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Eesmärk - “Miks on see oluline?”

kehalise aktiivsuse arendaminekuidas last kodutöö tegemisel toetada

JUHENDID JA TÖÖLEHED

Orienteerumise ülesanne NaviCup rakenduses võimaldab tundma õppida ümbruskonda ja samal ajal
aktiivselt liikuda. Võimalusel tehke ülesannet lapsega koos või vestelge, kuidas tal ülesande sooritamine läks.  

Kuidas Teie saate aidata? 
1.Tehniline abi

Aita lapsele rakendus NaviCup alla laadida, kui ta ei ole seda tunnis koos õpetajaga teinud.
Kontrolli, et QR-kood rajale pääsemiseks töötaks ja laps teaks, kuidas seda kasutada.

2.Turvalisuse tagamine
Arutlege koos, et millised ohud võivad rajal liikudes olla ning rääkige üle ohutusreeglid.
Vajadusel liigu koos lapsega.

3.Planeerimise ja ajakasutuse toetus
Aita lapsel planeerida, kuidas rajal liikuda ja millal ülesandeid sooritada, et kogu rada jõutaks
läbida.

4.Tagasiside ja refleksioon
Pärast ülesande lõpetamist arutage, mis oli lihtne, mis raske ja mis oli lõbusaim.
Arutlege ja meenutage koos lapsega, milliseid punkte rada sisaldas ja kuidas ta nendeni jõudis.

Aitäh, et toetate oma last tervislike harjumuste kujundamisel! 

lapsevanem Orienteerumine NaviCup kaardiga 

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.

Kodutöö juhend ja vajalikud vahendid on leitavad õpilasele mõeldud juhendist.  NaviCupi QR-koodi ja
juhendi mängu avamiseks edastab õpetaja.

Vajalikud vahendid: Täis akuga nutitelefon, NaviCup rakendus 

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


