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Eesmärk - “Miks on see oluline?”

kehalise aktiivsuse arendamine

kuidas last kodutöö tegemisel toetada

JUHENDID JA TÖÖLEHED

Liikumist toetav Bingo ülesanne suunab last liikuma iga päev. Võimalusel tehke tegevusi lapsega koos või
vestelge, kuidas tal ülesande sooritamine läks.  

Kuidas Teie saate aidata? 
1.Turvalise keskkonna tagamine

Veendu, et liikumistegevusi saab sooritada ohutult: kodu ümbrus, park või spordisaal.
Jälgi, et laps teeks harjutusi õigesti ja vigastusteta.

2.Tegevuste planeerimine
Aita lapsel jaotada ülesanded nädala peale nii, et iga päev saaks teha 2-3 tegevust eesmärgiga, et nädala
jooksul on kõik bingo ülesanded sooritatud. 
Kui laps ei oska ise planeerida, tee koos temaga lihtne ajakava.

3.Kaasamine ja motiveerimine
Julgusta last sooritama tegevusi üksi või koos pereliikme või sõbraga.
Osale mõnes tegevuses koos lapsega, et ülesanne oleks lõbus ja motiveeriv.

4.Jälgimine ja toetus
Kontrolli, et laps märgiks või kriipsutaks maha sooritatud viisnurgad ja lisaks mitu sammu ta ülesandega
sai.  Lõpuks liidab õpilane kõikide ülesannete sammud kokku ja kirjutab sammude summa lehele. 
Paku vajadusel abi tegevuse korrektseks sooritamiseks või kirja panemiseks.

5.Tagasiside ja refleksioon
Julgusta last jagama, millised tegevused olid lihtsad, millised raskemad ja mis oli lõbusaim.
Aidake lapsel hinnata oma edusamme nädala jooksul ja motiveerida lõpetama kõik viisnurga tegevused.

Aitäh, et toetate oma last tervislike harjumuste kujundamisel! 

lapsevanem LIIKUMISBingo 

Laste ja noorte puhul avaldab kehaline aktiivsus
kasulikku mõju järgmistele tervisenäitajatele:
suureneb füüsiline võimekus
(kardiorespiratoorne võimekus, lihaste tugevus),
väheneb südame-veresoonkonna haiguste risk
(vererõhk ning vere kolesterooli- ja
glükoosisisaldus püsivad normi piires, väheneb
insuliiniresistentsuse risk), paraneb luude
seisund, samuti paranevad kognitiivsed näitajad
(õpitulemused, keskendumisvõime) ja vaimne
tervis (leevenevad ärevuse ja depressiooni
sümptomid) ning väheneb rasvumise ja
ülekaalulisuse risk.

Vajalikud vahendid: Välja prinditud Bingo-leht ja/või nutitelefon, kust Bingo avada. 

Kodutöö juhend ja vajalikud vahendid on leitavad õpilasele mõeldud juhendist.  BINGO- lehe edastab
õpetaja.

Maailma Terviseorganisatsiooni soovitused kehalise aktiivsuse ja istuva eluviisi kohta.
https://www.liikumakutsuvkool.ee/liikumissoovitused2020/  


