkinud uued liikkumisviisid ja asendid, mis tunduvad meie kehale
mugavad, kuid ei ole alati kehale head (naidata v6ib naiteks kllrus seljaga telefonis istumist ja
kdndimist). Me oleme kaotamas digimaailmale oma loomulikku likumisharjumust. Onneks suudate
teie meid koiki paasta, kui asute tdna koos meiega missioonile, et leida uuesti Ules harjumus
likuda. See missioon vaib olla aga vaga ohtlik, sest selleks tuleb I&abida mitmeid digimaailma
ragastikke, panna proovile oma kehalised oskused, vimekused ja meeled ning luua ka ise
paaseteid ja koodiradasid.

Tegevuste kaik

1. Digiragastiku labimine noori abil

Eesmark: arendada keha- ja ruumitaju, koordinatsiooni, osavust, meelte kasutamist ning loovat ja
ohutut liikumist eri olukordades.

1.1. Pimeorienteerumine moéoda noori
Vahendid: vahemalt 20 m n66r, silmaklapid/sallid/maskid

NOOr seotakse puude vahele nii, et kinnituskohad on erineval kdrgusel. Kérgused valitakse
osalejate pikkust arvestades, ligikaudu pahkluust kuni kdige pikema osaleja 6lakdrguseni.

Osalejad moodustavad kolonni ja alustavad liikkumist n66ri ihest otsast.

Osaleja liigub mé6da néérirada kaetud silmadega, hoides Uihe kdega kogu aeg nddrist kinni.
Teine kasi on sirutatud enda ette, et tajuda Umbritsevat keskkonda ja ennetada kokkupérkeid.
Parast raja labimist toimub arutelu: ,Kuidas sa ennast tundsid?” ja ,Kas tajusid ménda ohtu?*

1.2. Kehatunnetus ndoriraja uletamisel

Sama nddrirada kasutatakse eri liikumisviiside katsetamiseks. Osalejad seisavad nddrirajaga
paralleelselt rivis ja liguvad |abi raja vastavalt juhistele.

Leia koht, kus n66r on kdige kdrgemal ja liigu sealt 1abi.

Leia koht, kus n66r on kdige madalamal ja liigu sealt labi.

Leia koht, kus né6r on sinu pdlve kérgusel. Otsusta, kas astud Ule vdi roomad alt.
Leia koht, kust saad Ule astuda.

Leia koht, kust saad kummardades labi minna.

Leia koht, kust saad limbo-likumisega alt Iabi minna.

Leia koht, kust saad Ule hipata.

Leia koht, kus saad karjapoissi hiipata.

Métle valja taiesti uus lilkkumisviis, mis pakub r6dmu sulle ja kaaslastele.

1.3. Erisuunalised liikumised maas oleva noéoriga

Vahendid: umbes 20 m n6o6r



N6or asetatakse looklevalt maha. Osalejad kogunevad n66ri Uhe otsa juurde kolonni.

e Osaleja liigub rajal selg ees nii, et n60r jaab kahe jala vahele.
e Rada vbib jalgida ainult jalgade vahelt.
e Harjutus arendab tasakaalu, ruumitaju ja ebatavalises asendis liikkumist.

1.4. Nooriraja labimine peegelvaate abil
Vahendid: nddr, peeglid, vajadusel postid, kellukesed
N&o6r kinnitatakse siksakina puude, aia vdi postide vahele ning nddrile kinnitatakse kellukesed.

Osalejad kogunevad raja alguspunkti kolonni.

Osaleja hoiab peeglit otsmiku juures nii, et peegelpilt on suunatud varvastele.

Rada labitakse peegelpildi abil tle nddri astudes.

Kui osaleja puudutab n6ori ja kelluke heliseb, liigub ta tagasi algusesse ning alustab uuesti.
Fantaasialoos tdhendab kellukese helin, et digiviirus markas liikujat ja putab tema liikumist
peatada.

1.5. Kaaslase haaletu juhendamine labi takistuste
Vahendid: 10-15 nddrijuppi pikkusega 1-1,5 m, silmaklapid/sallid/maskid
NOOrijupid asetatakse umbes 5 x 5 m alale takistustena laiali.

Osalejad té6tavad paarides. Uhel paarilisel on silmad kaetud, teine on juhendaja.
Juhendaja seisab paarilise selja taga ja annab juhiseid ainult puudutuste abil.

Puudutus turjale tdhendab Uht juurdevétusammu ette.

Puudutus alaseljale tdhendab ht juurdevétusammu taha.

Puudutus paremale 6lale tdhendab Ght juurdevétusammu paremale.

Puudutus vasakule dlale tdhendab Uht juurdevétusammu vasakule.

Juhendaja Glesanne on juhtida paariline 1abi ,digiahvatluste” nii, et nddridest Ule ei astuta.
Marguande peale vahetavad paarilised rollid.

2. Kehaliste oskuste aktiveerimine okste abil

Eesmark: arendada reaktsioonikiirust, koostood, koordinatsiooni, osavust ja eri suundades
liikumist.

2.1. Reaktsioonikiiruse harjutus ringis

Vahendid: umbes 1 m pikkused oksad

Osalejad seisavad ringjoonel. Igal osalejal on oks enda ees pusti vastu maad.

Liikumine toimub kellaosuti suunas.

Marguande peale laseb osaleja oma oksast lahti, astub kdrvale ja padab kinni naabri oksa.
Harjutust voib teha valjalangemiseta, keskendudes koostddle ja tdhelepanule. Vaistlusliku
variandina langeb valja see, kes oksa katte ei saa.

2.2. Koostoine liikumine okstega
Vahendid: Uks umbes 1 m pikkune oks paari peale

e Paarilised seisavad vastamisi ja hoiavad mdlemad oksa Uhest otsast kinni.
e Kogu tegevuse valtel ei tohi oksast lahti lasta.
e Paarid seisavad korvuti rivis. Rivi parempoolne paar alustab liikumist ja liigub rivi [ppu.



e Liikumisllesanded: astuge Ule okste, pugenge okste alt, liikuge paaride vahelt
slaalomjooksuga, liikuge paaride vahel selg ees slaalomkdnniga.

2.3. Sobiva pikkusega oksa m66tmine ja saagimine

Vahendid: erineva pikkusega oksad, trosssaag

Iga osaleja mdddab endale oksa, mille pikkus vastab pdidla ja nimetissérme vahelisele kaugusele.

Seejarel saetakse oks taiskasvanu juhendamisel ja kaaslase abiga sobivasse pikkusesse.

2.4. Erisuunalised liikumised koos kaaslastega

Vahendid: lUhikesed oksad

Paarilised hoiavad oksa nii, et oks jaab mdlema osaleja nimetissérmede vahele.
Paar liigub kokkulepitud suunas, puudes oksa mitte maha kukutada.

Seejarel Uhinevad kaks paari ja liguvad samal viisil neljakesi.

Grupid uUhinevad jark-jargult, kuni kogu rihm liigub Uhtse ringina.

Labiviija voib anda marguandeid liikumissuuna vai -viisi muutmiseks.

3. Pimeorienteerumine kaaslaste juhendamisel piiratud alal

Vahendid: umbes 1 m oksad, korgiseened voi muud vaikesed esemed, retseptikaardid,
silmaklapid/sallid/maskid

Osalejad moodustavad okstest maapinnale nelinurga. Nelinurga sisse asetatakse korgiseened.
Osalejad jagatakse viiestesse riihmadesse ning iga rihm saab ,seenesupi retsepti“, mille jargi
tuleb leida bige arv ja tllp seeni.

Iga riGhma liige toob korraga the seene.

Seent tooval osalejal on silmad kaetud.

Kaaslased juhendavad teda s6nadega.

Kd&ik rihmad tegutsevad samaaegselt.

Tegevus arendab kuulamisoskust, kaaslastega arvestamist, koost6dd ja ruumilist
orienteerumist.

4. Noorikerimise mang peenmotoorika ja reaktsioonikiiruse arendamiseks
Vahendid: oksad, mille kiilge on kinnitatud néérid — néori teises otsas ,kala“ vdi muu ese

Osaleja hoiab oksa kahe kaega.

Marguande peale hakkab osaleja ndéri oksa imber kerima.

Eesmark on kerida néér 16puni ja saada katte nddri otsa kinnitatud ese.
Harjutus arendab kaelist osavust, keskendumist ja pUsivust.

5. Takistusraja kavandamine nooride ja okste abil
Vahendid: n6drid, oksad, loosikaardid liikumise marksdnadega

Osalejad moodustavad neljaliikmelised riihmad. Iga riihm tdmbab loosiga tGhe liikumise marksona,
naiteks lle, iimber, pealt, alt, vahelt, tagurpidi voi kiilg ees.

Rihm kavandab markséna poéhjal Uhe takistuse.

Takistus ehitatakse nooéridest ja okstest.

Valminud takistuse juures tutvustab riihm teistele selle l1abimise viisi.
Kdik osalejad labivad I6puks kogu takistusraja.



6. Missioon X: umara vahendi transportimine meeskonnatdoona
Vahendid: pall v6i muu Umar ese, umbes 1 m oksad

e RuUhm jagatakse kaheks meeskonnaks.
Igas meeskonnas on nii palju oksi, et iga paari kohta on ks oks.
Meeskond peab transportima palli Ghest kohast teise nii, et iga osaleja hoiab Ghe oksa otsast
kinni.

e Palli tohib puudutada ainult okstega.

7. Liikumisharjutuste raja loomine okstega

Vahendid: oksad, ndorid

Osalejad moodustavad viieliikmelised rihmad.

Iga rihm kujundab okstest maapinnale kriipsujuku, kes teeb uht likumisharjutust.
Ruhm tutvustab teistele, millist harjutust kriipsujuku kujutab.

Kaigi ruhmade harjutustest moodustub thine liikumisharjutuste rada.

8. Liikumissalakoodi loomine ja raja labimine

Koolituse 16pus Uhendatakse loodud kriipsujukude harjutused liikumissalakoodiks. Tekib viiest
harjutusest koosnev kava, mida saab kasutada igapaevase liikumispausina. Soovituslikult voib
rada labida paeva jooksul mitu korda, naiteks kolm korda paevas, et toetada regulaarset
liikumisharjumust.

Lopuring ja refleksioon

Milline UGlesanne pani kdige rohkem koostddd tegema?

Millises Ulesandes pidid kdige ronkem oma keha ja ruumi tajuma?

Kuidas saab neid tegevusi kohandada eri vanuses laste vai erineva vbimekusega osalejate
jaoks?

Milliseid lihtsaid vahendeid saaks oma duealal voi rithmaruumis veel kasutada?

Kokkuvote

Seikluslik missioon aitab siduda liikkumise, mangu, fantaasia ja koost66. Tegevuste kaudu saavad
osalejad kogeda, et likumisharjumuse kujundamine ei vaja keerulisi vahendeid, vaid labimdeldud
eesmarki, turvalist keskkonda ja loovat lahenemist. N6o6rid, oksad ja lintsad dlesanded
vBimaldavad arendada nii kehalisi oskusi kui ka sotsiaalseid ja tunnetuslikke oskusi.
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