Muraste kooli kehalise kasvatuse dpetaja Sigrid Tilk:

Loomulikult loodan, et dpilased oskaksid ise leida endale igapdevast flusilist tegevust, kuid
samas on vaja neid ka julgustada ja pakkuda vélja mingid pidepunktid. Mina otsustasin selleks
koostada neile kahenéddalase liikumiskalendri, kus on kirjas kdik iseseisvaks harjutamiseks
vajalikud tegevused. Liikumiskalender on digitaalselt taidetav vdi véljaprinditav ning mdeldud
igapéevaseks taitmiseks minu 320 dpilasele. Paljud pered teevad liikumiskalendri tegevusi
koos lapsega kaasa.

Modned huvitavamad tlesanded liikumiskalendrist:

e (ldkehaliste harjutuste viljakutsed ehk UKE challenge’id/, mida tuleb Gpilasel teha
esmaspaevast puhapaevani tdusva koormusega ning mille sooritamist dpilane nédala
I6ppedes ise filmib;

e 40-minutiline duevahetund ehk igapéevane liikumine OGues (lisaks Oueskéigu
pildistamine);

e jooksu- vOi jalgratta valikkursus kolm korda nédalas — igal klassil erineva koormusega
2-nédalase treeningkava, mille eesmargiks suunata Opilased aktiivselt litkuma
(hingeldades voi higistades);

e liikumisgalerii ehk esitluse tegemine, kus Gpilased andsid llevaate oma kahe nadala
igapaevastest liikumistegevustest koos Guepiltide ja iihe UKE challenge’i video Vi

selle lihianallisiga.
Missugune on tagasiside

Alustasin entusiastlikult, kuid oli ka tagasilodke. Néiteks ei olnud mdned vanemad oma lapse
2-n&dalase plaaniga rahul: liitkumistlesannete kava tundus liiga mahukas ning veebikeskkondi
liiga palju voi esines nende kasutamisel probleeme. Vanemate mérkustest tulenevalt muutsime
kolleegiga Gppelilesannete arvu, sisu ja mahtu. Uldised pShimdtted jaid aga suuremalt jaolt
paika. Tdna on paljude vanemate, eriti aga algklasside laste emade ja isade tagasiside vaga
Kiitev.

Kuna juhendatavaid Gpilasi on palju, siis oleme koos kolleegiga loonud enamiku tlesanded nii,

et need oleksid universaalsed. Mdned naited universaalsete Glesannete kohta:



e Liikumiskalendri taitmine (igapéevaste liikumisminutite, erinevate liikumistegevuste
kirjutamine ning treeningkoormuse ja enesetunde hindamine);

e 14-péevane treeningprogramm (plank-katekdverdused-kukid);

e liikumisgalerii (piltide ja teksti kooslusel pdhinev esitlus Opilase 2-nddala

liilkumistegevustest).

Vajadusel oleme lisanud harjutustele ka eri raskusastmeid, et toetada dpilaste motivatsiooni ja
vastavust eale ning kehalistele v@imetele. Nii teeb meil moni Opilane hommikuti 30
katekdverdust, mdni teine aga ainult 3 ja sedagi, pdlved maas. Peaasi, et laps teeb jdukohaseid

harjutusi, saab flusilist koormust ja muutub tugevamaks.

Seoses uue litkumisOpetuse ainekava eesmaérkide ja distantsdppe perioodiga olen viimasel ajal
mdelnud kdige rohkem selle lle, kuidas toetada dpilaste eneseanallilisi ja muuta sisukamaks
tagasisidestamist. Néiteks leiutasin eneseanalliisi toetamiseks vélja iseseisva lilkumiskaardi ja
stisteemi, kus Opilased iga tunni I6pus hindavad ise oma tunni kehalist aktiivsust ja pingutust.
Samal pdhimottel analtlsivad Opilased ka distantsdppel oma liikkumist — markides
liilkumiskalendrisse oma igapaevased liikumisminutid, dues viibimise aja ning aktiivsed
liilkumisminutid (hingeldades voi higistades), hinnates seejuures ka oma treeningkoormuse

tugevust ja enesetunnet.

Tagasisidestamiseks kasutasime kolleegiga algul Padlet’i keskkonda, kus ka teised opilased
said oma klassikaaslaste infoga tutvuda ja seda soovi korral kommenteerida. Kahjuks pidime
sellest tGlekoormuse ja internetitihenduse katkestuste tottu loobuma. Lihtsama, Ulevaatlikuma
ja kiirema lahenduse nimel 16in ma abikaasa abiga IT-lahendusel pdhineva tagasisidestamise
stisteemi, kus Gpilased annavad oma liikumiskalendri taitmisest tllevaate tiks kord nadalas. Nad
taidavad arvutis Kiirkusimustiku (u 3-5 minutit), arvuti anallitisib andmed 1&bi ning saadab
igale Opilasele personaalse tagasiside, kus on minu kui Opetaja kommentaar tema
liilkumistegevusele ning muuhulgas néidatud ka see, missugused on klassikaaslaste ja kogu
kooli keskmised nditajad. Lisaks kuvatakse Opilasele ka tema liikumisaktiivsusest visuaalsed
joonised. Mulle meeldib see lahendus véga, kuid lahinddalad néitavad, kuidas Opilased ja

vanemad selle vastu votavad.

Ka dpilased ise on naiteks oma litkumisgalerii kirjeldavas osas ja tagasiside kusimustikus
vélja toonud véga palju haid motteid:



e Olen 6nnelik, sest ma kéisin tana kalendrile palju rohkem dues ja veetsin perega 6ues
aega;

e Mulle meeldis matkata, sest see tgegi mind rahulikuks ja oli péris 16bus;Ma sain teada,
et ma pean rohkem liikuma;

e Meeldis see, et sain teada, mida ma pean paremini tegema, ja see, kui mind Kiideti;

e Tegin issiga voistlust;

e Pérast Ulesandeid lihased valutasid natuke. Ma arvan et l&ks hasti sest joudsin koik &ra
teha;

e Teen ise iga paev enda trenni youtube’st;

e Tegime emmega venitusharjutusi, dues vélitdtde pauside ajal;

e Saime kombineerida UKE harjutused iluvdimlemise soojendusega;

e Algus oli raske, aga mida enam harjutasin seda paremini tlesanded 6nnestusid. Lihased
péarast valutasid;

e Minu jaoks ei ole UKE tegemine viga raske. Mul meeldib neid harjutusi teha dues, seal
on monus 6hk ja peale harjutuste tegemist on mul véga hea tunne;

e Oli vésitav, aga ma pingutasin ja olen nuld natuke parem;
Mulle meeldis see, et sai iga péev liikuda

Tunnen, et distantsGppe ajal uute lahenduste otsimise tdttu arenen ma ka ise edasi ja nimetan

seda perioodi avastuslikuks enesearenguks ehk "distantsdppuseks”.



