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Millest raagime?

KUI PALJU LAPSED LIIGUVAD?

MIS ON KEHALINE KIRJAOSKUS?

Kehaline aktiivsus
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Kui palju kehaliselt aktiivne (18-64 a)?

« 18-64 vahemalt 150 min md6dukas-
tugev KA néadalas

« vOi 75 min tugev KA
« Uhe aktiivse tegevuse kestus
véhemalt 10 min
« Téiendav efekt tervisele:
* mdodukas KA 300 min/nadalas
« tugev KA 150 min/nédalas
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Taiskasvanud ei taida soovitusi

89%

Tabel 1. Eesti laste kehalise aktiivsuse naitajad (Latt et al., 2015)

Tabel 2. Kenya ~14 a laste tldised néitajad (Ojiambo et al., 2013)

Tabel 3. Kenya ~14 a laste kehalise aktiivsuse néitajad (Ojiambo et al., 2013)




KEHALINE KIRJAOSKUS?

KEHALINE KIRJAOSKUS on KOIKIDE
spordialadega alustades votmetahtsusega

Kehaline kirjaoskus on...

motivatsioon
. enesekindlus
. kompetentsus
. arusaamine
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. teadmine

...kuidas sdilitada kehalist aktiivsust vastavalt isiklikule sportlikule
tasemele Iabi elukaare.

Sportlase pikaajalise arengu
mudel
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Kehaline kirjaoskus




Efektiivseim aeg?

Kehalise kirjaoskuse kujunemise etapid

1. Aktiivne algus (0-6a)
2. Baaselemendid (P 6-9 jaT 6-8)
3. Opi treenima (P 9-12 ja T 8-11)

AKTIIVNE ALGUS (0-6)

EESMARK: pahiliigutusoskused ning nende kombineerimine erinevates mangudes ja tegevustes

1. KA maénguline ja igap&evase tegevuse osa
ehk tegeletakse markamatult.

2. Oluline on uute liikumiste proovimine
ohutus ja motiveerivas keskkonnas.

AKTIIVNE ALGUS (0-6)

EESMARK: pohiliigutusoskused ning nende kombineerimine erinevates mangudes ja tegevustes

Peamised oskused, mida Gppida:

hiippamine, hiiplemine, e jne).

1. Liikumine tihest kohast teise (roomamine, kénd,

2. Kehakontroll: asendi ja asukoha tunnetamine (tasakaal, koordinatsioon, kéte ja jalgade paigutus
ruumis).

3. Viskamise ja pltidmisega seotud oskused (sh tsmbamine, likkamine, jalaga Ioémine, vahendiga

166mine jne).

AKTIIVNE ALGUS (0-6)

EESMARK: péhiliigutusoskused ning nende kombineerimine erinevates mangudes ja tegevustes

Vanus 4-6:

1. Opitud oskused muutuvad
tapsemaks, koordineeritumaks
ja jark-jargult taiuslikumaks

3. ~4 a lahedal likumised 2. Téieneb tasakaal (abiratasteta
suuskadel, uiskudel, rulluiskudel s()it)

Vanus 2-4:

1. Vanuses 2-4 vbimete kiire areng.

2. Alguses viskamine, jark-jargult
ka ptitidmisoskus




BAASELEMENDID (P 6-9; T 6-8)

EESMARK: 6ppida kdik p&hiliigutusoskused (roomamine, ronimine, jooksmine, kdndimine, hiippamine,

viskamine) ning omandada tildised motoorsed oskused.

1. Viljakutseid pakkuv ménguline
keskkond!

2. TEHNIKA KORREKTSUS, seeparast...
3. ...Opetaja, lapsevanema, treeneri roll

BAASELEMENDID (P 6-9; T 6-8)

EESMARK: dppida kdik p&hiligutusoskused (roomamine, ronimine, jooksmine, kandimine, hiippamine,
viskamine) ning omandada tildised motoorsed oskused.

1. Valedus, tasakaal, koordinatsioon, kiirus,
ritmitunnetus.

2. Vaimalikult erinevate spordialadega tutvumine
ja proovimine (6hus, vees, lumel/jaél, maapeal)

3. SPETSIALISEERUMISEKS liiga vara!

4. Soovitus 3x nadalas sportlikes tegevusest

Gppimine!

oluline. osalemine + AKTIIVNE LIKUMINE
IGAPAEVASELT!
5. Spordieetika ja aus mang!

_ OPI TREENIMA (P 9-12; T 8-11)
% ()* e — EESMARK: 6ppida spordiala(de) baasoskuseid ja tehnikaid
~ # I —
8 8 e — 1. Kiiresti areneb koordinatsioon ja kontroll liigutuste
G —— ille - alaspetsiifilised oskused!!!
QD & 2. Spetsialiseerumine (varane-hiline)
5 | — 3. Voistlemine?Vaistlemise ja vBistlusel osalemise
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4. Voimeline sooritama keerulisi elemente juba véaga
puhtalt.

5. Soodne periood KOIKIDE spordialade iildoskuste
arendamiseks.

OPI TREENIMA (P 9-12; T 8-11)

EESMARK: &ppida spordiala(de) baasoskuseid ja tehnikaid

Periood |6ppeb kasvuspurdiga

KEHALINE KIRJAOSKUS...

pohiliigutusoskuste ja spordialade baasoskuste arengu tase,
mis annab inimesele ,,vahendid* ja teadmised tervisele
kasulikeks spordialade harrastamiseks labi kogu elu.

Kehalised eeldused, talent, oskused ning
tahe - labi erinevate arenguetappide
tippsporti.
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