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1.

SISSEJUHATUS

Kehalise aktiivsuse ja elukestva litkumisharjumuse kujundamise tidhelepanu keskpunktis
on kehaline kirjaoskus. Noorte ebatervislik eluviis on suurendanud riskitegureid, mis eeldavad
muutuste tegemist (Maailma Terviseorganisatsioon, WHO 2002). Kehaline kirjaoskus on voime
lilkuda oskuste ja enesekindlusega kehalistes tegevustes eri keskkondades, mis mojutavad

positiivselt inimese tervislikku arengut (Roetert ja Jefferies, 2014).

Mitmete riikide kehalise kasvatuse ainekavades on ldinud rohuasetus spordialade keskselt
lahenemiselt mitmekiilgsete liikumisoskuste omandamisele ja laiema kehalise Kkirjaoskuse
kujundamisele, st et spordialade tehnika Opetamise asemel pannakse rohku pigem
universaalsetele liikumisoskustele, millest oleks hilisemas elus abi erinevate liikumistegevustega
tegelemisel. Kehalist kirjaoskust voib votta kui oskust liikkuda ning seda moista. Kehalises
kasvatuses Opitu peaks olema kasulik kogu eluks. See on elukestev Ope, jatkusuutlik ja
jarjepidev. Kehalise kirjaoskuse arendamisele aitavad kaasa kehaline kasvatus, kehaline aktiivsus
nii koolis kui ka enne ja pérast kooli. Seega on kool kehalise kirjaoskuse arendamiseks ideaalne
koht.

Eesti koolidpilaste terviseuuringust (Aasvee; Liiv; Eha; Oja; Harm; Streimann, 2016)
tuleb vilja, et tiha rohkem on iilekaalulisi Opilasi, kes on kehaliselt vdhe aktiivsed. Oma
bakalaureuset6os toon vilja kehalise kirjaoskuse olemuse ja Kkirjeldan, kuidas seda kehalises

kasvatuses arendada.

Marksonad: kehaline kirjaoskus, kehalise kirjaoskuse elemendid, kehaline kasvatus

Keywords: physical literacy, physical literacy elements, physical education



2. KEHALINE KIRJAOSKUS

Soéna ,kirjaoskus® holmab teadmiste, arusaamise, motlemise, kommunikatsiooni ja
rakenduste komponente (Jefferies & Roetert, 2014). Kirjaoskuse mdiste on muutunud laiemaks
kui lihtsalt omandada kognitiivseid teadmisi ja mdista konteksti. Kirjaoskus hdlmab kriitilist ja
loovat mdtlemist, et edastada teavet eri suhtlusviisidel, tihtlasi teadmiste ja oskuste rakendamist,

seotust erinevate kontekstidega.

Viimasel ajal on maailmas tousnud huvi kehalise kirjaoskuse edendamise vastu nii
kohustusliku hariduse tavana kui ka elukestvas oppes (Whitehead, 2001). Kriitiline filosoofiline
arutelu algas 1990. aastate keskel. Suurbritannias on kehalises kasvatuses rakendatud kehalise
kirjaoskuse mdistet juba mitu aastat. Enne polnud kehalise kirjaoskuse kontseptsiooni kohta

pohjalikku analiiiisi tehtud.

Kehalisest kasvatusest tulnud sdnapaar kehaline kirjaoskus on saanud arutelu osaks
kehalise kasvatuse Opetajate ja ka treenerite seas. Kehalist kirjaoskust voib méédratleda kui
motivatsiooni, enesekindlust, kehalist kompetentsust, teadmisi ja aru saamist kehaliselt aktiivse
elustiili véartusest, iihtlasi vastutust olla kehaliselt aktiivne (Physical Literacy, 2018; Whitehead
2006). Alguses madratles Whitehead kehalist kirjaoskust kui iseenda keha tunnetust ja inimese
olemuse moddet. Kontseptsioon kirjeldab kehastatud kogemusi, mille eesméark on parandada voi
tdestada litkkumise kehalise voimekuse aspekte, mis voimaldavad saavutada konkreetset eesmérki

voi tihelepanu vajavaid liikumiselemente (Lundvall, 2015).

Kehaline kirjaoskus on dispositsioon, mis loob eesmairgiparase kehalise tegevuse kui
igapdevaelu lahutamatu osa. Selle eesmirk ei ole lihtsalt madratleda voi selgitada tervisliku
eluviisi maistet, vaid luua eeldused, et inimene oskaks tervislikult elada ning tervisliku eluviisiga
kaasnevat potentsiaali rakendada. Kuna kehalise kirjaoskuse rohutamine on individuaalsete
tunnuste maksimeerimine, on seda voimalik koigil saavutada, olenemata esialgsetest oskustest
(Whitehead, 2010). Tapsemalt, kehaline kirjaoskus kehastab isiklikku heaolu ja positiivseid
suhteid eluea jooksul ning hdlmab sotsiaalset ja eneseteadlikkust, isereguleerimist ja
vastutustundlikku otsustamist (Whitehead, 2007). Seega hdlmab kehaline kirjaoskus koiki

kehaliselt haritud isiku komponente ja laieneb nende oskuste rakendamisele (Joonis 1).
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Joonis 1. Kehalise kirjaoskuse komponendid (Physical Literacy, 2018).
Kehalise kirjaoskuse moistet kasutatakse olemasolevate terminite asemel kolmel pohjusel:

e tervis on individuaalne;
e tervislik seisund muutub;
e inimesed peavad aktiivselt ja kohusetundlikult jérgima positiivset tervislikku

seisundit.

Kui tervis on korras ja ainevahetus efektiivne, on see personaalne inimese unikaalse
psiihhosotsiaalsete ja fiisioloogiliste omaduste tottu. Nii voib inimese vereanaliiiis kiill ndidata, et
tema biomarkerid on normaalses vahemikus, millel on viike haigusrisk, kuid kui sama inimene
s00b 1dunaks kahekordse juustuburgeri, siis need tervisenditajad muutuvad. Haiguseriski
vidhendamine on pidev protsess ega garanteeri pikaealisust. Infole juurdepéasul ja teadmistel
kehalise tegevuse kohta ei ole samasugust kasu tervisele kui olla ise kehaliselt aktiivne (Castelli
etal., 2014).

Kehaline kirjaoskus keskendub elatud kehale, inimese ellujadmise teostatud modtmetele.

Sellest aspektist lahtudes on inimeseks olemine andnud erilise panuse, rikastanud kogemusi ja
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aidanud realiseerida inimese tiielikku potentsiaali (Castelli et al., 2014). Kehaline Kirjaoskus on
vaartuslik, sest soodustab margatavalt inimese voimekust. See paneb rohku kehalisele olemusele
ja parandab elukvaliteeti. Kehalise kirjaoskuse teekonna edenedes saab inimene suurendada oma
kehalist padevust, olla kehaliselt aktiivne. Samuti touseb enesekindlus, suhtlus teistega on
kergem, ning on vdimalik hinnata kasulikku moju tldisele heaolule (Almond & Whitehead,
2012).

Whitehead (2013) on kirjeldanud peamisi suundumusi ja probleeme, mis on seotud
kehalise tegevusega ja selle eluaegse kaasamisega:

e vihem inimesi jitkab kehalist tegevust parast kooli;
¢ iiha rohkem veedetakse vaba aega istudes;
e {iha rohkem esineb rasvumist ja stressiolukordi;

e paljudes koolides ja kehalistes tegevustes on fookus korgetasemelisel sooritusel.

Arendada ja kujundada kehalist kirjaoskust peaks olema kehalist haridust pakkuvate
asutuste (st lasteaedade, koolide, trennide) iiks olulisi eesmarke. Koolis peaks kehaline kasvatus
keskenduma vdhem spetsiifiliste oskuste arendamisele ja kohesele sobivusele. Rohkem tuleks
rohku panna kogu kehalise padevuse arendamisele koos positiivse suhtumisega. Sellisel
lahenemisviisil on mitmesuguseid isiklikke hiivesid, sealhulgas tohus kokkupuude mitmekesiste
keskkondadega, enesekindluse ja enesehinnangu tousuga. Saadavad eelised hdlmavad tervislikku
seisundit, sportlikkust ning voimalust treenida korgel tasemel, kellel on erakordsed kehalised
voimed (Whitehead, 2001).

Kehalist kirjaoskust saab kirjeldada kui vdimet ja motivatsiooni, et kasutada dra enda
kehalist potentsiaali ning tosta elukvaliteeti. Inimesena niahakse seda potentsiaali, aga selle
konkreetsed valjundid on eriti seotud kultuuriga, milles elatakse ja kehalise voimekusega. Nagu
tuleb vilja, on kehaline kirjaoskus padevus, mida on koigil voimalik saavutada. Iga inimese
kehaline voimekus on ainulaadne. Kehalise kirjaoskuse saavutamiseks piitiab inimene saavutada
oma potentsiaali selles valdkonnas. Kehaline kirjaoskus mojutab oluliselt elukvaliteeti,

olenemata sellest, kas inimesel on vihesed voimed v&i mingi kehaline vigastus.



Kehaliselt kirjaoskaja inimene:

e arendab kehalist potentsiaali;

e kasvatab eneseteadvust ja enesekindlust;

e parandab tervist ja heaolu;

e oskab kisitseda erinevaid vahendeid,;

e pithendub aktiivsele eluviisile;

e mdistab, kui oluline on votta vastutust oma heaolu eest, ja opib tegema teadlikke otsuseid

regulaarse kehalise ajaviite valimisel (Almond & Whitehead, 2012).

Kehaline aktiivsus ja kehaline kirjaoskus on omavahel seotud. Eesti dpilastel on uuritud
kehalist aktiivsust, kuid laiemapdhjalisi kehalise kirjaoskuse uuringuid ei ole 1dbi viidud. Eesti

Opilaste kehalise aktiivsuse tase nditab, et liikumisaktiivsus on madal.

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO- World Health Organization) egiidi all
labiviidav rahvusvaheline koolidpilaste uuring - HBSC uuringus selgitatakse vilja Opilaste
igapdevane mdddukas kehaline aktiivsus, vabal ajal tehtava intensiivse kehalise tegevuse
sagedus ja ajaline kestus tundides. WHO liitkumissoovituse jérgi peab laps ja nooruk olema iga

paev vihemalt 60 minutit kehaliselt aktiivne ning seda mddduka ja tugeva intensiivsusega.

Moddukas kehaline aktiivsus on nditeks rahulik ujumine, matkamine, rattasdit. Sinna
hulka arvestatakse ka kehalise kasvatuse tundides osalemist, sportimist, sOpradega méngimist ja

jalgsi kooli minekut (Aasvee; Liiv; Eha; Oja; Hirm; Streimann, 2016).

Jooniselt 2 ndhtub, et Eestis vastas sellele noudele 2014. aasta uuringu andmetel 11-15-
aastastest Opilastest 16% (sh 20% poistest ja 12% tlidrukutest). Vorreldes 2010. aasta uuringuga
on muutus positiivne, kuna aktiivsus on tdusnud 2% poiste arvelt. Rahvusvahelises vordluses on
Eesti noorte igapdevane mdddukas kehaline aktiivsus teiste uuringus osalenud riikidega

vorreldes siiski alla keskmise.



50

45

40

35

30

25

20

15

10

30
\ 25
21 21
4 27|21 2822/ 122pxi23/18 13
11a 13a 15a 11a
Poiss

N
3 12)

13a 15a

Tudruk

B Soome
J Lati
[] Leedu
[] Eesti

== HBSC keskmine

Joonis 2. Iga pdev vahemalt 60 minutit kehaliselt aktiivsete vastajate jaotus (%) soo ja vanuse jargi

Soomes, Litis, Leedus ja Eestis 2014. aastal (Aasvee; Liiv; Eha; Oja; Hirm; Streimann, 2016).

Vaba aja intensiivne kehaline aktiivsus (VPA - vigorous physical activity) iseloomustab nii
organiseeritud sportlikku tegevust ehk spordiringides kdimist kui ka enesealgatuslikku intensiivset
liikumist (Aasvee; et al., 2016). 2014. aasta uuringu jargi on inaktiivseid poisse 3% ja tiidrukuid

4%. Vanuse kasvades on rohkem noori, kes on vabal ajal kehaliselt aktiivsed vaid kord nédalas voi

harvem.

Koolid, kus on minguvéljakud, avatud ruumid ja rajatised, soodustavad kehalisi tegevusi nii
kooli ajal kui ka pidrast seda. Lapsed on kehaliselt aktiivsemad, kui koolis on loodud vastavad
vOimalused. Kuna akadeemilisi juhiseid on védhe ning neidki ei tdideta enne ja pérast

kooliprogrammi, siis saab kehalist kirjaoskust arendada just huvipdhise kehalise aktiivsuse ja

kehaliste oskuste tidiustamise kaudu (Castelli et al., 2014).




1.1 Kehalise kirjaoskuse elemendid

Kehalist kirjaoskust tuleks vaadelda kui mdistet, mis hdlmab teadmisi, oskusi, arusaamu
ja vaartusi ning paneb vastutama inimese eesmaérgipérase kehalise tegevuse ja liikkumise eest elu
jooksul, olenemata kehalisest vOi psiithholoogilisest piirangust (Dudley, 2015). Kehalise
kirjaoskuse voib jagada neljaks pdohielemendiks: liikumisoskused; reeglid, taktika ja

liikumisstrateegia; motivatsioon ja kditumisoskused; isiklikud ja sotsiaalsed liikumisomadused
(Joonis 3).

Liikumisoskused

Reeglid, taktika ja
lilkumisstrateegia

KEHALINE KIRJAOSKUS

Motivatsioon ja
kaitumisoskused

Isiklikud ja sotsiaalsed
lilkumisomadused

Joonis 3. Kehalise kirjaoskuse elemendid (Dudley, 2015).



Iga tuuma element kujutab vaba progressi lihtsamast keerulisemani kehalise, tunnetusliku ja
emotsionaalse Oppe valdkonnas. Ko&ik opilased ei pruugi edeneda rangelt joont modda,
keskendutakse pigem suhetele ja dpitakse eksisteerimist elementide seas (Dudley, 2015). Opilased
peavad olema voimelised asuma erinevates metakognitiivsetes punktides igas elemendis.
Elemendid on oppetunni, dppetegevuste ja hindamise planeerimisel asjakohased alustalad. Hea
ndide on matrjoska, kus on iiksteise sees mitu vdiksemat nukku. Nii on ka kehalise kirjaoskusega:
neid ei saa votta eraldi, St tédna Opitakse tiht ja homme teist elementi. Elemendid moodustavad iihtse
terviku. Kdige tahtsam on, et pesa ei alga vaiksema nuku ehk liikumispadevusega, vaid suurima ehk
isikliku ja sotsiaalse taustaga, mis toetub iga Opilase puhul siigavamatele ja sihipdrasematele
huvidele. Nelja pdhielementi saab iihendada, kui seostada oOpilase huvid Oppimisega.
Opimotivatsioon on suurem, kui iilesande sisu seostada huvidega. See on omistamise protsess

eesmargi kaudu, mida Opetaja saab mojutada mis tahes dpetamis- ja dppestrateegia struktuuri kaudu
(Dudley, 2015).

1.1.1 Isiklikud ja sotsiaalsed liikumisomadused

Don Hellison (1983) on kirjeldanud k&ige paremini liikumise isiklike ja sotsiaalsete
omaduste Opetamise olulisust selles kiisimuses. Varasemad ja praegused kehalise kasvatuse,
spordi- ja isegi poliitilised juhid on viitnud, et kehalise aktiivsusest voib saada isiklikke ja
sotsiaalseid hiivesid (Dudley, 2015). Kehalise kirjaoskuse terviklikkus radgib liikumisest tingitud
voimalikust Oppimisest. Noddingsi (1992) viidab, et see langeb kokku ka kehalise tegevuse
tervikliku olemusega, kus kehaline eneseviljendus on ainult iiks osa. Emotsionaalne, vaimne ja
intellektuaalne meel on samuti olulised. Noddings mérgib, et on ekslik proovida neid dppekavade
jarsul rakendamisel eraldada. Hellison (2003) rohutab, et kontseptualiseerida sotsiaalse vastutuse
Opetamist ja Gppimist ning seda liikumise kaudu rakendada voib olla raske, kuna need hdlmavad
rohkem kui tiht nimekirja kditumise loendit. Hellison on tuvastanud viis sotsiaalse padevuse

hierarhilist komponenti, mida tiksikisik saab nédidata (Tabel 1) (Dudley, 2015).
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Tabel 1. Isiklikud ja sotsiaalsed liikumisomadused (Dudley, 2015).

Hierarhiline tase

Isiklikud ja sotsiaalsed litkumisomadused

Tase 1

Oiguste ja teiste inimeste tunnete austamine
Enesekontroll
Oigus lahendada konflikte rahumeelselt

Oigus avaldada arvamust

Tase 2

Osalemine ja joupingutused
Enesekehtestamine
Joupingutuste ja uute iilesannete uurimine

Julgus visalt jatkata

Tase 3

Iseseisvus
Ulesande sdltumatus
Eesmairkide seadmine

Julgus vastu seista vastastikusele survele

Tase 4

Aidata teisi ja juhte
Hoolivus ja kaastundlikkus
Tundlikkus ja reageerimine

Sisemine joud

Tase 5

Olla aktiivselt liikuv viljaspool formaalselt
opikeskkonda

Uleminek teistesse eluvaldkondadesse
Elada elu, olles positiivne eeskuju teistele

1.1.2 Motivatsioon ja kditumisoskused

Motivatsioon ja usaldus hdlmavad {iksikisiku entusiasmi, naudingut ja enesekindlust,

vottes fliiisilist tegevust elutdhtsa eluviisina (Physical Literacy, 2018).

Whitehead (2010) on toetanud motet - motivatsioon séilitada kehaline aktiivsus elu

jooksul, mida tuleb arvestada kehalise kirjaoskuse kontekstis. Peamisi pohjuseid, miks noored

osalevad kehalises tegevuses, on see, et nad kogevad positiivseid emotsioone sotsiaalsetes
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situatsioonides liikumisel ja suhtlemisel oma eakaaslastega, kuid individuaalse ja sisemise

motivatsiooni edendamise idee vajab ka uurimist (Dudley, 2015).
1.1.3 Reeglid, taktika ja lilkumisstrateegia

Viljakutse Opilastele probleemide lahendamiseks on kehalise kirjaoskuse arusaamise
tunnusjoon. Seda Opetuspraktikat kasutatakse, kui Opilased seisavad silmitsi dilemmaga, kuidas
parandada enda ja meeskonna joudlust. Bunker ja Thorpe (1982) on pddranud tdhelepanu
eeskirjadele, taktikatele ja maéngustrateegiatele ning mudeli loomisele probleemide
lahendamiseks hariduses. Need teerajajatest dpetajad on varasematele edusammudele tuginedes
tthendanud oma mudelis kasvava rahulolematuse aspektid ning piiranud oskustele véi tehnikatele
keskendumist. Tabel 2 kirjeldab, kuidas eeskirju, taktikaid ja strateegiaid Klassifitseeritakse
kehalise kirjaoskuse kontekstis. Need on oma olemuselt hierarhilised: strateegia on kdige
keerukam kognitiivne iilesanne, millele jirgnevad taktika ja reeglid, mis reguleerivad méngu voi

kehalist tegevust.

Taktika holmab toiminguid, millest méngijad vabatahtlikult juhinduvad, et kohaneda
pidevate muutustega. Taktika all peetakse silmas nii spontaanseid toiminguid kui ka kavandatud
strateegilisi meetmeid. See holmab méngus tekkivaid spontaanseid toiminguid vdi eelnevalt
kindlaksméératud reageerimisstrateegia kaudu korraldatud meetmeid (Grehaigne; Richard;
Dudley; Griffin, 2005). Dudley (2015) toob vilja , et strateegia erineb taktikast, kuna plaanid,
méangupohimotted ja tegevussuunised on enne tegevuse alustamist otsustatud. Strateegia on
seotud keerukamate kognitiivsete protsessidega, sest tehtud otsused pohinevad ajapiiranguta
peegeldumisel ja uurimisel (Dudley, 2015). Taktikad toimivad tugeva ajalise piiranguga
(Grehaigne; Richard; Dudley; Griffin, 2005).
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Tabel 2. Reeglite, taktika ja strateegia klassifikatsioon (Dudley, 2015).

Hierarhiline tase Reeglite, taktika ja strateegia klassifikatsioon

Tase 1 Reeglid on vahend, ilma milleta pole mangu
voi organiseeritud kehalist tegevust olemas

Reeglid vOi seda ei aktsepteerita.

Voitskonnaméngude ja-pdhilised, spordi

eeskirjad (Grehaigne, Richard, Dudley,

Griffin, 2005).

Organiseeritud kehalise tegevuse ohutus ja

eetilised reeglid.

Tase 2 Taktika holmab toiminguid, millest mangijad
vabatahtlikult juhinduvad, et kohaneda
Reeglid pidevate muutustega. Taktika all peetakse
silmas nii spontaanseid toiminguid kui ka
kavandatud strateegilisi meetmeid.
Meeskonnamingude riindavad ja kaitsvad
taktikad
Organiseeritud kehalise tegevuse kvaliteet ja

efektiivsuse taktikad

Tase 3 Strateegiad on korgema korra kognitiivsed
protsessid, mis pohinevad peegeldusel ja

Reeglid teadustool

Meeskonnamingude riinde ja kaitsestrateegia

Organiseeritud kehalise tegevuse kvaliteedi ja

tohususe strateegia

Bunker ja Thorpe (1982) on kirjeldanud alternatiivset mudelit ,,méngimise moistmiseks*
(Teaching Games for Understanding). Selles mudelis on kuus pohifaasi: méing, méangude

hindamine (reeglid), taktikaline teadlikkus, asjakohaste otsuste tegemine, oskuste tditmine ja
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joudlus. Need etapid toimivad pedagoogilise raamistikuna, mida dpetajad peavad jargima mudeli

lahenemisviisi rakendamisel (Dudley, 2015).

Et opilased mdistaksid reeglite, taktikate ja strateegiate motet, toetasid Bunker ja Thorpe
(1982) oma mudelit méngude klassifitseerimise siisteemiga. Mangude klassifitseerimise siisteem
jagab spordi peamiselt neljaks sarnase taktikalise kavatsuse kategooriaks: a) sihtmargimangud,
b) vorgu-, seinaméngud, ¢) viljakumangud ja d) sissetungi ja territoriaalsed mangud. Kuna
méngude klassifitseerimise siisteem on hierarhiline, on see kasulik mudel selliste takistuste ja
strateegiliste toimivuste keerukuse mdistmiseks. Siiski piirdub see kehalise kirjaoskuse suhtes
universaalse mudeli kasutamisega, kuna mudelisse on vdetud ainult populaarseimad ning

domineerivad spordiméngud (Dudley, 2015).

Paljud vaba aja tegevused ja spordialad, mis asuvad viljaspool méingude
klassifitseerimissiisteemi nduavad osalejatelt eeskirjadest kinnipidamist, taktikate kohandamist
esmaste nduetega ja strateegiate kasutamist, et parandada edukuse saavutamise tOenédosust
(Dudley, 2015). Pohimdte on reeglites, taktikates ja mangustrateegiates, mis on olulised
edasiminekuks lihtsate oskuste tditmisele, kuna nduavad teadlikku suhtlemist teiste inimestega ja

keskkonda (Dudley, 2015).
1.1.4 Liikumisoskused

Liikumisoskused hdlmavad vdimet arendada liikumisoskusi ja -mudeleid ning suutlikkust
kogeda erinevaid litkumisintensiivsusi ja kestust. Téiustatud kehaline padevus vdimaldab isikul
osaleda mitmesugustes kehalistes tegevustes. Liikumise oskused on jagatud kolme
oppimisetappi, mis muutuvad lihtsatest keerulisemateks: avastamisfaas, arengufaas ja
tthendusfaas (Developing Fundamental Movement Skills Manual, 2012). Lapsed on erinevad ja

sellepdrast asuvad nad ka vastavalt oma kogemustele ja eelnevale dppele erinevatel tasemetel.

Noorte pohitegurite arendamise rolli on kirjanduses hidsti dokumenteeritud (Dudley,
2015). Pohilised liikumisoskused on seotud kehalise tegevuse ning kehalise voimekusega. Siiski
on enamik uuringuid, milles on pohiliste liikumisoskuste rolli uuritud, 1dbi viidud piiratud
elukvaliteediga Opilaste, maapealsete tegevuste ja nende osalemist populaarsetel spordialadel.
Enamik katseid parandada piiratud elukvaliteediga Opilaste oskusi on pohjustanud kehalise

kirjaoskuse kontekstis lahkarvamusi, sest nad ei suuda méngida, nautida, puhata, tervislikult voi
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sobivalt liikuda laiemas kehalises kirjaoskusosas. Kuigi pohiliste liikumisoskuste traditsiooniliste

mdoistete kasutamine vOib piirata tdielikku arusaamist kehalisest kirjaoskusest, on tdendeid selle

kohta, kuidas mdista, mis on tervisliku ja aktiivse elu juhtimiseks oluline (Dudley, 2015).

Lihtsalt 6eldes vodimaldavad liitkumispadevused inimesel omandada sisukat kehalist

tegevust (Dudley, 2015). Enamikul inimestel on elu jooksul teatud vigastusi, mis pérsib liikumist,

ning seetottu ei saa neid hinnata defitsiidimudeliga. Tabelist 3 nahtub, kuidas saab liikumisoskuse

komponente liigitada mdistlikumalt ja planeeritumalt maa- ja veepohiseks. Iga komponent

sisaldab néiteid oskustest.

Tabel 3. Liikumisoskused (Dudley, 2015).

Maapdhine

Veepdhine

Edasiliikumisoskused, nt kondimine,

jooksmine, hiippamine, galopp

Edasiliikumisoskused, nt libisemine,

sukeldumine, ujumine

Tasakaalu ja kehakontrolliga seotud oskused,

Tasakaalu ja kehakontrolliga seotud oskused,

nt tasakaal, maandumine, painutamine, ntvee peal piisimine, vees podrete tegemine
keerutamine
Vahendikésitsemisoskused, nt piitidmine, Vahendikisitsemisoksused, nt uimede

166mine, viskamine, porgatamine

kasutamine, snorgeldamine, vees viskamine

Edasiliikumisoskused vahendil, nt uisutamine,

suusatamine, jalgrattasoit, ratastoolisoit

Edasiliikumisoskused vahendil, nt sdudmine,

veesuusatamine, veelaud
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3. KEHALISE KIRJAOSKUSE KUJUNDAMINE KEHALISES
KASVATUSES

Suurt rolli méngivad kehalise kasvatuse Opetajad, kes aitavad Opilastel omandada kehalise
kirjaoskuse jaoks vajalikke liitkumisoskusi (Silverman & Mercier, 2015). To6tajaid saab kaasata
kahel viisil: a) edendada isiklikku tervist ja heaolu kehalise tegevuse modelleerimise kaudu ja
soodustada kehalise aktiivsuse kaasamist, b) oppida Opilaste juhtimise ja kehalise aktiivsuse
voimalusi. Kehaliselt aktiivsetel Opetajatel on parem kognitiivne ja vaimne tervis, kuna nad
suudavad paremini juhtida kutsestressi, vorreldes nendega, kes ei tegele regulaarselt harjutustega
(Evans, 2004).

Kehalise kirjaoskuse hindamise korral, peaks selgeks tegema Opilase kehaliste oskuste
tugevused ja ndrkused, et jdlgida arengut aja jooksul (Giblin; Collins; Button, 2014). Selleks, et
Opilased saavutaksid hdid opitulemusi ning Opiksid liilkumisoskuseid, peavad opetajad eristama
Opetust klassi Opilaste seas. Vastava viljadppeta Opetajate tegevus pole tulemuslik ning paljud
Opilased ei arenda vajalikke oskusi, et saada kehaliselt kirjaoskajaks. Paljud kehalise kasvatuse
Opetamise uuringud on tehtud tile 40 aasta tagasi ning on palju tdendeid selle kohta, et dppetdd
otsuste rakendamisel ja dppetundide kohandamisel on Opilaste Gppimisel suur roll (Silverman &
Mercier, 2015). Opetamisel on dpetajad kiill olulised, aga teadlikud otsused on need, mis aitavad

Opilastel oppida.

Opetajad teevad oigeid otsuseid, planeerides opilaste arengule kasulikku &ppetundi,
oppemeetodeid ja Oppekava. Seejérel rakendatakse plaan ja kasutatakse vastavaid meetmeid, et
aidata Opilastel materjali omandada. Juhendamise otsused mojutavad Opilast, kuid see, kuidas
Opilane otsustab neid otsuseid rakendada, peaks mojutama omakorda, kuidas Opetaja suudab
minimaliseerida kahjustusi (Silverman & Mercier, 2015). Treenimine on dppe seisukohast viga
oluline, kuid kui Opilane ei tdida méératud iilesannet voi kui see on liiga keeruline, siis ta ei opi.
Tooiilesandeid tdites uurivad head Opetajad pidevalt, millised on Opilased, milleks nad on

voimelised, ja vastavalt sellele muudavad Spetust.

Liikumisoskuste saavutamine on kehalises kasvatuses tihedalt seotud dppeaine kestusega.
Aeg praktikas ja aja kasutamise oskus dppimiseks on olulised. Kui Opilased ei ole médratud aja

jooksul tegevuses, siis kehaliste oskuste Oppimist ei toimu — iikskoik, kui palju acga on selleks
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eraldatud (Silverman & Mercier, 2015). Opitakse, kui dpetaja osaleb aktiivselt dpetamisel, aga
kui oOpilased peavad Opetaja korralduse jargi veetma aega jarjekorras, oodates varustuse
kasutamise voimalust, siis on selline dpe suunatud ainult monele Gpilasele korraga ning teistel

Oppimist ei toimu.

Koige olulisem on kehaliste oskuste arendamisel Gpilaste individuaalne praktiseerimine.
Tunnitegevus peab tuginema opilase oskustele, teisisonu ei tohi {ilesanne olla liiga keeruline ega
lilga lihtne. Koik peab olema tihedalt seotud Opilase saavutustega. Kui Gpetaja annab klassile
sama tilesande, voib juhtuda, et Opilased, kelle jaoks on iilesanne liiga lihtne, ei arenda ennast.
Opilasel, kelle jaoks on iilesanne keeruline, vdib oskuse tase halveneda ning valedel sooritustel
on negatiivne moju. Ujumisdpetaja peaks liilkuma uute oskuste Spetamisele alles siis, kui on
labitud algdpe ning dpilane on omandanud taseme, mis aitab tal vees hakkama saada (Silverman
& Mercier, 2015).

Uks viis dpet muuta ja praktiseerimist 15pule viia on Judy Rinki sisuarenduse mudel
(French; Rink; Rikard; Mays; Lynn; Werner, 1991). Rinki mudelis kasutatakse Gpilaste praktikate
esitamiseks ja muutmiseks viit eri lilesannet: teavitamist, laiendamist, tdiustamist, rakendamist ja
korduvat iilesannet. Opetaja alustab tundi harjutusega, mis pdhineb tavaiilesande tiitmisel. Selle
tilesande Opetamine vdimaldab Opetajal liikkuda uute ja keerukamate lilesannete tditmisele.

Raskuste eristamisega kohandatakse iilesannet dpilaste oskuste tasemega (Silverman, 2011).

Opetaja peab iga iilesande puhul &pilastele tutvustama, kuidas ja miks tuleb iilesannet
sooritada. Kui Opetaja ei selgita ega tutvusta tilesannet, ei pruugi tegevus olla piisavalt
tulemuslik. Liihikesed ja keskendunud selgitused on seotud Opilaste kehaliste oskuste
omandamisega. Kui selgitused on liiga pikad voi keerulised, ei suuda dpilased mailetada kdike,

mida Gpetati, ja tegutsevad endale sobiva viisi jargi (Silverman, 2011).

Voimalustel, mida Opetajad saavad anda kooliopilastele oma kehalise Kirjaoskuse
arendamisel, on positiivne moju nende elule, kui nad 16petavad kooli. Usutakse, et inimesel on

palju kogemusi, mis viivad sellise tulemuseni, et ta:

e armastab olla aktiivne;

¢ hindab sihikindlate kehaliste vadrtuste toiminguid elustiili kindlakstegemisel;
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e mdistab, et sihipdrane kehaline tegevus voib oluliselt kaasa aidata tema tervisele ja
heaolule laiemas tdhenduses, voimaldades ditseda;

e hindab seda, et regulaarsed kehalised piilidlused aitavad elada ja voimaldada organismi
optimaalset toimimist;

e osaleb paljudes kehalistes tegevustes;

e on enesekindel, dppides uusi harrastusi;

e mdistab, et on kohustus piithendunult tegeleda eesmargiparase kehalise tegevusega elu eri
etappidel;

e hindab aktiivselt oma eluviisi ja -mudeleid eesmargiparase fliiisilise tegevuse osavotul
teadlikust olukorrast (Almond & Whitehead, 2012).

Koolid, kus on ménguviljakud, avatud ruumid, rajatised ja seadmed, soodustavad kehalisi
tegevusi nii kooli ajal kui ka pérast seda. Lapsed on kehaliselt aktiivsemad, kui koolis on loodud
vastavad voimalused. Kuna akadeemilisi juhiseid on vdhe ning neidki ei tdideta enne ja pérast
kooliprogrammi, siis saab kehalist kirjaoskust arendada just huvipdhise kehalise aktiivsuse ja

kehaliste oskuste tdiustamise kaudu (Castelli et al., 2014).

Eelis kooliprogrammide eelistamisel on see, et neid programme voetakse kasutusele
kooliasutustes tihiste kasutustingimuste kaudu. On leitud, et lapsehoolduse, spordiklubi ja
aktiivse pendelrongi programmid (Beighle et al., 2012) rikastavad tervisega seotud teadmisi ning
kaasavad regulaarselt konkurentsivoimelist osalemist ja fiitisilist aktiivsust igapdevases rutiinis.
Noorte kehalisele aktiivsusele aitavad kaasa ka vaba aja tegevused parast kooli. Tegevused enne
vOi pérast kooli pakuvad tavaliselt huvi. Nii on opilased motiveeritud osalema regulaarselt
kehalistes tegevustes, mis arendab kehalist kirjaoskust, seda tingimusel, kui programmi

eesmargid on kooskdlas kehalise kirjaoskuse filosoofilise alusega (Castelli et al.,. 2014).

Kehalise hariduse programm, mis vOib inspireerida lapsi kehalise aktiivsuse ja oma
tervise eest vastutama, mojutab Opilasi erinevalt. Capella (2000) ja Prensky (2001, 2003) arvates
voivad tdnapdeva noored olla motiveeritud osalema treeningtegevuses, mis on interaktiivsed,
tehnoloogiliselt juhitud ja kokkuvdttes tasuvamad kui traditsioonilised kehalise kasvatuse
mudelid (Katz & Sheehan, 2010).
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KOKKUVOTE

Kéesoleva t60 eesmirgiks oli vilja selgitada kehalise kirjaoskuse olemus ja arendamine

kehalises kasvatuses. Kéesoleva to66 pdhjal voib teha jargmised jareldused:

o Kehaline kirjaoskus on nii kehalise aktiivsuse kui spordi osaluse nurgakivi.

o Kehaline Kkirjaoskus loob eesmérgiparase kehalise tegevuse kui igapdevaelu lahutamatu osa.

o Eesmark on, et inimene oskaks elada tervislikult ja tervisliku eluviisiga kaasnevat
potentsiaali realiseerida.

J Kehaline kirjaoskus tdhendab erinevate liikkumistegevuste oskusi, enesekindlust nende
sooritamisel ning tervisliku litkumise motivatsiooni.

o Kehaline kirjaoskus jaguneb neljaks pohielemendiks: liikumisoskused; reeglid, taktika ja
lilkumisstrateegia; motivatsioon ja kditumisoskused; isiklikud ja sotsiaalsed
litkumisomadused.

o Opetaja on see, kes suudab tundi ette valmistada nii, et sellest oleks kasu dpilase kehalise
kirjaoskuse arendamisele. Pelgalt lihtsalt harjutuste tegemine ja sportmidngude méangimine
tundub Opilaste jaoks vastumeelse kohustusena, et sa lihtsalt pead selle hinde jaoks éra
tegema.

. Opilastele selgitamine, mida konkreetselt arendab neis erinevate harjutuse tegemine, tekitab
nendes rohkem huvi ja motivatsiooni.

J Kehalise kirjaoskuse arendamine koolis on iihiskonnale vajalik.

o Lapsed dpivad tervisliku eluviisi olemust ja tinu sellele jadks rasvumine vdahemaks ja
suureneks Opilaste seas huvi spordi vastu.

o Oluline on, et kehaliseks kirjaoskuseks vajalikke oskuseid ja teadmisi dpetatakse pdhikooli

ajal, kuna lapsed on lapsepdlve optimaalse Oppimise eas.
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SUMMARY

Physical literacy and its formation in physical education

The purpose of the thesis was to find the essence of physical literacy and to find ways to

develop physical literacy in physical education.

Physical literacy is crucial in developing lifelong physical activity and lifelong movement
habits. Unhealthy lifestyles among young people have bought increased risks and demand
changes(WHO, 2002). Physical literacy can be defined as the ability to move with knowledge
and confidence. It is the basis of purposeful physical activity in day to day life. The goal is to
give people the knowledge and tools to realize the potential of a healthy and active lifestyle.
Teaching students the direct positive effects of specific exercises boosts greater interest and
motivation. By learning the essence of healthy lifestyles it is possible to decrease obesity and

motivate more students in the direction of different sports.

The knowledge learned in physical education should be useful during a person's whole
life. It should also be the basis of lifelong learning. Developing physical literacy in schools is
crucial for today’s society. Main factors in developing physical literacy are physical education in
schools and other physical activities both inside and outside of school. Because of that the focus

should be on schools when it comes to improving physical literacy.
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1.1.  reprodutseerimiseks sdilitamise ja iildsusele kéttesaadavaks tegemise eesmaérgil,
sealhulgas digitaalarhiivi DSpace-is lisamise eesmairgil kuni autoridiguse kehtivuse

téhtaja 16ppemisent;

1.2.  dildsusele kittesaadavaks tegemiseks Tartu Ulikooli veebikeskkonna kaudu,
sealhulgas digitaalarhiivi DSpace’i kaudu kuni autoridiguse kehtivuse tdhtaja

10ppemiseni.
olen teadlik, et punktis 1 nimetatud digused jddvad alles ka autorile.

kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei rikuta teiste isikute intellektuaalomandi ega

isikuandmete kaitse seadusest tulenevaid digusi.

Tartus, 06.05.2018
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