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ERIOLUMPIA
VAIKESPORTLASED

“Eriolimpia vdikesportlased” on mangulis-sportlik programm intellektipuu-
dega ja -puudeta lastele vanuses 2 kuni 7 aastat. Vdikesportlaste programm
tutvustab pohilisi spordioskusi nagu jooksmine, pallilédmine ja viskamine.
Vdikesportlaste programm annab peredele, opetajatele, hooldajatele ja
kogukonnaliikmetele voimaluse koigi lastega Uhiselt sporti teha ja sellest
koos rodmu tunda. Osalevad erinevate véimetega lapsed ning nad koéik saavad
sellest kasu.

Lapsed 6pivad teistega koos mdngima ja arendavad oppimiseks vajalikke
oskusi. Lapsed dpivad ka jagama, kordaméo6da tegutsema ja juhiseid jargima.
Neist oskustest on lastel kasu peres, kogukonnas ja lasteaias/koolis tegutse-
misel.

Vdikesportlaste programm on lastele lobu pakkuv viis hea fiilisilise vormi
saavutamiseks. Lastele on tdhtis 6petada tervislikke harjumusi juba vdikesest
peale. See vdib panna kogu eluks hea aluse kehalisele aktiivsusele, soprus-
suhetele ja 6ppimisele.

Vdikesportlaste programm on koigile lihtne ja lobus. Seda voib kasutada ko-
dus, lasteaias/koolis vdi kogukonnas, kasutades vdikesportlaste tegevusjuhen-
dit ja pohivahendeid. Vdikesportlaste programmis saavad koik lapsed, nende
pered ja kogukonnaliikmed osaleda ihistes tegevustes.

Vdikesportlaste programm iitleb lastele ja nende peredele tere tulemast
eriolimpia maailma!

Programmi eesmérgid on:

* anda intellektipuudega ja -puudeta lastele voimalus koos mangida, et 6p-
pida Uksteist tundma ja moistma;

* toetada sotsiaalset kaasamist ja kaasavat mangu lasteaias, koolis, kogu-
konnas ja kodus;

* pakkuda lastele vdimalust oskuste- ja voimetekohasteks tegevusteks ning
mangudeks;

* jagada teavet selle kohta, kuidas eriolimpia saab peredele toeks olla;
* ndidata, et koigi laste anded ja vdimed on vdartuslikud;

* propageerida vormisolekut ja 6petada lastele aktiivset eluviisi, tervislikku
toitumist ja veejoomist;

Eriolimpia vdikesportlaste programmist saavad kasu koik.

* Motoorsed oskused. Kaheksanddalase vdikesportlaste 6ppekava ldbinud
intellektipuudega lapsed saavutasid motoorsetes oskustes seitsme kuuga
vérreldava arengu. Oppekavas mitteosalenud laste areng oli vdrreldav
kolme kuuga.

* Sotsiaalsed, emotsionaalsed ja dpioskused. Vaikesportlaste 6ppekava
labinud laste vanemate ja 6petajate sdnul 6ppisid lapsed oskusi, mida
nad saavad kasutada koolieelses lasteasutuses. Lapsed olid innukamad ja
enesekindlamad. Samuti mangisid nad paremini teiste lastega.*

* Ootused. Pereliikmed Utlevad, et vdikesportlaste programm suurendas
nende lootusi laste tuleviku suhtes.

* Valmisolek sportimiseks. Vdikesportlaste programm arendab lastel olulisi
liilkumis- ja spordioskusi. Need oskused valmistavad lapsi ette spordiga
tegelemiseks ka suuremaks saades.

* Omaksvotmine. Kaasav mang on kasulik ka intellektipuudeta lastele. See
aitab neil teistest paremini aru saada ja neid omaks

1
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ALUSTAMINE

Kogu vajalik teave vdikesportlaste programmi kasutamiseks on tegevusjuhen-
dis. See on jaotatud neljaossa:

1. Sissejuhatus

2. Vdikesportlaste tegevused
3. Abiks korraldajatele

4. Abimaterijalid

Lugege kindlasti ldbi sissejuhatus ja tegevusi puudutav osa. Need on mdeldud
koigile opetajatele, treeneritele ja pereliikmetele. Samuti on tdhtis labimdel-
da, kus tegevusi korraldama hakatakse - lasteaias, koolis, kogukonnas v6i
kodus - ning tutvuda vastava osaga. Seejdrel tutvuge tegevustega. Enne alus-
tamist veenduge, et teil on olemas koik vajalikud vahendid v6i materjalid.

Eriolimpia vdikesportlaste programmi kolm mudelit

* Lasteaed/kool: Juhendajad on lasteaia/kooli 6petajad. Tegevused toi-
muvad lasteaia-/koolipdeva raames. Tegevused toimuvad vahemalt ks
kord nddalas, kuid kdige parem, kui kolm korda néddalas. Programm vaib
kuuluda lasteaia, eelkooli voi algkooli tunnikavadesse.

* Kogukond: juhendajad on vdikesportlaste programmi treenerid ja va-
batahtlikud. See annab lapsevanematele, 6dedele-vendadele ja sdpradele
voimaluse kokku saada. Tegevused voivad toimuda spordiklubis, va-
baajakeskuses voi mones muus Uldkasutatavas asutuses. Tegevused toi-
muvad vdhemalt ks kord nddalas ja pere korraldab véhemalt kaks korda
nddalas lisaks koduseid mange.

* Kodu: méngivad koos lapsevanemad, 6ed-vennad ja sdbrad. Tegevusjuhen-
dit kasutatakse ndpundidete ja ideede allikana. Peretegevused toimuvad
kodus vahemalt kolm korda nddalas. Kasutada voib Ghele lapsele voi
vdikesele rihmale moeldud tegevusi.

VAIKESPORTLASTE TEGEVUS-
JUHENDI KASUTAMINE

Vaikesportlaste tegevusjuhendis on mangud ja tegevused, mis aitavad lastel
oppida spordis ja igapdevaelus kasutatavaid liigutusi.

Tegevusjuhend holmab kaheksat oskusvaldkonda. Koigi oskusvaldkondade all
on nii Uhele lapsele kui ka lasteriihmale moeldud tegevusi. Tegevusjuhendis
on ndpundited tegevuste kohandamiseks laste erinevate oskuste voi vaja-
duste jargi.

Igas oskusvaldkonnas on tegevused jarjestatud lihtsuse/raskuse jargi. Tege-
vused on jarjestatud normaalse arengu alusel, pohioskustest keerulisematele.
Valige tegevused vastavalt lapse voimetele. Kui laps on oskuse juba omanda-
nud, minge edasi keerulisemale tegevusele.

Nditeks palli peatamise ja pitidmise juures on esimene soovitatav tegevus
veeretamine ja peatamine. Selles harjutuses istuvad lapsed porandal. See
voimaldab lastel lilkuva objekti abil arendada silma ja kde koostd6d. Kuna nad
istuvad, ei ole neil vaja muretseda tugevuse voi tasakaalu parast ega peljata.

Kolmas tegevus, mullide piidmine, paneb aluse palliptiidmiseks vajalikele
pohioskustele. Mullid h6ljuvad aeglaselt ja lapsed saavad neid kergesti katte.
Nad voivad piiida mulle plaksuga voi lasta neil oma peopesale laskuda. Selles
tegevuses ei pea lapsed pilidmisel kasutama oma kasivarsi ega keha — seda
on vaja alles hilisemates tegevustes.

Vdikesportlaste programmi abimaterjalid ja videod on vdikesportlaste
veebilehel. resources.specialolympics.org/YoungAthletes

Vdikesportlaste programmi tunde ei pea andma tegevusjuhendis olevas
jarjekorras. Koige paremaks voib osutuda iihe v6i enama tunni jooksul ainult
ihele oskusvaldkonnale keskendumine voi mitme oskusvaldkonna pohitege-
vuste kasutamine. Ndited:

* Lasteaed/kool: opetajad voivad kasutada vdikesportlaste programmi
tunde koigi oskusvaldkondade pohioskuste 6petamiseks. Sedam6dda,
kuidas lapsed omandavad pohioskused, saab 6petamisega edasi liikuda
raskemate oskuste juurde, mida tuleb dpetada mitme tunni valtel.

* Kogulond: korvpalliklubi juures voib korraldada vaikesportlaste tunde,
kus kasutatakse hte tegevust pohioskustest, Ghte tegevust jooksmisest ja
kdimisest ning koiki viskamisega seotud tegevusi. Osaleda voivad erine-



vate oskustega lapsed ja areneda just neile sobivaimal viisil.
* [{odu: lapsevanemad vodivad valida need tegevused, mida laps koige
rohkem naudib voi need, milles saavad osaleda ka 6ed-vennad ja sobrad.

Selleks, et vdikesportlaste programmil oleks koigile lastele suurim moju, tuleb
tegevused kindlasti kohandada laste individuaalsete vajaduste jargi.

POHITERMINID

Tegevusjuhendis on palju kasulikke ndpunditeid ja ideid koigi laste vajadus-
tega arvestamiseks.
* Riilhmamaéng - tegevused, mis eeldavad laste koosmangimist ja soodusta-
vad kaasamist.
* Tervisemdng — tegevuse variant, mis dpetab lastele tervisliku toitumise ja
sportlike eluviiside kohta.
. — lisategevus, kus kasutatakse pohivahendite loetelus
nimetamata vahendeid.
* Pange tdhele — abistavad nduanded vdikesportlastega tegelevatele
tdiskasvanutele, treeneritele voi vabatahtlikele.

VAIKESPORTLASTE VAHENDID

Vdikesportlaste tegevusteks kasutatakse vahendeid, mis aitavad lastel kesken-
duda oskuste omandamisele. Spetsiaalsed vahendid voib asendada koduste
vahenditega.

Plastkepid Pulk
Paberréatiku toru
Lauatennisereket Lihike pulk

Erinevad varvilised porandamargised
(pdrandamarkerid)

Kleepsud véi teip
Vaibaruudud
Kriidiga joonistatud kujundid

Réngad Véimlemisréngad
Jalgratta sisekummid
Vanad rehvid

Sall Koogiratik

Vdike kangatiikk

Vahendid Soovitatav asendus

Poom Teip
Ko6is

Vdike vahtpall Tennispall
M&ni muu vdike pall

Oakotid Vdikesed pehmed manguasjad voi
kujundid

Riisi, liilva voi ubadega tdidetud kotid
Looduslikud vahendid, nditeks lilled
voi lehed

Koonused Kastid
Liivaga tdidetud plastpudelid

Suured plastklotsid Vaht- voi puitklotsid

Tellised
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Vdikesportlaste tundides vdib kasutada
veel
* lastele mdeldud spordivahendeid -
korvpall, plastist golfikepp, saali-
hokikepp, tennisereket, jalgpall,
plastkurikas ja pesapalli T;
* mangupalli;
* koit;
* ladumistopse;

« kiirusredelit;
* tunneleid;
* langevarjusid;

* porandamargiseid, oakotte ja

toidupiltidega palle;
* mangutoite.
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POHIOSKUSED

PShioskused aitavad lastel enesest teadlikuks saada ja ennast imbritsevaga
suhestada. Need soodustavad ka hea tervise ja elementaarse fiilisilise vormi
kujunemist. Motoorsete ja sotsiaalsete oskuste juures on tdhtsad kehatunne-
tus, tugevus, painduvus, koordinatsioon ja vastupidavus. P6hioskused aren-
davad koiki neid valdkondi ning see on dlioluline, et laps oleks liikuv kodus,
lasteaias/koolis ja kogukonnas.

Selle osa tegevused on:
* Sallimangud
* Lauluméngud
* Otsimismang
* Takistusrada
* Muusikaga stopp-liilkumine
* Tunnelid ja sillad
* Loomamédngud
* Langevarjumangud
* Lendav vaip

12
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SALLIMANGUD

Innustage lapsi pea ja silmadega jalgima salli liilkumist. Laske sallil kukkuda ja
innustage lapsi salli ,,piidma" kde, pea, jala vdi muu kehaosaga.

Rilhmamang Lapsed vdivad méangida koos, visates Uksteisele salle ja hiiides
iga viske ajal numbreid, vaérvide vdi loomade nimesid.

Harjutuse saab muuta raskemaks, paludes lastel hoolega kuulata, mida salliga
teha. Nditeks , kui sul on roheline sall, anna see enda korval olevale inimesele™
Vi ,anna sall selja tagant enda korval olevale inimesele®.

Tervisemang Paluge lastel proovida iga kord salli visates nimetada erinevaid
puuvilju, kéogivilju voi muid tervislikke toiduaineid.

VAJALIKUD VAHENDID: Sall

LAULUMANGUD

Innustage lapsi laulma laule, mis seostavad sonu tegevustega ja kehatunne-
tusega, nditeks ,,Mul on Uks tore tadi" voi teisi tuttavaid tegevuslaule.

Laule nagu ,,Kui sul tuju hea, siis kdsi kokku 166" voib kasutada, et innustada
lapsi tegema erinevaid liigutusi, nditeks kdsi plaksutama, kdhtu voi pead
patsutama jne. Tundke tegevusest rodmu ja kiisige lastelt ideesid, mida teha ja
kuidas liigutada.

Tervisemang Kohandage lastele meeldivaid tuttavaid laule, et 6petada tervis-
likke harjumusi ning samal ajal arendada kehatunnetust. Vaadake osa ,,Abi-
materjalid®, kus on laulu ,Vilgu, vilgu, tdheke" terviseteemalised sdnad.
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OTSIMISMANG

Innustage lapsi ringi vaatama ja ruumis erinevaid esemeid markama. Paluge
lastel Ules otsida teatud esemed ja innustage neid nendeni jooksma, kondima
vOi roomama.

Oskuste arenedes paluge lastel leida erineva varvi voi kujuga esemed voi
tervislikud toiduained. Sotsiaalsete oskuste arengu soodustamiseks voivad
lapsed tegutseda paaris.

VAJALIKUD VAHENDID: P6randamargised, oakotid

TAKISTUSRADA
- E Moodustage olemasolevate vahendite
l_ |.fw . abil lihtne takistusrada, nditeks ron-
' (% . & gaste, poomide, toolide voi pinkide
\ =y T #: : abil. Tutvustage lastele raja ldbimisel
b ' erinevaid maisteid, sealhulgas:
e L
& . VAJALIKUD VAHENDID: Koonused,
i porandamadrgised, rongad, kepid,

poomid

MUUSIKAGA STOPP-LIIKUMINE

Paluge lastel muusika mangimise ajal joosta, tagurpidi kondida, roomata voi
keerutada. Kui muusika katkeb, tuleb lastel leida pdrandamargis ja sellele
seisma jadda (lubatud on seista mitmekesi Gihel margisel). Votke méargiseid
jarjest vdhemaks, kuni keskel on ainult tGks suur rongas, kuhu mahuvad koik
lapsed korraga.

Tervisemang Kui kasutate porandamargiseid, kaaluge voimalust kasutada
tervislike toiduainete (puu- ja kddgiviljade) kujulisi margiseid voi prinditud
pilte voi puu- ja kddgiviljade varvi vahendeid. Paluge lastel muusika kat-
kemisel seista puu- voi kdogiviljadele. See aitab kinnistada

tervislikke toiduvalikuid.

VAJALIKUD VAHENDID: Rongas, porandamargised

15



TUNNELID JA SILLAD

Taiskasvanud ja lapsed moodustavad

tunneleid, toetudes jalgade ja kdtega
3 ’HTH\".I maha ja hoides keha ning puusad

& 6hus. Teised lapsed roomavad Labi
I,-f__@_ tunnelite.
R _.ﬁh Taiskasvanud ja lapsed moodustavad
[ S U i kétele ja pdlvedele toetudes sillad.
g N Py Teised lapsed piitavad
lle sildade ronida.

22

ke .

PANGE TAHELE

Pange tahele, kuidas suudavad lapsed jatta meelde laulusonu, tegevusi, ke-
haosi ja muid olulisi moisteid. Kinnistage neid valdkondi teiste tegevuste voi
eneseteenindusoskuste abil.

LOOMAMANGUD

Paluge lastel erinevatel viisidel keha liigutades méngida mitmesuguseid
loomi. Pildiraamatutest saavad lapsed vaadata, millised loomad on ja kuidas
liiguvad.

* Karukond Lapsed on kummargil,

Rt kded-jalad kindlalt vastu maad. In-
L7 nustage neid karu kombel taaruma
A A "'::1 voi kdndima. Jalgige, et lapsed
- e polvedega porandat ei puudutaks.
i' { e Mdmisege l6busalt!
\ b - - | * Krabikénd Lapsed istuvad péran-
A i dal, tallad vastu maad ja jalad polve-
e ® W U dest kdverdatud. Peopesad toetuvad
\}5“' = #. “ M kehast pisut tagapool samuti maha.
= Paluge lastel tosta puusad porandalt

ja kondida kdtel-jalgadel tagurpidi.
Seejdrel proovige liikumist erine-
vates suundades.
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* Krabid ja kalad Lapsed méngivad,
et nad on krabid (vt krabikénd) ja

pall on kala. Treener alustab mangu,
veeretades palli laste istmike alt labi
—kala ujub krabide meres. Et mang
kestaks, voivad lapsed palli likata voi
lada.

Lapsed ja tdiskasvanud hoiavad langevarju servadest. Koos liigutavad nad
langevarju Ules-alla ja ks tdiskasvanutest viskab langevarjule palli voi oakoti.
Lapsed piidavad ikka langevarju liigutada, samal ajal Uritades mitte lasta pallil
voi oakotil maha kukkuda.

RGhmamang: langevarjuméngud on suurepdrased harjutused rihmatundide
lopetamiseks. Laske lastel teha langevarjuga suuri laineid, liigutades langevar-
ju aeglaselt iles-alla. Seejdrel laske lastel langevarjust lahti lasta, kui kded on
pea kohale tostetud. Laske lastel joosta keskele, samal ajal piitiab vabatahtlik
lastele langeva langevarju kinni.

VAJALIKUD VAHENDID: Langevari (teine vdimalus: lina), pall

Laps istub tekil, hoides selle servadest kinni.

Tdiskasvanu haarab teki teisest otsast ja tombab seda, nii et laps libiseb tekil
moéoda porandat. Kui laps ennast paris mugavalt tunneb, voib tdiskasvanu
tekki ka kiiremini tdmmata. Selle tegevuse juures on tdhtis hoolitseda ohutuse
eest. Ndidake tegevus ette ja veenduge, et laps

suudab tekist kindlalt kinni hoida ega kuku.

VAJALIKUD VAHENDID: Tekk (teine vdimalus: lina)
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KAIMINE JA JOOKSMINE

K3imine ja jooksmine on oskused, mis voimaldavad lastel imbritsevat avas-
tada. Molemad oskused on olulised, et lapsed saaksid osaleda mitmesugustes
vabaajategevustes, sportlikes mangudes ja 6ppetdos.

Selle osa tegevused on:
* Tee nagu mina
* Sirge seljaga kdimine
* Kilgsammud
* Jookse ja too
* Peidetud aare
* Liimitud kded
* Rasked jalad, kerged jalad
» Takistusrada
* Tuletorjedppus
* Tulevased uisutajad

TEE NAGU MINA

Innustage lapsi matkima, deldes: ,Tee nagu mina" ja kondides erinevatel
viisidel (aeglaselt, kiiresti voi marsisammul) ning liigutades oma kehaosi
(kaed Ules, kded ees). Seejarel innustage lapsi kordamodda ise liikumist ette
nditama.

Rilhmamang Moodustage rongaid, koonuseid ja pérandamargiseid voi muid
olemasolevaid vahendeid kasutades rada ja innustage lapsi sellel kdndima.

SIRGE SELJAGA KAIMINE
Laske lastel Ghe pérandamaérgise
il juurest teise juurde kondida, hoides
‘-5._ selja sirge ja kandes pealael oakotti.
h i w Kui lapsed suudavad seda teha juba
pe ‘ﬁ-':’ % b ilma oakotte maha pillamata, laske
f Tk neil samasuguse sirge riihiga sérkida

vOi joosta. Pealaele asetatud oakotiga
kondimine voi jooksmine soodustab
head rihti ja tasakaalu.

VAJALIKUD VAHENDID: Oakotid,
porandamargised (teine voimalus:
koonused)
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KULGSAMMUD

Innustage lapsi otse ette vaatama
ning samal ajal astuma korvale, neist

@ =y vasakul ja paremal asuvatele erine-
-+ vatele porandamargistele.

- - L] — ‘;\ M6nefjele mérgistgle voib asgtada
e 4 'h | oakotid. Lapsed vaivad oakotid dles
g, B ;1 & Korjataja kiilg ees Ghelt pérandamar-
b - _1 “ giselt jargmisele astudes asetada
'I ? kl'w.: ’ ] need teistele margistele.
L 1 L f 5 N
: ,L ,_'_:' = VAJALIKUD VAHENDID: P&ran-

damargised, oakotid (teine voimalus:
pehmed méanguasjad)

Innustage lapsi labima joostes maér-
gitud vahemaa, votma maast eseme
ning tagasi stardipaika jooksma.
Vastupidavuse treenimiseks korrake
harjutust mitu korda. Kui osaleb kaks
voi enam last, voivad nad pdrast vahe-
maa labimist eseme jdrgmisele edasi
anda. Kui lapsi on rohkem, proovige
meeskondlikku teatevoistlust.

Rithmamang Tdiskasvanu seisab ruu-

mi keskel. Lapsed jooksevad temast

. mO0da, plilides oakotte Uhelt poolt

[ =4 teisele poole toimetada. Taiskasvanu
tohib liikuda ainult piki sirgjoont. Kui

tdiskasvanu last puudutab, peab laps , kivistuma®. Laps on kivistunud seni,

kuni teda puudutab moni teine laps. Siis voivad molemad lapsed joosta vas-

taspoolele ja oakotid maha panna.

Tervisemang Selles tegevuses kasutage esemetena plastist voi riidest ,toitu™
vOi pdris toitu. Paluge lastel votta ese ja joosta sellega korvide juurde, mil-
lele on kinnitatud sildid ,tervislik" ja ,.ebatervislik". Paluge lastel toiduaine
oigesse korvi asetada. Kasutage seda tegevust, et arutada lastega, mis teeb
toiduaine tervislikuks v6i ebatervislikuks.

VAJALIKUD VAHENDID: Oakotid
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PEIDETUD AARE

Paigutage koonused ruumis laiali. Mone koonuse alla peitke aaretena oakotid.
Paluge lastel ihekaupa kdndida voi joosta (edaspidi, tagurpidi voi kilg ees)
Uhe koonuse juurde ja vaadata, kas selle alla on peidetud aare. Kui aare on
Ules leitud, tuleb see viia ,aardekirstu®. Kui laps aaret ei leia, jookseb ta rivi
loppu. Kui kdik esemed voi aarded leitakse lles enne, kui viimane laps otsima
ldheb, on voitjaks terve rihm.

VAJALIKUD VAHENDID: Koonused (teine vdoimalus: ladumistopsid), oakotid,
kast

LIIMITUD KAED
™ Moodustage koonustest siksak-rada.
o Laske lastel rada joostes labida,
- kaed kilgedele ,liimitud". Seejarel
E i}ﬁ laske lastel rada joostes ldbida, kded
. & ;ﬁ{ jooksuasendis: kiitinarnukkidest
i e koverdatud ja kdsivarred ette-taha
| it =

e
“ liilkumas. Votke stopperiga aega ja
P arutage lastega, kumb moodus oli
A ge lastega, kumb dus oli
‘ il kergem ja kiirem.
LB
‘ll_ VAJALIKUD VAHENDID: Koonused

(teine vdimalus: porandamérgised,
teip voi kois)

RASKED JALAD, KERGED JALAD

Laske lastel ruumi Ghest otsast teise joosta ,raskete" jalgadega ehk valjult
timpsuvate sammudega. Seejdrel laske lastel tagasi joosta , kergete" jalgade-
ga ehk kikivarvul ning nii vaikselt kui voimalik.

VAJALIKUD VAHENDID: Pérandamaérgised

TAKISTUSRADA

Seadke paika koonused, pérandamaérgised, rongad ja muud vahendid ning
innustage lapsi kdndima, roomama, ronima, hiippama voi jooksma takistuste
vahelt labi ja Gmber takistuste. Alustage sirge rajaga, kus igas ,jaamas" on
sarnased tegevused ning minge Ule keerulisematele, mis h6lmavad erinevaid
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liilkumisi, nditeks siksakitamist voi imberpddramist.

Ndidake ette erinevaid jooksuviise (nditeks aeglaselt, kiiresti, edaspidi, tagur-
pidi) ja kasutage neid takistusraja labimisel.

VAJALIKUD VAHENDID: Koonused, pérandamadrgised, rongad, kepid

TULETORJIEOPPUS

Paluge koigil lastel peale Uhe seista rivvi. Rivis seisvad lapsed annavad tGhest
rivi otsast teise kdest katte palli, samal ajal jookseb iks laps iimber rivi. Lapsel
tuleb piilida jouda stardipaika tagasi enne, kui pall rivi loppu jouab. Kui lapsel
see ei 6nnestuy, laske tal uuesti proovida ja tehke palli edasiandmine raske-
maks, nditeks tuleb pall jargmisele anda selja tagant voi jalgade vahelt.
Umber rivi jooksevad lapsed kordamééda.

VAJALIKUD VAHENDID: Pall (teine vdimalus: oakott)

Pange tdhele! Innustage lapsi vaatama selles suunas, kuhu nad kénnivad voi
jooksevad, ning puusi ja jalgu otse hoidma.
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VALIKTEGEVUSED

Innustage lapsi ruumis ringi lilkuma ilma jalgu p6randalt tostmata. Pange
neile jalga pabertaldrikutest tehtud uisud.

Uisutada voib muusika saatel voi Ghendada uisutamise teiste mdngudega.

VAJALIKUD VAHENDID: Pabertaldrikud (teine vdoimalus: pooleksldigatud
pappkarbid véi kingakarbid)

Pange tdhele
Kui laps liigutab kasivarsi kehaga risti voi mitte jalgadele vastassuunas, kor-
rigeerige seda lapse seistes voi paigaljooksu ajal.

e
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TASAKAAL JA HUPPAMINE

Hea tasakaal on tahtis paljude tegevuste ja spordialade juures. Tasakaal voi-
maldab lastel trepist kdia ja kondida ebatasasel pinnal nagu muru voi liiv. Hea
tasakaal soodustab hiippamiseks vajaliku kindlustunde kujunemist.

Selle osa tegevused on:
* Poomiharjutus
* Tee nagu treener
¢ Astu, hiippa ja haara
* Kivilt kivile hiippamine
* Puud metsas
* Jankuhiipped
* Korgushiipped

POOMIHARIUTUS
Innustage labsi tegema kand-ia-varvas-kondi kriidiga joonistatud sirge, kitsa
raja korval. Oskuste arenedes laske lastel
kondida joone peal ning seejarel juba mada-
lal poomil.
. = ] Rihmamang Laske lastel sirgel joonel teha
\%\ J kand-varvas kdndi ja korjata Gles oakott.
Laske neil asetada oakott pahe, 6lgadele,
= kidnarnukile voi teistele kehaosadele ning

jdtkata kand-varvas kondi, kuni oakoti saab
asetada dmbrisse voi rongasse.

VAJALIKUD VAHENDID: Poom (teine

“-a..t__“‘. ; voimalus: kois), kriidijoon (teine voimalus:
e teibijoon)

TEE NAGU TREENER

Paluge lastel matkida oma liigutusi ja asendeid. Innustage lapsi tegema ta-
sakaalu néudvaid tegevusi, nditeks:
* Seisma kikivarvul v6i kandadel
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* Seisma nij, et ks jalg on tdpselt teise ees
* Seisma thel jalal

ASTU, HUPPA JA HAARA

Innustage lapsi astuma klotsile voi poomile ja sellelt maha hippama. Klotside
libisemise valtimiseks kasutage alusena poérandamargiseid.

Oskuste edenedes laske lastel:
* Hipata kastilt kaugemale asetatud pérandamargisele
* Hipata klotsilt korgele les ja haarata sallist
* Hipata maha korgematelt tasapindadelt

VAJALIKUD VAHENDID: Klots (teine voimalus: madal poom), porandamar-
gised, sall (teine vdimalus: oakott)

Pange tdhele

Lapse edusammude jdlgimiseks pange tdhele, kuidas ta sooritab harjutust
vdikesportlaste programmi alguses ja seejdrel vaadake iga nelja nadala tagant,
kas on margata arengut. Kasutage neid tdhelepanekuid, et otsustada, kas
lastel on vaja rohkem harjutada ja millal voib minna raskemate oskusvaldkon-
dade juurde.

KIVILT KIVILE HUPPAMINE

Paigutage klotsid ja/v6i pdrandamargised maha ja mangige, et need on kivid
joes. Oelge lastele, et nad teeksid, nagu oleks joes krokodill ja et neil tuleb
ilma vette kukkumata kive médda ile

e = joe minna. Muutke harjutus raskemaks,
o ) pikendades klotside vahekaugusi voi
‘i A kasutades erineva suuruse ja kujuga
5 . Al 1 klotse.

a | i “T0 1. Oskuste arenedes paluge lastel jogi
3 m i ) ] lietada kahekesi, teineteisel kdest
[ ™

n‘ | »_kinni hoides. Voite lasta lastel joge
4 - -

iletada ka ainult Giht ja sama varvi

L . klotsidele v&i p& argi
: porandamargistele
astudes.

VAJALIKUD VAHENDID: Klotsid, porandamargised
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PUUD METSAS
Seistes jalgupidi kahel porandamargi-
sel, mangivad lapsed, et nad on puud
.;,__r_",,sfa metsas. Paluge Ghel lapsel olla tuul ja
ﬁ ﬂ o %ni.  salliga lehvitades puude vahel kdn-
- "": et %

dida voi joosta. Innustage puid tuule

1 }-r = L g kées kdikuma ja painduma.
L .-;J L | /
- Lr i - Harjutus on raskem, kui lasete lastel
o ] :1,# 1 T sc_eista ka?he q_semgli]hegpc")r_andamér-_
',:.I' T / \ gisel, seista Uhel jalal voi seista klotsi
Pl Im -l peal
ot

VAJALIKUD VAHENDID: Pdrandamargised, sall

Pange tdhele

Andke jarjekindlalt sonalisi juhiseid ja ndidake harjutusi ette. Kordamine aitab
lastel uusi oskusi 6ppida ja vilumust omandada.

JANKUHUPPED

Innustage lapsi hippama ettepoole, Ghelt pdrandamargiselt jargmisele.
Oskuste arenedes innustage lapsi ettepoole jooksma ja hiippama poran-
damadrgisest Ule voi selle peale.

VAJALIKUD VAHENDID: P&randamargised




KORGUSHUPPED

Innustage lapsi lle kepi hiippama. Harjutus
Mo on raskem, kui asetate kepi kérgemale.

f VAJALIKUD VAHENDID: Plastkepp (teine
voimalus: kéis, porandamargis), koonused

Pange tdhele
- L} Algajad hiippajad tdukavad v6i maanduvad,
':“i ; hoides ihte jalga teisest ees, selle asemel
‘ et tougata ja maanduda molema jalaga kor-
raga. See votab aega, nii et innustage lapsi
harjutama maast lahti hiipates ja maan-
dudes toetuma korraga molemale jalale.

PEATAMINE JA
PUUDMINE

Peatamise all moeldakse seda, kui lapsed peatavad palli kehaga, mitte katega.
Piidmise all mdeldakse seda, kui lapsed kasutavad visatud, porgatatud voi
veeretatud palli piidmiseks ainult kdsi. Molema oskuse puhul on vaja, et laps
jalgiks liikuvat palli ning kasutaks silmade ja kdte koost66d. Peatamiseks ja
pliiddmiseks on vaja ka tugevust ja tasakaalu.

Selle osa tegevused on:
* Veeretamine ja peatamine
* Vdravavaht
* Mullide piidmine
* Suure palli piidmine
* Madala palli piidmine
* Korge palli piidmine
* Porkava palli pitidmine
* Ringpall
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VEERETAMINE JA PEATAMINE

Lapsed istuvad paarikaupa vastamisi,
AT jalad harkis ja vdlja sirutatud ning jala-
% . tallad puudutamas paarilise taldu, nii et
“yi° poérandale moodustub romb. Innustage
\. #7  lapsi teineteisele palli veeretama ja
LR | seda katega plilidma voi peatama.

b

i
A 0 === | Oskuste arenedes kasutage harjutuses
L i il vdiksemaid palle voi paluge lastel palle
veeretada suurema hooga. Harjutus on
raskem, kui lasete lastel olla polvili.

Rithmamang Paluge lastel istuda ringis ja Uksteisele palli veeretada. Kui pall
on veerema pandud, tuleb lapsel nimetada midagi, mis haakub pdeva voi
nddala teemaga (nditeks loomade, varvide, puu- voi kdogiviljade nimetused).

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine voimalus: vdike vahtpall, tennis-
pall)

VARAVAVAHT
p -—\.'} Lapsed seisavad kahest koonusest tehtud
[ Ly vdrava ees. Innustage lapsi kdtega palli
8 peatama, et pall koonuste vahele ei veereks.
"f _. VAJALIKUD VAHENDID: Pall, koonused (teine
,;‘), | iR vdimalus: vaike jalgpallivérav, plastpudelid)
Fe 4%
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MULLIDE PUUDMINE
’;3. Paluge lastel seista ringis. Ringi keskel
& .Y =, seistes puhuge mulle laste suunas ja laske

neil mulle Ghe voi kahe kdega pilda.

VAJALIKUD VAHENDID: Mullitaja

SUURE PALLI PUUDMINE
@ & Seiske ndoga lapse poole ja ulatage pall
e S i Y lapse vo6 korgusel aeglaselt tema poole.
[ [y Korrake seda mitu korda, iga kord pisut
b kiirema liigutusega. Jdrgmiseks laske pallist
enne lapse kdteni joudmist lahti ja in-
$ i nustage teda palli kdtega kinni pliidma, et

J - see maha ei kukuks.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine
voimalus: rannapall)

MADALA PALLI PUUDMINE

Seiske ndoga umbes kolme sammu kaugu-
= sel oleva lapse poole. Visake pall tasakesi
i’ lapsele, nii et see jouaks temani ta v6o
korgusel voi madalamal. Innustage last palli
pliddma, sormed allapoole.
Oskuste arenedes suurendage enda ja lapse

1
=
- E vahelist vahemaad.

= Y VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine
3 voimalus: rannapall, méngupall)

30

KORGE PALLI PUUDMINE

Olge polvili, ndoga umbes kolme sammu kau-

gusel oleva lapse poole. Visake pall tasakesi
o lapsele, nii et see jouaks temani ta rinna

korgusel voi korgemal. Innustage last palli

.5 :;_) pliddma, sormed Ulespoole.

.'-""1 Oskuste arenedes suurendage enda ja lapse

F vahelist vahemaad ja visake pall kérgema
A kaarega.
VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine
voimalus: rannapall, méngupall)
Pange tdhele

Innustage suuremaid ja edasijoudnuid teistele lastele palliviskamist ette ndi-
tama ja neid aitama. See soodustab suhtlemist, liidrioskusi ja soprussuhteid.

PORKAVA PALLI PUUDMINE

Olles ndoga lapse poole, porgatage palli nii,
et laps saab selle kinni pitda ilma kohalt

5, liilkumata. Innustage last palli teile tagasi

;. T %  Pporgatama.

| -
‘II' = " Oskuste arenedes suurendage enda ja lapse
i vahelist vahemaad ning kasutage vdiksemaid
B L palle.

RGhmamang Lapsed seisavad ringis ja annavad palli porgatusega iksteisele
edasi.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine vdimalus: méngupall)

RINGPALL

Paluge lastel seista ringis ja anda pall lihikese viskega jargmisele lapsele
edasi. Kui esimene pall on joudnud ringis poole peale, laske ringi kdima veel
Uks pall. Harjutus on raskem, kui lasete lastel ringi suurendamiseks astuda
sammu vorra tahapoole.

Rithmamang Korraldage voistlusmang. Innustage lapsi proovima, mitu korda
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rihm palli kinni suudab piiiida, enne kui see maha kukub.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine voimalus: rannapall, mangupall)

Pange tdhele

Mullid ja rannapallid pisivad 6hus kauem kui teised pallid. Monedel lastel
on seda esialgu vaja, et pitiidmine 6nnestuks. Valige kindlasti iga lapse jaoks
sobiva suurusega pall — mitte liiga suur ega liiga vdike.
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VISKAMINE

Viskamisel on vaja joudu, painduvust, tasakaalu ja koordinatsiooni. Midagi
vdikest ja kerget visates 6pivad lapsed eset haarama ja lahti laskma. Kui laps
suudab palli kergesti kahe kdega pea kohale tosta, on pall paraja suurusega.

Viskamine on tdhtis mitmel spordialal. Kui laps oskab hésti visata, on tal kind-
lam tunne s6pradega mangima minna.

* Selle osa tegevused on:
* Veeremang

* Rongitunnel

* Altkdevise kahe kdega

* Altkdevise ihe kdega

« Ulaltk3evise kahe kiega
+ Ulaltk3evise Ghe kiega

* Markivise

* Punktivisked korvi

VALIKTEGEVUSED

VEEREMANG

Tehke kahe poomi abil ise veereméngurada.
Ehitage topsidest piiramiid ja laske lastel
pall selle suunas veerema panna eesmar-
giga topsipiiramiid imber ajada.

VAJALIKUD VAHENDID: Ladumistopsid
(teine voimalus: plastist keeglikurikad, tiih-
M jad plastpudelid), pehmed poomid (teine
voimalus: teip, pulgad), pall

RONGITUNNEL

Lapsed seisavad iksteise jarel rivis, jalad harkis, moodustades jalgadest ,,tun-
neli®.

Paluge rivi lopus oleval lapsel veeretada pall tunnelisse, médngides, et pall on
rong. Tavaliselt ei joua pall ehk ,rong" tunneli teisest otsast vdlja, sest see
.peatub jaamas reisijate pealevotmiseks". See, kes on pallile kdige ldhemal,
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votab selle iles. Seejarel liiguvad koik teised lapsed palli hoidva lapse ette,
nii et ta jaab rivi loppu ja saab palli teiste jalgade vahelt labi veeretada.

VAJALIKUD VAHENDID: Pall

ALTKAEVISE KAHE KAEGA

. Innustage last seisma painutatud p6lvedega
L ja hoidma palli mélema kdega. Paluge lapsel
vaadata teie kdsi ja visata pall altkde teie
katte.

Oskuste arenedes laske lapsel visata pall
korvi, Gle madala tokke voi labi ronga.

Rilhmamang Lapsed seisavad ringis ja viska-
vad Uksteisele kahe kdega palli.

é' " VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine
vdimalus: rannapall, méngupall), rongas
(teine voimalus: madal vork, korv)

Pange tdhele
Viskamine ja piiidmine on omavahel tihedalt seotud, niisiis dpetate sageli
molemat oskust samal ajal.

ALTKAEVISE UHE KAEGA

Innustage last seisma painutatud polvedega
ja hoidma Ghes kaes vaikest palli. Paluge lap-
sel vaadata teie kdsi ja visata pall altkde teie
katte. Oskuste arenedes laske lapsel visata
pall korvi, ile madala tokke voi ldbi ronga.

Tervisemang Kaaluge toidukujuliste voi
teibiga kinnitatud toidupiltidega oakottide
kasutamist. Paluge lastel visata oakotid neil
olevate piltide jargi ,tervisliku" voi ,eba-
tervisliku" rongasse voi korvi.

VAJALIKUD VAHENDID: Vdike vahtpall (teine
voimalus: oakott, tennispall), rongas (teine voimalus: madal vark, korv)
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ULALTKAEVISE KAHE KAEGA

4
i
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Lapsed seisavad, jalad puusade laiuselt har-
kis, Uks jalg teisest eespool. Innustage neid
ette-taha kiikuma. Kui lapsed kiiguvad taga
olevale jalale, laske neil kded ile pea tosta.
Ettepoole kiikudes laske neil kded langetada
ja palli visata.

Oskuste arenedes laske lapsel visata pall
korvi, Ule tokke voi labi ronga.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine
voimalus: rannapall, mdngupall), rongas (teine
voimalus: madal vork, korv)

ULALTKAEVISE UHE KAEGA

MARKIVISE

Kasutades sama tehnikat, mida dlaltkdeviskel
kahe kdega, innustage lapsi kasutama Uhte
katt, tuues kde tagant Ule pea ette ja visates
vdikesi palle teie suunas.

Oskuste arenedes laske lapsel visata pall
korvi, Ule tokke voi labi ronga.

VAJALIKUD VAHENDID: Vaike vahtpall (teine
voimalus: oakott, tennispall), rongas (teine
voimalus: madal vork, korv)

Kinnitage seinale erinevatele korgustele marklaudade aset tditvad pildid.
Marklaudade abil voite kinnistada kujundite, varvide, loomade nimetusi,
tervislikke harjumusi v6i muid asjakohaseid teemasid.

Jalgade Gige asendi 6petamiseks kasutage porandamargiseid. Laske lastel
seista porandamargistele ja visata vdikeste pallidega marki.

VAJALIKUD VAHENDID: Pildid, teip, porandamaérgised, vdikesed vahtpallid
(teine voimalus: oakotid)
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PUNKTIVISKED KORVI
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Lapsed seisavad ringis imber rongast hoidva
tdiskasvanu. Paluge lastel anda palli m66da
ringi edasi teatud arv kordi. Laps, kelle katte
pall pdrast viimast numbrit jaab, viskab palli
rongasse, et punkti saada.

VAJALIKUD VAHENDID: Rdngas (teine voi-
malus: korv), pall

Pange tshele
Opetage lapsi viskamise ajal astuma viskekde
vastasjalaga ettepoole.
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LOOMINE

L66mine tdhendab palli voi mdne muu eseme 66 mist kdega voi mdne ese-
mega, nditeks pulga, kurika, lauatennise- voi tennisereketiga. L66mine aitab
arendada silma ja kde koost66d — oskus, mida on vaja tennise, golfi, softpalli,
vorkpalli ja saalihoki mangimiseks.

Selle osa tegevused on:
* Kasipall
* Palli hiipitamine
* Saalihoki voi golf algajatele
* Tennis voi softpall algajatele
* Vorkpall algajatele

KASIPALL

Asetage pall koonusele. Lapsed l66vad palli
rusikaga voi lahtise kdega.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine
voimalus: rannapall), koonus (teine voimalus:
softpalli T)

PALLI HOPITAMINE

Hipitage pall laste suunas dhku ja laske neil see lahtise kdega teile tagasi voi
teiste laste poole hipitada.

Lugege kokku, mitu korda palli hiipitatakse, enne kui see maha kukub.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine voimalus: rannapall, 5hupall)
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p SAALIHOKI VOI GOLF ALGAJATELE
't\!iula Asetage pall maha. Lapsed seisavad keppe
.,-'~'| kdes hoides korvuti, ndoga palli poole. In-
nustage lapsi kepiga palli l66ma. Lapsed

=
-

_.-

Lo -r peavad keppi hoidma, poidlad allapoole
' d suunatud.
ﬁ;ﬁ I
t- - a Rithmamang Seadke kaks koonust varavaks

ja laske lastel palli varavasse liia. Lapsed
voivad kordamddda vdravavahtideks olles
pldiddmist harjutada.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine voimalus: rannapall, vdike vahtpall,

tennispall), kepp (teine vdimalus: lastele méeldud saalihoki- voi golfikepid),
koonused

Pange tdhele
Suuri palle on lihtsam lGida kui vdikesi. Seisvaid objekte on lihtsam lida kui
liikuvaid.

TENNIS VOI SOFTPALL ALGAJATELE

Asetage suur pall koonusele. Lapsed seisa-
vad lauatennisereketeid kdes hoides kérvuti,
ndoga palli poole. Innustage lapsi reketiga
palli l66ma.

Harjutus on raskem, kui visata palli tasakesi
laste poole ja innustada neid seda reketiga
l66ma.

Rithmamang Tehke “pesad”, mille Gmber
lastel tuleb softpalli matkides parast pal-
lildmist joosta.

VAJALIKUD VAHENDID: Pall, koonus (teine vdimalus: softpalli T), lauatennise-
reket (teine vdoimalus: tennisereket, kurikas)
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VORKPALL ALGAJATELE
E} y y oF Jagage lapsed kahte poomiga eraldatud
T : ) »» rihma. Innustage lapsi palli lahtise kdega
1 i iy f’ hipitama voi lodma Ule piirjoone.
" ¥ e I
L Hi =y [Fh ‘ J"; VAJALIKUD VAHENDID: Poom (teine vdimalus:
. A {51 = ko6is, madal vork), aeglane pall (teine voi-
1L 4 & malus: rannapall, 5hupall)
-

Pange tdhele
Aeglaselt ja madala kaarega visatud palle on lihtsam lida kui suure hoo voi
korge kaarega lendavaid palle.

Oige lobgitehnika omandamiseks on tahtis viia raskus {ihelt jalalt teisele. Kui

lapsed keharaskust ile ei vii, laske neil pdrandamargistel seistes ette-taha ja
kiljelt kiiljele kiikuda.
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JALAGA LOOMINE

Jalaga l66mise all moeldakse eseme jalaga l66mist. Jalaga l66mine nduab
silma ja jala koost66d. Samuti nduab see oskust hoida tasakaalu ning suut-
likkust seista kasvoi korraks Ghel jalal. Jalaga palli l6dmise oskus on tahtis
jalgpallis ja see voimaldab lastel teistega koos mangida.

Selle osa tegevused on:
* Seisva palli l6dmine
* Penalti L66mine
* S66tude harjutamine
* S66dult L66k
* L66kkuuliméng
* Kolme kurika veeremang
* Koonuste vahel triblamine

SEISVA PALLI LOOMINE
H Asetage pall maha ja laske lastel seista selle
e taha. Innustage lapsi palli ikskoik kumma jala
h varbaga teie suunas l66ma.
= Harjutus on raskem, kui innustate lapsi l66ma
r Y palli kaugemale, mé6da mitmesugustest
Pty porandamargistest. Voite lasta palli ka kahe
b5 | koonuse voi pérandamdrgise vahele ,vara-
Ll vasse" lida.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine vdimalus: rannapall, laste jalgpall,
méangupall), pdrandamérgised (teine véimalus: koonused)

PENALTI LOOMINE

Asetage pall maha ja laske lastel joosta pallini ning see teie suunas lida.
Harjutus on raskem, kui innustate lapsi pallini jooksma ja seda kahe koonuse

vahele ,védravasse" l60ma. Lapsed voivad kordamddda varavavahtideks olles
pliddmist harjutada.
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VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine
E voimalus: rannapall, laste jalgpall, méngu-
o S

pall), koonused

SOOTUDE HARJUTAMINE

Laske lastel seista ringis ja innustage neid Uksteisele palli l66ma. Jalgige, et
pall ringi sees pusiks.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine voimalus: rannapall, laste jalgpall,
mangupall)

Pange tdhele
Enne palli l66mist peavad lapsed pilgu pallile suunama ja l66gi ajal vaatama
sihtmargi suunas.

SOODULT LOOK

Looge pall lapsele ja innustage teda liikuvat palli jalaga kahe koonuse vahele
.varavasse" l6dma.

+  VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine
‘E‘- s+ 1 voimalus: rannapall, laste jalgpall, man-
1 9 * gupall), koonused (teine véimalus: vérav,
A i
f.- % porandamargised)

—

4 4
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LOOKKUULIMANG

Moodustage poomidest ristkilikukujuline
l66kkuulimdngu masina raam. Paigutage
koonused ja klotsid ristkilikusse takistusteks.

Lapsed seisavad poomidel ja l66vad palli
tasakesi iksteisele, palli suund muutub vastu
raami ja takistusi porkudes.

VAJALIKUD VAHENDID: Poomid, koonused,
klotsid (teine vdimalus: topsid), aeglane pall
(teine voimalus: mangupall, spordipall)

Ehitage kahest poomist veererada ja asetage
raja loppu kolm tUhja plastpudelit. Lapsed
proovivad kordamé&dda palli lides pudelid
paigast liigutada voi imber liGa.

VAJALIKUD VAHENDID: Poomid, plast-
pudelid (teine vdimalus: ladumistopsid),
aeglane pall (teine voimalus: mangupall,
spordipall)

KOONUSTE VAHEL TRIBLAMINE

Paigutage koonused mangualal juhuslikesse kohtadesse. Paluge lastel kergelt
palli liGes ruumis ringi liikuda, ilma et pall koonuseid puudutaks. Lapsed
voivad triblada kordam6d6da voi mitmekesi korraga.

VAJALIKUD VAHENDID: Koonused, aeglane pall (teine voimalus: laste jalgpall,
mangupall)

Pange tdhele

Liues kaldub keha vahetult enne palli puudutamist taha. L66gi ajal liigub
vastaskasi ette. Lodgijalg peab ette lilkuma.

b4

HARJUTUSED
EDASIJOUDNUTELE

Harjutused edasijoudnutele nduavad lastelt tegevusjuhendis kirjeldatud
sportlike oskuste omandamist ja nende spordis kasutamist. Selleks on vaja
vaga head kontakti, tugevust, joudu, koordinatsiooni, meeskonnatddd ja tead-
likkust.

Selle osa tegevused on:
* Saapanina-l66k
* Galoppimine
* Sulghiplemine

Jalgpallioskused:
* Seismine, palli veeretamine ja peatamine
* Kaks Ghe vastu
« Uks Gihe vastu

Korvpallioskused:
* Triblamine
* S66da ja viska
* Porgata ja viska

Softpallioskused:
* Pesadesse jooks

SAAPANINA-LOOK

. Innustage last harjutama tasakaalu hoidmist
e Uhel jalal seistes, l66gijalg ohus ja kded kor-
Tl vale sirutatud. Seejarel laske lapsel viibutada
= jalga ette-taha. Laske lapsel hoida mélema
o ’__‘_':'. kdega palli ja pillata see, kui l66gijalg on taga

BT =|  ning jalga ette viibutades palli lida.

o ﬁ VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine

voimalus: rannapall, méngupall)
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GALOPPIMINE

Asetage porandamargised maha sirgesse ritta. Laske lastel Gkskdik kumma
jalaga margisele hipata ja taha jaanud jalg samuti margisele tuua. Jatkake,
lastes lastel endiselt hiipet sama jalaga alustada.

VAJALIKUD VAHENDID: P6randamargised

SULGHUPLEMINE

Asetage porandamdrgised maha sirgesse ritta.
Laske lastel astuda margisele ja teha selle
jalaga vdike hipe. Kui hiippejalg maandub,
asetage teine jalg jargmisele margisele.

VAJALIKUD VAHENDID: P6randamargised

Pange tdhele

Need oskused nouavad tugevust, tasakaalu,
ndgemist, koordinatsiooni ja meeskonnatddd.
Jalgige, milline neist lastele kdige enam
raskusi valmistab ja korrake tegevusjuhendis
eespool kirjeldatud tegevusi.

JALGPALLIOSKUSED
SEISMINE, PALLI VEERETAMINE JA PEATAMINE

Paluge lastel seista ringis ja Uksteisele palli veeretada. Lapsed peatavad palli
jalatallaga. Tegevus on ponevam, kui iga kord palli veeretamise ajal lugeda
numbreid v6i salme.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine voimalus: laste jalgpall, méngupall)

KAKS UHE VASTU

Uks laps on viravavaht ja seisab virava ees. Kaks teist last on meeskonna-
kaaslased, kes tahavad palli varavasse lUla. Plaksu voi vile peale l66b ks laps
palli oma meeskonnakaaslasele, kes l66b palli kahest koonusest moodustatud
vdrava poole.
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Parast seda, kui koik kolm last on kordamdo6da saanud olla vdravavahid, s66t-
jad ja pealelddjad, algab ring otsast voi tulevad mangima jargmised lapsed.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine voimalus: laste jalgpall, méngu-
pall), koonused (teine véimalus: laste jalgpallivérav)

UKS UHE VASTU

Innustage kahte last jooksma ja palli l66ma, et seda kolm korda teineteisele
sodta. Innustage seda last, kellele jaab pall parast kolmandat s66tu, l66ma
palli varavasse. Parast pealel6dki antakse pall edasi jargmisele paarile.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine vdimalus: laste jalgpall, mangu-
pall), koonused (teine véimalus: laste jalgpallivdrav)

KORVPALLIOSKUSED
PORGATAMINE

Seiske lapse selja taha ja aidake tal kahe kdega palli porgatada. Laske pal-
lil puutuda lapse kdte vastu ilma seda piiiidmata. Oskuste arenedes aidake
jarjest vdahem.

Votke jark-jargult kasutusele erinevad pallid ja seejarel porgatage palli juba
Uhe kdega.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine voimalus: laste korvpall, méngu-
pall)

SOODA JA VISKA

Lapsed seisavad ringis. Pange ringi keskele rongas. Innustage lapsi viskama,
porkega s66tma voi s66tma palli kolm korda, nii et pall jaab kolmandale
mangijale. Tema viskab palli rongasse.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine vdimalus: laste korvpall, méngu-
pall), rongas (teine voimalus: korv)
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PORGATA JA VISKA

Lapsed seisavad ronga ees rivis. Kui lapsel on pall, tuleb tal kolm korda
porgatada ja siis pall rongasse visata. Votke pall rongast ja andke see rivis
jargmisele lapsele.

VAJALIKUD VAHENDID: Aeglane pall (teine voimalus: laste korvpall, méngu-
pall), rongas (teine voimalus: korv)

SOFTPALLIOSKUSED
PESADESSE JOOKS

Kasutage pesade tdhistamiseks porandamargiseid. Igas pesas seisab ks laps.
Paigutage kodumargile koonus ja laske Ghel lapsel sellelt kurikaga pall lendu
LGda. Innustage l66jat Umber pesade jooksma, enne kui kolm mangijat palli
edasi on andnud. Treener muudab laste asukohti.

VAJALIKUD VAHENDID: PGrandamérgised, aeglane pall (teine voimalus: pehme

vahtpall, softpall), koonus (teine véimalus: softpalli T), kepp (teine véimalus:
kurikas, pulk)
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VAIKESPORTLASTE PRO-
GRAMM LASTEAIAS/KOOLIS

Lapsed saavad paljud elulised pohimotted selgeks, oppides imbritsevat
maailma tundma méngu kaudu. Tundides liikumise ja kehalise aktiivsuse
soodustamine paneb aluse kogu elu kestvale vajadusele aktiivselt liikuda.

Flusilise aktiivsuse ja mangu kasu ei piirdu tksnes sportimisega. Eriolimpia
vdikesportlaste programm aitab lastel Gksteisega suhelda ja arendab olulisi
suhtlemis-, 6ppimis- ja eneseteenindusoskusi. Varakult motoorsete tege-
vustega alustamine on intellektipuudega lastele vdaga tahtis. Lapsed, kes on
varases eas saanud sobivat toetust, on suuremaks saades paremini voimelised
keerulisemaid liigutusi tegema.

PROGRAMMI ULESEHITUS LASTEAIAS/KOOLIS

* Sagedus: vahemalt ks kord nddalas, kdige parem kolm korda nddalas
* Vaikesportlaste programmi moju motoorsetele oskustele on suurim,

kui tunnid toimuvad sagedamini kui kord nddalas. Lasteaiad/koolid
peaksid pitidma pakkuma tegevusi kolm korda nadalas.

* K&ik kolm tundi v6ib korraldada lasteaias/koolis voi kasutada lisaks
ka koduseid tegevusi. Nditeks, kui vdikesportlaste tund toimub kaks
korda nddalas lasteaias/koolis, voivad pereliikmed teha harjutusi tks
kord nadalas kodus.

* Tunni pikkus: 30-45 minutit kestvad tunnid
* Koht: siseruumides voi dues

* Vaikesportlaste programmi voib korraldada paljudes turvalistes
kohtades, nditeks voimlas kehalise kasvatuse tundide ajal voi mo-
toorsele arengule voi mangule piihendatud ajal rihmatoas voi dues.

PERE KAASAMINE

Pereliikmed ei pruugi osaleda vdikesportlaste tundides lasteaias/koolis, kuid
on vdga tdhtis, et pered koos lapsega programmis kaasa l66ksid. Pered saavad
osaleda mitmel moel, nditeks:

* Esimene kohtumine. Lasteaial/koolil on soovitatav korraldada kooliaasta
alguses lapsevanematele tutvustav kokkusaamine, et lapsevanemad ja
pereliikmed saaksid teada, mis on vdikesportlaste programm. Samuti
saavad nad teada, kuidas oma last lasteaia-/kooliaasta jooksul kodus
toetada.
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* Iganddalased uudiskirjad ja e-kirjad. Hoidke lapsevanematega Gihendust,
et jagada peredega iga nddal teavet tegevuste ja edusammude kohta.

* Vabatahtlikud. Kutsuge pereliikmeid vabatahtlikena osalema ja vdike-
sportlaste tundides abistama.

* Kodused tegevused. Andke peredele tegevusjuhendid koju kaasa. Andke
ndpunditeid, milliseid tavalisi esemeid voib harjutustes vahenditena ka-
sutada. See voimaldab peredel lapsega kodus harjutusi korrata.

* Esinemine vo6i tdhistamisiiritus. Vdikesportlaste programmi lopetamise
tahistamiseks kavandage Uhine Uritus voi spordipdev. Kutsuge pereliikmed
vaatama, milliseid oskusi on tundides omandatud.

ABIMATERIJALID

Vdikesportlaste programmi 6ppekava on lisamaterjal kaheksa nddala tunnika-
vade kirjeldustega. Kava jargi toimuvad tunnid kolmel pdeval nddalas, kokku
on tunnikavades tegevusi 24 pdevaks. Tunnid on iles ehitatud nii, et neid jar-
jekorras andes saavad lapsed tegevustega jark-jargult tutvuda. Laste oskused
arenevad kordamise abil.

Vdikesportlaste programmi 6ppekava koostati tegevusjuhendis kirjeldatud
tegevustest. See aitab korraldada vaikesportlaste programmi lasteaias/koolis.

Vdikesportlaste programmi 6ppekava ja muu lisateave 6petajatele on leitav
veebikiiljel resources.specialolympics.org/YoungAthletes.

TUNNIKAVA KOOSTAMINE

Vdikesportlaste programmi tunnikavade koostamisel kasutage allpool kirjel-
datud struktuuri. See aitab tekitada kordusi. Samuti rohutab see individuaal-
set arengut ja toetab sotsiaalseid suhteid.

* Soojendus: soojendus paneb lapsed lilkuma ja valmistab ette jargmisteks
tegevusteks. Lobusa soojenduse juurde véivad kuuluda laulud, méngud ja
venitused.

* Individuaalsete oskuste arendamine: see tunniosa vdimaldab lastel
keskenduda omaenda arengule ja edule. Valige tegevusjuhendist oskus
ja harjutus ning tehke ainult seda. V6i valige mitu tegevust ja seadke Ules
mitu keskust.

* Rihmaméangud/tegevused: mangud ja tegevused on oskuste harju-
tamiseks [6busad ja téhusad. Need kinnistavad tunnis opitut, soodustavad
Uksteisega suhtlemist ja sotsiaalseid suhteid.

* Hoog maha ja lopulaul: selle tunniosa tegevused aitavad lastel rahuneda
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ja valmistavad neid ette teiste tegevuste juurde naasma. Lopulauluga
vaadake Ule opitud tegevus voi oskused. Lopetage tund korraliku veni-
tusega.

Jargmisel lehekiljel on vdikesportlaste programmi tunni ndidiskava.

N3dpundited tdiskasvanutele
* Sonu, pilte voi muid visuaalseid vahendeid kasutades maérkige individuaal-
sed tegevused valgele voi kriiditahvlile. Need jadvad tunni ajaks lastele
nahtavale.
* Veebilehelt resources.specialolympics.org/YoungAthletes leiate tunnikava
ndidise tiihja blanketi.

VAIKESPORTLASTE PROGRAMMI TUNNIKAVA

Ndidistund, tegevused: kdimine ja jooksmine

Soojendus (5 minutit)
* Laul ,,Rong see soitis"
* Tee nagu mina

Oskuste arendamine/keskused (10-15 minutit)
* Kilgsammud
* Jookse ja too
* Liimitud kded

Riihmategevus (10-15 minutit)
* Tuletdrjedppus
* Takistusrada

Hoog maha/ldpulaul (5 minutit)
* Laul ,,Kui sul tuju hea, siis kasi kokku 66"

POHIPUNKTID, MILLEGA TUNNIS ARVESTADA
Ruum ja ohutus

* Mitte liiga suur, mitte liiga vdike. Tutvuge rahulikult iga tegevusega.
Veenduge, et ruum sobib tegevuse iseloomu ja riihmas olevate laste
arvuga.
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* Siseruumides voi 6ues. Vdikesportlaste tunde saab korraldada nii sise-
ruumides kui ka dues. Arvestage ruumi suurusega. Turvalisuse tagamiseks
madrake kindlaks piirid.

« Uks voi kaks ruumi Paljud dpetajad on vaikesportlaste tunde andnud,
jagades klassi kahte riihma. Kasutage klassiruumi ja koridori, et anda tundi
kahele vdiksemale lasterihmale korraga.

Ulesehitus

* Kujundage rutiin. Rutiin tdhendab paljudele lastele selgeid ootusi, jar-
jepidevust ja kindlustunnet.

* Moelge labi puhkepausid. Hoolitsege, et lastel oleks koht, kus vdsimuse ja
Umbritsevast voi tegevusest tingitud Ulestimulatsiooni korral puhata.

* Innustage lapsi iihelt tegevuselt teisele lileminekul endid mitmel moel
lilgutama. See tugevdab erinevaid lihaseid ja innustab lapsi omandama
uusi oskusi.

* Kasutage lilemineku marguandena muusikat. Laule v6ib kasutada mar-
guandeks, kui tks tegevus on labi ja teine algamas.

* Partnersportlased. Laske suurematel v&i intellektipuudeta lastel vdikse-
maid tegevusi ette ndidates aidata ning olla liidrid ja partnersportlased.

* Vesi ja tervislikud suupisted. Voimaluse korral pakkuge tunni lopus vett
ja puuvilju. Hea kehalise tervise ja 6ppimise soodustamiseks on téhtis, et
organism saaks normaalselt vedelikku ja toitu.

Liidrid ja vabatahtlikud

Lisaks sellele, et vdikesportlaste programm on mitmekilgselt kasulik, aitab
see lasteaias ja koolis saavutada kaasamist, omaksvotmist ja austust. Voite
anda lastele voimaluse tundides olla liidriks ja 6ppida.

* Kui olete laule juba mitu korda laulnud, innustage lapsi soojendus- ja
l6pulaule ise alustama ja laulma.

* Tegevuste kdigus pange tahele, millal oleks sobiv juhus anda lapsele liid-
riroll. Nditeks laske lastel kordam6dda olla ees méngus ,,Tee nagu mina"
vOi aidata ,Takistusraja" moodustamisel.

* Kasutage tunniaega, et arutada tahtsaid teemasid, mis aitavad lastel saada
paremateks riihma-, klassi- voi kogukonnaliikmeteks. Vdite kasitleda sel-
liseid maisteid nagu Uhtsus, austus, voimed ja soprus.

Vdikesportlaste programm voib aidata juhioskusi arendada ka vanematel
inimestel. Kaaluge jargmisi soovitusi.

* Suuremad algkoolilapsed vdivad olla vdikesportlastele toeks, ndidates
neile oma oskusi ette voi olles eeskujuks ning aidates vdiksematel harju-
tusi teha.
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» Gimnaasiumiopilased voivad abistada tegevuste juures vabatahtlikena.

* Vabatahtlikest on palju abi individuaalsete tegevuskeskuste juures voi kui
lapsed liiguvad Uhe tegevuse juurest teise juurde.

* Vdikesportlaste programmi tohustamiseks looge partnerlussuhted koha-
liku kérgkooliga.

* Kaaluge koostd6d vastavate teaduskondadega, nditeks pedagoogika, eri-
pedagoogika, fiisioteraapia vdi kehakultuuri teaduskonnaga. Ulidpilased
voivad olla vabatahtlikud voi treenerid ning isegi vastutada tunnikavade
koostamise eest.

* Eriolimpia juhtivad sportlased voivad olla abitreenerid ja vabatahtlikud.

Esinemised voi téhistamised

Lapsed saavutavad uusi oskusi dppides ja harjutades enesekindluse ning tun-
nevad uhkust oma arengu lle. Tdhistamised, nditeks Ghine spordipdev, man-
gude pdev voi vdikesportlaste esinemine pakuvad lasteaiale/koolile véimalust
kaasata igas vanuses ja erinevate voimetega lapsi. Need tdmbavad program-
mile perede tdhelepanu ja tekitavad ka laiemat huvi.

Et koik saaksid Uritusest vaartusliku kogemuse, arvestage seda kavandades
jargmiste soovitustega.

* Kutsuge osalema pered ja kogukonnaliikmed, et nad saaksid laste edu
Ule rodmustada. Kutsuge Uritusele ka teised riihmad/klassid. Nii saavad
lapsed kogeda ihtekuuluvust.

* Kooli vanemad 6pilased vdivad vabatahtlikena abistada ja tdita erinevate
tegevuste juures juhendajate rolli.

* VV6ite Urituse vdikese algus- ja lopptseremooniaga veel pidulikumaks
muuta.

* Korraldage tdhistamine kooliaasta l6pus voi pdrast programmi lGpetamist.
Uritus on moeldud laste individuaalse edu ja arengu tahistamiseks.

* Seadke Urituse ajaks lles keskused, kus on ndha tegevused ja mangud,
millega lapsed on tegelenud vdikesportlaste tundides.
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VAIKESPORTLASTE
PROGRAMM KOGUKONNAS

Noorte spordi- ja vabaajaprogrammide raames saavad lapsed kokku ja man-
givad organiseeritult ,treeneri" juhendamisel. Selliseid programme korralda-
takse paljudes kohtades. Eriolimpia vdikesportlaste programm loob thesu-
gused tegevusvoimalused nii intellektipuudega kui ka -puudeta lastele.
Kogukonnas korraldatav vdikesportlaste programm voimaldab lapsevanematel
jagada oma laste rodmu, mida nad saavad teistega koos mangimisest. Samas
on vanematel voimalus ndha, kuidas lapsed omandavad sportimiseks ja eluks
vajalikke oskusi.

PROGRAMMI ULESEHITUS KOGUKONNAS

Kogukondlike vdikesportlaste tundide korraldamisel v6ib abi olla jargmistest
juhistest.

* Sagedus: Uks kord nddalas pluss kaks korda nddalas kodus
* Tunni pikkus: 45 minutit kuni 1 tund
* Koht: siseruumides voi dues

* Toimumispaik: kogukonnakeskus, spordiklubi, Glikoolilinnak, avalik
puhkeala, raamatukogu v6i muu koht
* Treenerid: vabatahtlikud kogukonnaliikmed, spetsiaalne juhendaja,
pereliige voi Gliopilane
* Kaasamine: 6ed-vennad voi kohalikud lapsed
* Vabatahtlikud: pereliikmed, eriolimpia juhtivad sportlased, kohaliku
spordiklubi liikmed, Glidpilased voi vabatahtlikud kogukonnast
* Eriolimpia vanemate juhtivate sportlaste jaoks on vabatahtliku voi
abitreenerina tegutsemine suurepdrane vdimalus olla liidrirollis.
Juhtivate sportlastega suhtlemine on vdart kogemus ka peredele, sest
nad ndevad, millised voimalused vdivad nende lapsel tulevikus olla ja
saavad sellest innustust.

KOGUKONDLIKU TUNNI ULESEHITUS

Vdikesportlaste programmi tundide kavade koostamisel kasutage allpool
kirjeldatud struktuuri. See aitab tekitada kordusi. Samuti rohutab see individu-
aalset arengut ja toetab sotsiaalseid suhteid.
* Soojendus: soojendus paneb lapsed lilkuma ja valmistab ette jérgmisteks
tegevusteks. Lobusa soojenduse juurde voivad kuuluda laulud, méngud ja
venitused.
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* Individuaalsete oskuste arendamine: see tunniosa véimaldab lastel
keskenduda omaenda arengule ja edule. Valige tegevusjuhendist oskus
ja harjutus ning tehke ainult seda. VG6i valige mitu tegevust ja seadke lles
mitu keskust.

* Riihmamé&ngud/tegevused: mangud ja tegevused on oskuste harju-
tamiseks l6busad ja téhusad. Need kinnistavad tunnis 6pitut, soodustavad
Uksteisega suhtlemist ja sotsiaalseid suhteid.

* Hoog maha ja lopulaul: selle osa tegevused aitavad lastel rahuneda ja
valmistavad neid ette draminekuks. Lopulauluga vaadake Ule 6pitud tege-
vus voi oskused. Lopetage tund korraliku venitusega.

POHIPUNKTID, MILLEGA KOGUKONNAS KORRALDATA-
VATES TUNDIDES ARVESTADA

Ruum ja ohutus

* Mitte liiga suur, mitte liiga vdike. Tutvuge rahulikult iga tegevusega. Veen-
duge, et ruum sobib tegevuse iseloomu ja rlhmas olevate laste arvuga.

* Siseruumides voi dues. Vdikesportlaste tunde saab korraldada nii siseruu-
mides kui ka 6ues. Arvestage ruumi suurusega. Turvalisuse tagamiseks
maarake kindlaks piirid.

» Uks vai kaks ruumi. Olenevalt laste ja vabatahtlike arvust vdivad treenerid
suure rithma jagada vaiksemateks, nditeks vanuse v6i voimekuse jargi,
ning anda tundi kahele rGhmale korraga.

Ulesehitus

* Kujundage rutiin. Rutiin tdhendab paljudele lastele selgeid ootusi, jarjepi-
devust ja kindlustunnet.

* Seadke iiles erinevate oskuste keskused, et anda tegevust erinevas va-
nuses ja vdimetega lastele.

* Kui lapsed on enam-vdhem Gihevanused voi sarnaste vdoimetega, kasutage
tunnis rGthmamange ja -tegevusi.

* Innustage lapsi Ghelt tegevuselt teisele Gleminekul endid mitmel moel
liigutama. See tugevdab erinevaid lihaseid ja innustab lapsi omandama
uusi oskusi.

* Kutsuge laste 6ed-vennad, vanemad voi intellektipuudeta lapsed teistele
toeks ja tegevusi ette nditama.

* Kasutage Glemineku mdrguandena muusikat. Laule voib kasutada mar-
guandeks, kui ks tegevus on labi ja teine algamas.

* Méelge labi puhkepausid. Hoolitsege, et lastel oleks koht, kus vdsimuse ja
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Umbritsevast voi tegevusest tingitud Ulestimulatsiooni korral puhata.

* V6imaluse korral pakkuge tunni lopus vett ja puuvilju. Hea kehalise
tervise ja 6ppimise soodustamiseks on tdhtis, et organism saaks normaal-
selt vedelikku ja toitu.

PERE KAASAMINE

On vaga tdhtis, et pered koos lapsega vdikesportlaste programmis kaasa
L66ksid. Peredele on see hea voimalus kogukonnaliikmete ja teiste peredega
tutvuda ning séprussuhteid luua. See soodustab kasvu, arengut ja omaksvoe-
tuse tunnet.

Pered saavad kogukonnas korraldatavates tundides osaleda mitmel moel,
nditeks:

* Iganddalased uudiskirjad ja e-kirjad. Hoidke Ghendust, et jagada pere-
dega iga nddal teavet tegevuste ja edusammude kohta.

* Abilised tunnis. Kutsuge pereliikmeid osalema iganddalastes tundides ja
oma lapsi tegevustes toetama voi innustage neid astuma jargmist sammu
ning treeneriteks hakkama.

* Kodused tegevused. Andke peredele tegevusjuhendid koju kaasa. Andke
ndpunditeid, milliseid tavalisi esemeid voib harjutustes vahenditena ka-
sutada. See voimaldab peredel lapsega kodus harjutusi korrata.

* Perede tugiriihmad. Andke perede kasutusse ruum, kus omavahel
vestelda ja suhelda sel ajal, kui lapsed on vdikesportlaste tunnis. Pered on
Uksteisele parimaks tugisisteemiks.

PEREFOORUMID

Perefoorumites osalevad erioliimpiaga seotud pered. Need on lapse-
vanematele ja hooldajatele teabe, abimaterjalide ja toetuse allikas.

Perefoorumit kavandades kaaluge jargmisi soovitusi.

Sagedus ja kestus

Kavandage perefoorumi sageduseks iiks kord kuus voi kvartalis. Pered véivad
kokku saada, et kuulata kiilalislektorit, samal ajal toimub treenerite ja va-
batahtlike juhendamisel sellenddalane vdikesportlaste tund.

Voimalikud teemad

Perefoorumitel tuleb kasitleda kohalike perede kiisimusi ja muresid. Arvesta-
da tuleb ka kogukonna kultuuriliste ja usuliste vajadustega. Allpool on méned
vajalikud teemad perefoorumiteks. Enne teemade [6plikku paikapanekut
kohtuge pereliikmetega ja kiisige nende arvamusi.
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* Oma lapse 6iguste esindamine ja teenuste kdttesaadavus

* Lapse ravi ja hambaravi

* Jarelravivoimalused - kuidas teha kindlaks, millist spetsialisti laps vajab
* Koolid — millised vdimalused on kogukonnas intellektipuudega lapsele
* Toitumine, tervislik toitumine ja nditlik toiduvalmistamine

« Uldised terviseteemad, naiteks nakkushaiguste ennetamine

* Manguline 6pe

« Odede-vendade normaalsed suhted

* Varajase iseseisvuse soodustamine

Kiilalisesinejad

Perefoorumitele voib esinema ja vestlusringe juhtima kutsuda kogukonna
partnereid, Glikooli lektoreid voi eksperte. Kutsuge nditeks lastearst radkima,
kuidas teha head koostd6d lapse arstiga voi paluge toitumisnoustajal kdnele-
da tervislikust toitumisest.
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Pere osalus vdikeste laste elus on vdga tdhtis. Lapsevanemad, vanavanemad,
hooldajad, vennad, 6ed, tddid, onud ja nende lapsed peaksid samuti saama
voimaluse osaleda vdikesportlaste programmis. Eriolimpia vdikesportlaste
programmi jargi saavad pered kodus l6busas ja hoolivas 6hkkonnas koos
mangida.

Vdikesportlaste programmi voib kasutada ainult kodus voi lisaks lasteaias/
koolis voi kogukonnas toimuvatele tundidele.

AINULT KODUSED TEGEVUSED

Suurepdrane viis vdikesportlaste programmiga alustamiseks on lastega lihtsalt
mangida, kasutades vdikesportlaste programmi tegevusjuhendit manguaja
struktureerimiseks. Tdiskasvanu voib lapsega kahekesi mangides kasutada
juhendis kirjeldatud tegevusi. Mangust v6ib kutsuda osa saama ka ddesid-
vendi voi naabrilapsi.

Alustage 20-30 minutit kestva struktureeritud manguga vahemalt kolm korda
nddalas. Valige igaks mangutunniks kaks v6i kolm tegevust, millele kesken-
duda. Hoolitsege selle eest, et tegevus pakuks lobu. Kohandage tegevusi laste
oskuste arengu jargi igas oskusvaldkonnas.

LISAKS KOGUKONNAS VOI LASTEAIAS/KOOLIS TOIMU-
VATELE TUNDIDELE

Kodus vdikesportlaste harjutuste tegemine aitab lastel paremini omandada
kogukonnas voi lasteaias/koolis vdikesportlaste tundides 6pitavaid oskusi.

Selleks, et saavutada samasugust arengut, nagu vdikesportlaste programmi
oppekavaga korraldatud uuringus, kus lapsed omandasid kaheksa nddalaga
seitsme kuu jagu motoorseid oskusi, peavad lapsed harjutusi ja tegevusi kor-
dama kolmel pdeval nddalas.

Pered saavad laste arengut toetada, kasutades vdikesportlaste programmi

koduse mdngujuhendina. Kisige endale lapse dpetajalt voi treenerilt igandda-
laste tundide kava ja harjutage kodus selle jargi.
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POHIPUNKTID, MILLEGA KODUSTES TEGEVUSTES
ARVESTADA

+ Arge laske ennast hiirida soovitatud vahendite puudumisest. Spetsiaal-
sed spordivahendid ei ole tingimata vajalikud. Enamikku neist on véimalik
asendada kodus leiduvate tavaliste esemetega. Kasutage nditeks poomi
asemel teipi voi koonuste asemel tiihje plastpudeleid. Olge leidlikud ja
lustige!

* Kutsuge mangima ka 6ed-vennad ja teised imberkaudsed lapsed. Tege-
vusjuhendis kirjeldatud tegevused ja mangud meeldivad koigile lastele.
Ei ole paremat viisi lobutsemiseks ja vormi saamiseks kui koos teistega
madngimine.

* Kasutage leidlikkust. Kuigi alustate tegevustega juhendi jargi, voite ikkagi
lisada uusi tegevusi, mis sobivad teie lapse tugevate ja norkade kiilge-
dega. Siduge harjutused oma lapse lemmikspordialade ja -tegevustega.

* Suhelge teiste peredega. Teiste peredega suhtlemiseks votke Ghendust
eriolimpia kohaliku perede tugivorgustikuga. Hakake eestvedajaks,
osaledes vabatahtlikuna voi algatades kogukondlikud vdikesportlaste
programmi tunnid.

* Tundke tegevusest roomu! Kuigi vdikesportlaste programm on mitmeti
kasulik, on selle Gks peamine eesmark aidata lapsevanematel oma las-
tega koos roomsalt mangida. Nautige seda koosmangimise aega. Looge
fldsilise aktiivsuse, voimlemise ja sportimise abil oma lapsega tugev side.
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Vdikesportlaste tegevusjuhend on alles algus. Veebilehelt leiate rohkem
teavet ja abimaterjale vdikesportlastega tegelemiseks, sealhulgas:

videod, kus on ndidatud koigi juhendis toodud tegevuste dige sooritamine;
vdikesportlaste programmi dppekava, milles on 24 tunnikava tegevusjuhendis
kirjeldatud tegevustega;

muud abimaterjalid programmi eestvedajatele vdikesportlaste tundide kor-
raldamiseks lasteaias/koolis, kogukonnas ja kodus;

vajalik teave pereliikmete toetamiseks ja kaasamiseks;

veel rohkem tervise- ja sporditegevusi;

vdikesportlaste programmi tutvustavad reklaam- ja turundusmaterjalid.

VAHENDITE MODIFITSEERIMINE JA KOHANDAMINE

Vahendite imbertegemine vdhendab vigastuste riski ja hdlbustab harjutus-
tega toimetulekut. Palle, lendtaldrikuid, 6hupalle, litreid, kurikaid, reketeid,
lauatennisereketeid, pulki, pesasid, vorke, vdravaid ja voimlemisvahendeid
voib lapse vajaduste jargi asendada/muuta.

* Kasutage teise suurusega palli. Valige suurem voi vdiksem pall voi spordi-
vahend (litter, sulgpall).

* Pikkus voi laius. Valige pikem, lihem véi laiem l66givahend (kurikas,
pulk).

* Raskus. Pakkuge kergemat vo6i raskemat l66givahendit voi palli.

* Kdepide. Kasutage suuremat, vdiksemat, pehmemat v6i vormitud kaepi-
det, mis lapsele hasti katte sobitub.

* Materjal ja pinnatekstuur. Pakkuge erinevaid palle ja l66givahendeid, mis
on tehtud vahtmaterjalist, fliisist, plastist, kummist, papist voi muust.

* Vérvid. Kasutage erivérvilisi vahendeid, mida on hélpus sorteerida voi mis
lapsi visuaalselt kdidavad.

» Korgus voi suurus. Kasutage madalamat vorku, varavat voi pesa. Kasutage
suuremaid, varvide vGi numbritega tdhistatud pesasid. Kasutage suuremat
vdravat voi muutke selle kdrgust, et holbustada sihtmargi tabamist.

* Helid, valgus, pildid, méargid voi varvid. Kasutage kohtade rohutamiseks
varvilisi puitfiguure, pilte ja muud visuaalset materjali.
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MODIFIKATSIOONID LIIKUMISRASKUSTEGA LASTELE

Vdikesportlaste programmis on vdimalik edu saavutada erinevate véimetega
lastel. Monel juhul on selleks, et koik lapsed kasulikke kogemusi saaksid, vaja
teha muudatusi.

Tahtis on kohandada tegevused lapse individuaalsete vajaduste jargi, ole-
nemata tema véimetest.

* Valige tegevused, mida saab teha porandal istudes, kas toega v6i toeta.
Need tegevused on nditeks ,Veeretamine ja peatamine", ,,Sallimangud" jt.

* Kohandage tegevusi nii, et lapsed saavad kdndimise v6i jooksmise asemel
roomata.

* Laske neil kasutada kdnniraami voi liikata karu, et nad saaksid samuti
tegevustes osaleda.

* Hoidke lapsel vodkohast, et ta saaks treenida tasakaalu, l66mis- ja viske-
oskusi.

* Laske lastel liGa softpalli T pealt.
* Kasutage madalamaid vorke, marklaudu voi tokkeid.

* Jalaga l66miseks kasutage suuremaid palle, millele laps saab pihta ka
ratastoolist.

« Ulaltviskeks ja kiiljele l6dmiseks paigutage ratastool palli vai sihtmérgi
suhtes nurgaga.

* Laske teistel lastel abistada ja rithmategevuste ajal ratastooli voi karu
Likata.

* Abistage neid tegevuste sooritamisel kdsi-kdel meetodil.
* Toetage lapse kehatiive voi puusi.

MODIFIKATSIOONID AUTISMIGA LASTELE

Kui kavandate vdikesportlaste tunde autismiga lastele, kaaluge jargmisi soo-
vitusi.

* Jarjepidevuse hoidmiseks maarake vdikesportlaste tund iga pdev Uhele ja
samale kellaajale.
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* Kasutage vdikesportlaste tunni ajal alati tapselt sama Ulesehitust.
Alustage soojenduse ja avalauluga. Tehke individuaalseid harjutusi ja
rihmamange. Seejdrel lopetage lauluga. Jarjepidev rutiin aitab lastel aru
saada, mida jargmiseks oodata.

« Jalgige, et tegevustel oleks selge algus ja selge opp.

* Kasutage visuaalseid abivahendeid ja pilte (ndidis lehekiljel 68), et tut-
vustada lastele koiki selle tunni tegevusi.

* Vdhendage hdirivaid tegureid, nagu eredat valgust voi valje helisid.

» Véltige ootamatuid helisid, nditeks vilistamist voi plaksutamist.

* Seadke valmis vaikne tuba v6i rahulik piirkond, kuhu lapsed saavad
lestimulatsiooni korral puhkama minna.

» Madrake tegevusteks kindlad piirid.

* Andke igaks tegevuseks selged ja tdpsed juhised. See aitab lastel mdista,
mida neilt oodatakse.

* Koostage omavahelise suhtlemise ja kditumise reeglid.
* Kasutage reegleid riihmas kindla struktuuri loomiseks.

* Kasutage vabatahtlike, personali v6i teiste laste abi laste individuaalseks
toetamiseks.

TERVISLIKE HARJUMUSTE VARAJANE KUJUNDAMINE

Tervislikke harjumusi on tdhtis lastele tutvustada juba varajasest east alates.
Vdikesportlaste programmi tundides antakse motoorseid oskusi 6petades
teavet ka tervise ja vormispisimise kohta.

Moned peamised tervislikud harjumused, millele tuleb keskenduda, on:

* kdtepesu
* tervislikud toidud ja joogid

« ekraaniaja véhendamine (teler, arvuti, arvuti- jt ekraanimdngud, nutitele-
fonid)

* igapdevane kehaline tegevus

* tervislikud igapdevaharjumused, nditeks hammaste pesemine
Selles juhendis on paljud tervisemdngud pohitegevuste kerged modifikatsioo-
nid, millega edastatakse s6numit tervise ja spordi tdhtsuse kohta.
Tervisemdngudeks voib hankida lisavahendid, nditeks puu- ja kéogiviljade ku-
julised porandamargised, toiduainete kujulised oakotid v6i rannapallid, millel
on toiduainete, jookide voi harjutuste pildid.
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Vaikesportlaste programmiga saab liita veel tervise ja spordiga seotud tege-
vusi. Juhendis on kolm ndidistundi. Tunnid ja tervislikke harjumusi toetavad
tegevused leiate veebilehelt

LAULUMANGUD

Laste seas populaarsetele lauludele voib teha uued s6nad, mis aitavad tervi-
seteemadel radkimise muuta l6busaks ja ponevaks. Allpool olevate laulundi-
diste jargi saate aimu, kuidas teha laulus6nu Gmber nii, et need annaksid

lastele teadmisi toitumise, kehalise tegevuse, lldise tervise ja heaolu kohta.

Laulge viisil ,Sdra, sdra, tdheke"
Ubin, ubin dunapuul,

Saan su katte korgelt ju.

Ronin sulle jargi ma,

nopin, ruttu hammustan.

Laulge viisil ,Pinni ja panni, meie ldhme vanni*
Seebi ja veega mina pesen kasi,

mina pesen kasi.

Siis kui tulen tuppa, siis kui lahen tuttu,

ja ka enne s6oki.

MILLINE TOIT ON TERVISLIK?
VAJALIKUD VAHENDID: Péris- véi plasttoiduained véi toidupildid ja teip

Selle tegevuse eesmdrk on aidata lastel 6ppida tundma erinevat tiiiipi toiduai-
neid ja aidata neil teha tervislikke valikuid.

Joonistage seinale voi laual teibiga r6dmus ndgu (naeratus) véi kurb ndgu
(kortsus kulm). Jagage lastele kdtte mitmesugused tervislikud ja ebatervisli-
kud toidud. Need voivad olla toidupildid, plastist voi riidest ,,toit™ voi paken-
dis padristoit.

Paluge lastel liigitada toit kahte riihma — need asjad, mis teevad neid terveks
ja tugevaks (r6dmus ndgu) need asjad, mis ei ole tervisele kasulikud (kurb
nagu).

Kui lapsed on toidu sorteerimise lGpetanud, arutage koos nendega, millised
toidud on pandud 6igesti rddmsa ndo juurde ja milliseid peeti ekslikult tervis-
likuks. Kasutades allolevat tabelit ndidisena, radkige lastele, miks need toidud
tervislikud ei ole. Soovitage neil asendada need tervislikumatega.
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Ebatervislik toit Tervislik toit Kommentaar lapsele
.Kropsud ei tee lihaseid tugevaks
Kartulikropsud/ Banaanid voi ega nahka pehmeks ega ndgemist
kropsud porgandid heaks, aga banaanid ja porgandid

on tervisele kasulikud."

.Piimas on palju kaltsiumi ja valku,
Mahl Piim see aitab sul kasvada pikaks ja teeb
luud, lihased ja hambad tugevaks."

.Kui sul on janu, siis on kasulikum
vett juua. Limonaadis on palju

Limonaad Vesi . .
suhkrut ja see teeb janu veel suure-

maks."

El EKRAANIDELE!
VAJALIKUD VAHENDID: Viiike karp, sedelid ekraanita tegevustega

Selle tegevuse eesmdrk on ndidata, kui téhtis on piirata laste ja pereliikmete
ekraanide (nditeks teler, arvuti, arvuti- ja muud ekraanimdngud, tahvelarvutid,
nutitelefonid) ees veedetavat aega kahe tunnini pdevas.

Kopeerige allolev loetelu ja loigake koik tegevused Ukshaaval valja. Asetage
sedelid tegevustega vdikesesse kaussi voi karpi. Paluge lastel tommata kausist
voi karbist tegevus ning siis teha seda kas pereringis voi kogu rihma/klassiga.
Kusige lastelt, milliseid ekraanita tegevusi nad veel teha tahaksid.

Tegevuste ajal radkige lastele, kui tdhtis on ekraaniaega vahendada.

Raamatu lugemine Laulmine Jalutamine

Tantsimine Sopradega mangimine Mé&ngimine

Tervisliku eine valmis-
Oues mangimine Luuletuse kirjutamine tamine

Lemmikspordiga

Pildi joonistamine Muusika kuulamine .
tegelemine
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JARGMISED SAMMUD ERIOLUMPIAKS

Vaikesportlaste programmis arenevad lapsed erineva kiirusega. Monel lapsel
esineb raskusi, teised on valmis omandama edasijoudnute oskusi. Tegelege
lastega individuaalselt, et hinnata, milline jargmine samm on lapse jaoks Gige.
Jargmine samm voib olla veelkordne osalemine vdikesportlaste programmis,
mone spordiala treeningkavaga alustamine voi edasiliikumine voistlevaks
eriolimpia sportlaseks voi partnersportlaseks.

Eriolimpia pakub elus voimalusi kdigile lastele ja tdiskasvanutele, voimetest
olenemata. Tervisedenduse, fiitsilise aktiivsuse ja spordi ndol on eriolimpial
igalihele midagi pakkuda.

Ule kaheksa aasta vanused intellektipuudega inimesed saavad oliimpia-stiilis
individuaalse ja meeskondliku sportimisega voimaluse osaleda motestatud
treeningutes ja voistelda.

Eriolimpia Uhendav Sport (ingl. k. Special Olympics Unified Sports) on koos-
t66vorm, mis toob lihte meeskonda kokku intellektipuuetega ja -puueteta
inimesed. Uhendav sport sai alguse lihtsast p6himéttest: koos treenimine ja
mangimine on koige lihem tee s6pruse ja teineteisemdistmiseni.

Rohkem teavet leiate veebilehelt www.specialolympics.org
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http://www.specialolympics.org/young-athletes/
http://eeo.ee/

https://www.facebook.com/EestiEOQ/?fref=ts



