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LAPSEVANEM

EESMARK - “MIKS ON SEE OLULINE?”

Ulesande eesmairk on lapse kehalise aktiivsuse suurendamine. Lisaks aitab see arendada tema vastupidavust
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LIIKLUSMARKIDE JAHT

a3asnxso

Ghtlase 10-minutilise jooksu abil. Ulesanne aitab lapsel dppida oma limbrust markama ja turvaliselt liiklema.

Laps Opib ise oma tegevust planeerima, pingutama sobivas tempos ning seejarel oma tulemust opetajale
edastama. Ulesandele kulub aega 20-40 minutit. Voimalusel tehke lilesannet lapsega koos voi vestelge,

kuidas tal ulesande sooritamine laks.

Laste ja noorte puhul avaldab kehaline
aktiivsus kasulikku moju jargmistele
tervisenaitajatele: suureneb fuusiline voimekus
(kardiorespiratoorne voimekus, lihaste
tugevus), vaheneb sudame-veresoonkonna
haiguste risk (vererohk ning vere kolesterooli-
ja glukoosisisaldus pusivad normi piires,
vaheneb insuliiniresistentsuse risk), paraneb
luude seisund, samuti paranevad kognitiivsed
naitajad (opitulemused, keskendumisvoime) ja
vaimne tervis (leevenevad arevuse ja
depressiooni sumptomid) ning vaheneb
rasvumise ja ulekaalulisuse risk.
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Soovitus

Vahemalt

560

minutit paevas

modduka kuni tugeva intensiivsusega
kehalist aktiivsust koou nadala
jooksul, valdav peaks olema aeroobne
liilkumine
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» Tugeva intensiivsusega aeroobseid tegevusi
ning luid ja lihaseid tugevdavaid tegevusi

peaks tegema vahemalt kolmel péeval nadalas.

Olufine soovitus, moddukas tdenduskindlus

MAAILMA TERVISEORGANISATSIOONI SOOVITUSED KEHALISE AKTIVSUSE JA ISTUVA ELUVIISI KOHTA.
HTTPS://WIWW.LIKUMAKUTSUVKOOL EE/LIKUMISSOOVITUSED2020/

> Lapsed ja noored peaksid kogu nadala jooksul
harrastama keskmiselt 60 minutit mééduka
kuni tugeva intensiivsusega liikumist paevas,
tegevused peaksid olema eelkoige aeroobsed.

5, méddukas téenduskindlus’

Véahemalt
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paeval nadalas

teha tugeva intensiivsusega
aeroobseid tegevusi, 20a ka lihaseid ja
luid tugevdavaid tegevusi.
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tuleks lisaks

é)é KUIDAS LAST KODUTOO TEGEMISEL TOETADA

Kuidas Teie saate aidata?
1.Turvalisuse tagamine

ANINVANIAY ISNSAILAY 3SITVHIN

 Veenduda, et valitud jooksutee on ohutu (vahe liiklust, kindel kénnitee voi park).
e Kui laps jookseb tanaval, kaasas olla ja jalgida liiklust.

2.Teekonna planeerimine

¢ Aidata valida sobiv suund ja marsruut, mida on voimalik joosta uhes suunas 10 minutit.
e Arutada, kus voib vajadusel puhata voi kiirust muuta.

3.Ajataju ja motivatsiooni hoidmine

o Kaivitada stopper voi kellaaja jalgimine, et laps teaks, millal aeg tais saab.
¢ Julgustada last jooksu ajal, naiteks sonadega ,Vaga tubli!“ voi ,Veel natuke!”

4.Koos jooksmine

e Kui laps soovib joosta osa teekonnast koos kaaslasega, siis toetada teda, sh tempo valikul.

5.Tulemuste jagamine

¢ Aita lapsel edastada opetajale kokku lepitud viisil liiklusmarkide arv ja kirjeldus.

6.Tagasiside ja refleksioon

¢ Arutada parast jooksu, mis oli lihtne, mis raskem ja kuidas laps end tundis.
¢ Vorrelda tulemusi eelmiste kordadega ja julgustada arengut markamast.

7.Meelelahutuslik element

e Teha uUlesanne manguliseks: naiteks auhinnata nahtud liiklusmarkide ,kogumist” voi teha vaike sdprade-

vOi perevoistlus.

Aitah, et toetate oma last tervislike harjumuste kujundamisel!

\\/f JUHENDID JA TOOLEHED

Kodutoo juhend ja vajalikud vahendid on leitavad opilasele moeldud juhendist.

Vajalikud vahendid: Kell/ telefon, millega méota aega ja samme.
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