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LUHIULEVAADE

Eesmirk: Magistritoo eesmirk oli koostada metoodiline materjal, mis toetab intellektipuudega

Opilaste edasilitkumis- ja vahendi késitsemisoskuste arendamist.

Metoodika: Modduka intellektipuudega Opilaste vahendi késitsemis- ja edasiliikumisoskust hinnati
MOBAK testidega enne ja pdrast juhtumiuuringut kahes grupis. Uuringus osalesid 10-17 aastased
mddduka intellektipuudega dpilased. Oskuseid moddeti kahe grupi toimetuleku klassi lastel: neil, kes
osalesid juhtumiuuringus 8 niddala jooksul ja neil, kes osalesid tavaparastes liikumisopetuse tundides.
Juhtumiuuringu osalejad olid vanuses 14-17. Kontrollriihma osalejate vanus 10-16. Opilastel hinnati
jooksu-, hiippe-, viske- ja piitidmisoskust. Lisaks koostati jooksu-, hiippe-, viske- ja piilidmisoskuse
harjutusvara, mida kasutati juhtumiuuringus osalevatel Opilastel, et selgitada harjutuste sobivust ja

teha vastavalt kohandusi. Need harjutused olid aluseks metoodilise materjali vélja to6tamisele.

Tulemused: Juhtumiuuringu moddduka intellektipuudega Opilaste vahendi késitsemis- ja
edasilitkumisoskused paranesid moningal mééral pérast harjutusvara rakendamist. Kontrollrithma
tiksikutel Opilastel oli tiksikutes tulemustes vidike edasiminek, kuid ainult ithe oskuse puhul.
MOBAK testi tulemused, mis hindasid laste vahendi kisitsemis- ja edasiliikumisoskusi nditasid, et
mddduka intellektipuudega Opilaste tase jii keskmiselt 6-7 aastase lapse tasemele, iiksikoskuste puhul
ka kuni 12 aastase lapse tasemele. Juhtumiuuring néitas, et jooksu-, hiippe-, viske- ja piiidmisoskuse
harjutusvara sobis intellektipuudega dpilastele, kui dpetamisele ldheneda individuaalselt ja harjutusi

vajadusel kohandada.

Kokkuvote: Isegi kui 8 nddala jooksul oli juhtumiuuringu opilastel arengud ainult teatud oskustes,
voib delda, et valitud ja l14bi tehtud harjutused toetasid jooksu-, hiippe-, viske- ja piilidmisoskuse
arengut. Samas on selles valimis vaja arvestada, et intellektipuudega dpilased vajad harjutamiseks
rohkem aega ja individuaalset ldhenemist. Metoodiline materjal voib olla toeks vahendi kasitsemis-

ja edasiliikumisoskuste arendamiseks liikumisdpetuse tundides.

Mirksonad: Intellektipuue, vahendi késitsemis- ja edasiliikumisoskus, MOBAK testid



ABSTRACT

Aim: The aim of this master's thesis was to develop methodological material that supports the
improvement of locomotor and object control skills in students with intellectual disabilities

Methods: The development of locomotor and object control skills in students with moderate
intellectual disabilities was evaluated using MOBAK tests, before and after the case study in two
groups. The study involved students with moderate intellectual disabilities aged 10-17. The skills
were measured in two groups of children in the coping class: those who participated in the case study
for 8 weeks and those who participated in regular physical education classes. The participants in the
case study were aged 14-17. The participants in the control group were aged 10-16. The students were
assessed for running, jumping, throwing and catching skills. In addition, a set of exercises for running,
jumping, throwing and catching skills was prepared and used with the students participating in the
case study to clarify the suitability of the exercises and make adjustments accordingly. These

exercises were the basis for developing methodological material.

Results: The application of the developed practice material led to some improvement in the
locomotor and object control skills of students with moderate intellectual disabilities in the case study
group. In the control group, minor individual improvements were observed, but only in one specific
skill per student. The results of the MOBAK test, which assessed children's device handling and
moving skills, showed that the level of students with moderate intellectual disabilities remained at
the level of an average child of 6-7 years of age, and in the case of individual skills, also at the level
of a child up to 12 years of age. The case study showed that the exercises for running, jumping,
throwing and catching skills were suitable for students with intellectual disabilities if the teaching

was approached individually and the exercises were adapted if necessary.

Conclusions: Even if during the 8 weeks the students in the case study only had improvements in
certain skills, it can be said that the exercises chosen and performed supported the development of
running, jumping, throwing and catching skills. At the same time, it is necessary to take into account
in this sample that students with intellectual disabilities need more time and an individual approach
to practice. The methodological material can support the development of locomotor and object control

skills in physical education lessons.

Keywords: Intellectual disability, locomotor skills, object control skills, MOBAK tests



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Liikumisoskused

Vdimet sooritada erinevaid pohilisi litkumisoskusi (nt jooksmine, piitidmine, hiippamine,
viskamine jne.) jarjepidevalt ja oskuslikult méératletakse sageli kui liikumispadevust (Rudd et al.,
2015). Lapsed hakkavad neid omandama varases lapsepdlves (Stodden et al., 2012). Liikumisoskusi
peetakse liikkumise ehitusplokkideks ja need loovad aluse spetsiaalsetele ja spordispetsiifilistele
litkkumisoskustele, mis on vajalikud mitmesugustes flilisilistes tegevustes osalemiseks.
Litkumisoskused voib liigitada edasiliikumisoskused (nt jooksmine, hiippamine, ronimine,
roomamine jne.), vahendi kdsitsemisoskused (nt viskamine, piiidmine, palli 166mine jalaga vdi
vahendiga jne) ja kehakontrollioskused (nt tasakaal seismisel, asendites ja litkumisel) (Cohen et al.,
2014). Dudley, 2015 jirgi on liikumisoskused jaotatud veel detailsemalt ehk maismaa- ja

veekeskkondades sooritatavateks (Tabel 1).

Tabel 1. Litkumisoskuste klassifikatsioon (Dudley, 2015)

Liikumisoskused
Maismaa Veekeskkond
1. Edasiliikumisoskused (nt kondimine, 1. Edasilitkumisoskused (nt jalaloogid vees,
jooksmine, hiippamine, roomamine, libisemine, sukeldumine)
ronimine)
2. Kehakontrollioskused (nt tasakaalu 2. Kehakontrollioskused (nt hdljumine, vee

hoidmine, maandumine, painutamine) peal piisimine, pdorded vees)

3. Vahendi késitsemisoskus (nt viskamine, 3. Vahendi késitsemisoskus (nt lestade

piitidmine, jalaga voi vahendiga palli kasutamine, viskamine vees)
166mine)
4. Vahendil liikumisoskused (nt 4. Vahendil litkumisoskus (nt aerutamine,

uisutamine, suusatamine, jalgrattasdit)  sdudmine, veesuusatamine)

Varajane keskendumine litkumisoskustele on oluline, kuna halva harjumuse — néiteks
ebaefektiivse liikumismustri — timberdppimine on palju keerulisem kui kohe alguses tdhusa mustri
omandamine (Hands, 2012). Liikumispddevus vdimaldab inimestel osaleda tdhenduslikus kehalises
tegevuses (Dudley, 2015). Litkumisoskused on lapse iildise arengu oluline osa ning méngivad tdhtsat
rolli tema fiiiisilise, psiithhosotsiaalse ja vaimse tervise mojutamisel (Bremer & Cairney, 2016).
Litkumisoskused on eelduseks keerukamate liikumismustrite kujunemisele — need omakorda on
hidavajalikud spordis ja kehalises tegevuses osalemiseks ning igapédevaeluks (Roscoe et al., 2024).

Uuringu (Chen, 2013) tulemused kinnitasid, et viga oluline on dpetada lastele liikumisoskusi



juba varases eas. Laste viahenenud fiiiisiline aktiivsus voib pohjustada fiilisiliste voimete vihenemist,
mille tulemuseks on motoorse kvaliteedi langus. Viheste litkumisoskustega kasvavad ja arenevad
lapsed kaotavad enesekindluse. Piisavad litkumisoskused ja nérvisiisteemi areng voimaldavad lastel
oma jiasemeid Gigesti koordineerida (Sutapa et al., 2021). Liikumisoskuste omandamine muudab
kditumise liha funktsionaalsemaks ja paindlikumaks (Adolph & Hoch, 2020). Liikumisoskuste
omandamine on seotud inimese kehaliselt aktiivse kéditumise, kehalise vdimekuse ja

psiihhosotsiaalsete oskustega (Burton et al., 2023).

Kehaline
aktiivsus

Kehaline
Liikumisoskused vOimekus

Psiihhosotsiaalsed
oskused

Joonis 1. Litkumisoskuste seosed kehalise aktiivsuse, kehalise vdimekuse ja psiihhosotsiaalsete

oskuste vahel (Burton et al., 2023).

1.2 Intellektipuue ja liikumisoskused intellektipuudega lastel

Intellektipuue on hdire, mida méairatleb mittetiielik voi seiskunud vaimne areng, mida
iseloomustab peamiselt konkreetfunktsioonide halvenemine igal arenguetapil ja mis aitavad kaasa
intelligentsuse  {ildisele  tasemele, nagu  kognitiivsed, keelelised, = motoorsed ja
sotsialiseerumisfunktsioonid (Katz & Lazcano-Ponce, 2008).

Intellektipuudega inimestel on neuroloogilise arengu puudujdigid, mida iseloomustavad
intellektuaalse toimimise ja kohanemiskditumise piirangud. Need puuded tekivad silinnist ja
avalduvad enne 22. eluaastat ning neid v3ib seostada markimisvédrse hulga seotud ja samaaegselt
esinevate probleemidega, sealhulgas vaimse tervisega (nt depressioon ja &drevus), neuroloogilise
arenguga (nt autismispektri héired ja tdhelepanupuudulikkuse hiiperaktiivsuse hiire), samuti
neuroloogiliste (nt infantiilne tserebraalparaliiiis) ja meditsiiniliste seisunditega (nt meningiit) (Lee et
al., 2023). Intellektipuue on korvalekalle, millel on suured sotsiaalsed tagajirjed, see ei mojuta ainult
inimest, kes sellega elab, vaid ka tema perekonda ja tihiskonda tervikuna (Shree & Shukla, 2016).

Intellektipuudega inimesed vajavad erineval miéral elukestvat tuge hariduses, iseseisvas
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toimetulekus, tervishoiule ligipddsus, tootamises ning tihiskonnaelus osalemisel ja 16imumisel (Patel

etal., 2018).

Ajalooliselt on intellektipuudega (varem tuntud kui ,,vaimne alaareng‘) isikuid méaratletud

oluliste kognitiivsete puudujiédkide alusel — seda eelkdige [Q-testi tulemuse pohjal, milleks on alla 70

punkti. Lisaks madalale IQ-le peab diagnoosi saamiseks esinema ka olulisi puudujdike igapdevaeluks

vajalikes toimetulekuoskustes (Boat &Wu, 2015).

Tabel 2. Intellektipuude raskusastmete klassifikatsioon (Boat & Wu, 2015)

Raskusaste | Ligikaudne | DSM-IV DSM-5 AAIDD kriteerium | SSI kriteerium
juhtude arv | kriteerium | kriteerium (toetuse  vajaduse | (sotsiaalkindlustuse
(pOhineb (pOhineb intensiivsuse jirgi) | méidramiseks)
1Q-1) igapdevaoskustel)
Kerge 85% 1Q Saab elada | Aeg-ajalt  toetust | IQ 60-70 ja lisanduv
ligikaudu iseseisvalt vaja  lileminekute | oluline fiiiisiline voi
50-69 minimaalse tuge | vOi ebakindluse | vaimne
vajades perioodidel funktsioonipiirang
Moodukas | 10% 1Q Voimalik Piiratud tugi vajalik | Soorituse voi iildine
ligikaudu iseseisev elu | igapéevastes 1Q alla 59
36-49 mddoduka toega olukordades
Raske 3.5% 1Q Vajab Ulatuslik tugi | Usaldusvédrne
ligikaudu igapdivaselt abi | igapdevategevusteks | verbaalne, soorituse
20-35 eneschoolduses ja voi iildine IQ alla 59
jérelevalvet
Stigav 1.5% IQalla20 | Vajab 24-tunnist | Koikehdlmav  tugi | Usaldusvédérne
hooldust igas eluvaldkonnas | verbaalne, soorituse
voi lildine 1Q alla 59

AAIDD — American Association on Intellectual and Developmental Disabilities; DSM-IV — Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders, 4th Edition; DSM-5 — Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5th Edition;

SSI — Supplemental Security Income, 1Q — intelligence quotient

Intellektipuude ja arenguhiiretega lapsed on eriti haavatavad — nad vajavad rohkem hoolt
(Shannon et al., 2023). Uuringus (Maiano et al., 2019) tdheldati intellektipuudega lastel
litkumisoskuste vihest omandamist ning puudujiddke voi arengulisi viivitusi. Nende litkumisoskuste
sooritus oli markimisvédrselt madalam kui tiiiipilise arenguga lastel. Intellektipuudega noorukitel
esines arengupeetusi tasakaaluoskustes.

Intellektipuudega lastel on madalam fiilisiline arengutase ning ndrgemad jdme- ja
peenmotoorsed oskused vorreldes samaealiste inimestega, kellel ei ole intellektipuudet (Ozkan
&Kale, 2021). Uuringud on ndidanud, et kerge vdi piiripealse intellektipuudega lastel on raskusi
litkkumisoskuste omandamise ja sooritamisega vorreldes tavaliselt arenevate eakaaslastega.
Litkumisoskused — sealhulgas edasiliikumisoskused (nt jooksmine, hiippamine) ja vahendi

kasitsemisoskused (nt viskamine, piiidmine) — moodustavad aluse keerukamate litkumis- ja

spordioskuste arenguks ning on olulised aktiivsest eluviisist osavotuks. Uuringute kohaselt on



litkumisoskuste omandamine positiivselt seotud kehalises tegevuses osalemise sageduse ja
enesekindlusega nii erivajadustega kui ka tavaliselt arenevatel lastel (Regaieg et al., 2021).

Uuringud on nédidanud, et intellektipuudega lastel on litkumisoskuste valdamise tase darmiselt
madal — néiteks ei suutnud iikski uuritud laps omandada kdiki kiimmet testitud pShiliitkumisoskust.
Keskmiselt valdati vihem kui iihte oskust kiimnest, mis viitab vdga piiratud motoorsele padevusele
selles populatsioonis. Puudulikud litkumisoskused vdivad olla seotud niinimetatud ,,oskuspadevuse
barjadriga“, mis takistab keerukamate liikkumisoskuste omandamist ja aktiivsest eluviisist osavottu.
Téheldati, et suurimad raskused tekkisid liigutuste koordineerimisel, mis ndudsid mdlema kehapoole
vOi mitme kehaosa samaaegset kasutamist — niiteks kéte ja jalgade koordineeritud litkumine
jooksmisel, viskamisel voi hiippamisel. Nende oskuste omandamine on aga vajalik mitte ainult
sportlike tegevuste, vaid ka igapdevatoimingute turvaliseks ja iseseisvaks sooritamiseks (Kavanagh
etal., 2023).

Liikumisoskuste arendamine intellektipuudega lastel on keeruline, kuna oskuste omandamine
on tihedalt seotud kognitiivsete ressursside kasutamisega. Capio ja Eguia (2021) tdid vélja, et nn
veavaba (error-reduced) treeningmeetod, mis keskendub edukatele liikkumiskatsetele ja vildib
eksimusi Opiprotsessi algfaasis, voib oluliselt parandada objektikdsitsemisoskusi (nt viskamine,

pliidmine, 166mine).
1.3 Liikumisoskuste mootmise testid

Liikumisoskuste mddtmiseks on vélja tootatud mitmeid erinevaid teste. Nditeks MOT 4-6
(Motoriktest fiir vier- bis sechsjihrige Kinder) test parineb Saksamaalt ning tdo6tati vilja, et toetada
eelkooliealiste laste liikumisoskuste arengu hindamist. Lisaks pakub see vdimalust varakult
tuvastada litkumisoskuste mahajadmust voi puudujdike. Test sisaldab 18 erinevat iilesannet, (Zimmer
& Volkamer, 1987). Movement Assessment Battery for Children (Movement-ABC) on loodud laste
litkumisoskuste arengu taseme hindamiseks, keskendudes eriti arengu hilinemise voi1 puudujidkide
tuvastamisele. Test on sobilik lastele vanuses 4 kuni 12 aastat ja koosneb 32 iilesandest, mis on
jagatud nelja vanuseriihma (Van Waelvelde et al., 2007)). Peabody Developmental Motor Scales —
Second Edition (PDMS-2) on liikumisoskuste hindamise tdoriist, mis moddab jdmedaid ja
peenmotoorseid oskusi ning sobib eriti hdsti puuetega laste hindamiseks ja teraapiaprogrammide
koostamiseks. Test sobib laste hindamiseks siinnist kuni 6 aasta ja 11 kuuni (Folio & Fewell, 2000).
Korperkoordinationstest fiir Kinder (KTK) teston loodud hindamaks laste iildist kehalist
koordinatsiooni ja diinaamilise tasakaalu oskusi. See test sobib: tavaliselt arenevatele lastele,
ajukahjustusega lastele, kditumis- ja Opiraskustega lastele. KTK keskendub: keha iildise kontrolli ja
diinaamilise tasakaalu hindamisele (Kiphard & Schilling, 2007). Test of Gross Motor Development

— Second Edition (TGMD-2) on test, mis hindab laste jimedaid liikumisoskusi kvalitatiivsete



(liigutuse kvaliteeti) aspektide pohjal. Test sobib laste tuvastamiseks, kes on oma eakaaslastest
oluliselt maha jdinud jimedate liikumisoskuste arengus. Sobib lastele vanuses 3—10 aastat (Urlich,
2000). Maastrichtse Motorieck Test (MMT) on hindamisvahend, mille eesmédrk on hinnata nii
kvantitatiivseid kui ka kvalitatiivseid liikumisoskuste aspekte. Test eristab lapsi, kellel on normaalne
motoorne kditumine, nendest, kellel see on héiritud. Test hindab peen- ja jimedaid litkumisoskusi.
Sobib lastele vanuses 5 kuni 6 aastat — iileminekuperiood eelkoolist kooli (Vles et al., 2004).
Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency (BOTMP / BOT-2) ja selle uuendatud versioon BOT-
2 on testid, mille abil hinnatakse laste ja noorte jimedate ja peenmotoorsete oskuste arengut. Eriti
sobivad need kergete kuni mdoddukate motoorikahdiretega laste tuvastamiseks. Sobib vanusele 4-21
aastat. Kasutatakse: motoorse koordinatsiooni hdirete diagnoosimiseks, individuaalsete tugevuste ja
ndrkuste maidratlemiseks, motoorse treeningu hindamiseks, autismispektri hdirete ja arengulise
koordinatsioonihdirega laste hindamiseks (Bruininks & Bruininks, 2005). Eelpool to6tud tdpsemad

testide kirjeldused on toodud Lisas 1.

1.4 MOBAK test
MOBAK: test on iiles ehitatud kaheksale motoorsele iilesandele (vaadeldavad elemendid),

mis holmavad edasilitkumisoskust ja vahendi késitsemisoskust. Vahendi kidsitsemisoskus holmab
motoorseid iilesandeid: viskamist, piilidmist, palli porgatamine ja triblamine. Edasiliikumisoskus
holmab tasakaalu hoidmist, veeretamist, hiippamist ja jooksmist (Joonis 1). Lastel on iga eseme juures
kaks katset, vilja arvatud viskamine ja piilidmine, kus neil on kuus katset. Testid on tdhistatud
dihhotoomsel skaalal (0 = ebadnnestunud; 1 = edukas), registreerides edukate katsete arvu (edukaid
katseid pole = 0 punkti; liks edukas katse = 1 punkt; kaks edukat katset = 2 punkti). Viske- ja
pliidmisiilesannete jaoks on lastel kuus katset, edukate katsete arv on jairgmine: 0-2 edukat katset =
0 punkti; 3-4 edukat katset = 1 punkt; ja 5-6 edukat katset = 2 punkti (Carcamo-Oyarzun & Hermann,
2020).

MOBAKI testil on neli erinevat testimisvahendit: 1) MOBAK KG eelkooliealiste ja
varajases lapsepdlves 4—6-aastaste laste hindamiseks (Herrmann, Seelig, Ferrari ja Kiihnis, 2019); 2)
MOBAK 1-2 6.-7. aastastele lastele (Herrmann jt, 2015); 3) MOBAK 3-4 8-9.aastastele ja 4)
MOBAK 5-6 10.-12. aastastele lastele (Carcamo-Oyarzun & Hermann, 2020).

Intellektipuudega laste liikumisoskuste omandamine on oluline, sest see on seotud nende
kehalise aktiivsuse ja sellega seotud teguritega. Samas on oluline selgitada, millisel tasemel dpilased

on ja leida need harjutused, mis toetavad nende oskuste arendamist.



2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Magistritdo eesmérk oli koostada metoodiline materjal, mis toetab intellektipuudega dpilaste

edasiliikumis- ja vahendi késitsemisoskuste arendamist.

Ulesanded:
1. Selgitada intellektipuudega dpilaste vahendi kdsitsemis- ja edasilitkumisoskused.

2. Koostada harjutuste seeriad vahendi kasitsemis- ja edasiliikumisoskuste arendamiseks.
3. Selgitada nende intellektipuudega dpilaste vahendi késitsemis- ja edasiliitkumisoskused,
kes osalesid tavapirases ja kes osalesid edasiliitkumis- ja vahendi kdsitsemisoskuste

arendamisele suunatud liilumisdpetuse tunnis.
4. Koostada metoodiline tugimaterjal vahendi késitsemis- ja edasilitkumisoksuste

arendamiseks.
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3. METOODIKA

Kidesolevas magistritods oli kvalitatiivne uuring, kus kasutati juhtumiuuringut koos
sekkumisega. Antud magistritood planeerides leiti, et piistitatud uurimusiilesannetele vdimaldab
nimetatud uurimusviis leida kdige paremini vastused. Juhtumiuuring valiti, kuna antud magistritod
valim oli viike, tegemist oli erivanuses modduka intellektipuudega Opilastega, kes Oppisid
toimetulekuklassis ja kellel oli intellektipuudele kaasuvad erivajadused. Juhtumiuurimuse meetod
voimaldas uurida inimeste konkreetset tegevust konkreetses olukorras (Strompl, 2014), mis antud t66
puhul oli oluline, et selgitada dpilaste vahendi kdsitsemi- ja edasiliitkumisoskuste taset enne ja pérast
harjutusseeriate sooritamist ja sekkumisperioodil ja harjutuste sobivust nende oskust arendamiseks
sellel valimil. Opilaste vahendi kisitsemi- ja edasiliikumisoskuste taset hinnati kiill testi ja statistiliste
andmetega, kuid juhtumiuuringu puhul ei tdhenda see, et uuring oleks kvantitatiivne (Strompl, 2014)
ja juhtumiuuringu puhul on sekkumine koos kvantitatiivsete andmete kogumisega lubatud. Samas oli
juba ette antud valimi puhul ndha, et oluline on vaadelda Opilaste sooritust laiemalt ka
sekkumisperioodil nende loomulikus kontekstis ja sekkumiste tulemused ei pruugi véljenduda selge
tiksiktulemusena (Laherand, 2008).

Lisaks voimaldas juhtumiuuring uurida valimit tema loomulikus keskkonnas, samas ei ole see
ainult andmekogumine vaid laiem uurimisstrateegia, mis hdlmab mitmeid variante. Ka kdesoleva t66
puhul uurija vaatles loomulikku keskkonda ldhedalt olles ise 2 kuud Opilastele litkumisopetaja, mille
viltel selgitas Opilaste vahendi kidsitsemi- ja edasilitkumisoskuste taset, viis labi tegevused nende
arendamiseks loomulikus keskkonnas, jélgis koiki Opilasi individuaalselt harjutuste sooritamisel.
Antud t60s kasutati mitme-juhtumiuuringut (Laherand, 2008).

Magistritoo autor kavandas ja viis ise ldbi koik tegevused — testimise, sekkumistegevused ning
andmekogumise. Uuringule anti kooskdlastus Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komitee poolt
(protokolli nr 391/T-13, véljastatud 29.07.2024).

3.1 Uuringus osalejad

Uuringus osalesid 10-17 aastased moodduka intellektipuudega oOpilased. Juhtumiuuringu
osalejad olid vanuses 14-17. Uuringusse kaasati ka kontrollrithm ehk kooli teine toimetulekuklass,
kes juhtumiuuringus ei osalenud, kuid, kes sooritasid vahendi késitsemis- ja edasilitkumisoskuste
testid samal ajal kui juhtumisuuringus osalejad. Nende Opilaste vanus oli 10-16 eluaastat. Uuringusse
kaasati Opilased, kes Oppisid toimetuleku klassis ja kelle dpetajad oli ndus enda klassi dpilastega
uuringus osalema. Koolijuhtkond andis uuringu ldbiviimiseks koolis loa. Uuringus osalesid need
Opilased, kelle vanemad olid andnud selleks nousoleku ja kes olid ise ndus uuringus osalema.
Uuringus osalemine oli vabatahtlik ning osaleja vdis sellest loobuda igal ajal ilma, et sellega kaasneks
tagajdargi. Juhtumiuuringus osales 7 Opilast. Kolm last olid Downi siindroomiga, veel kolmel lapsel

oli autismispektri héired ja tihel dpilasel oli Snijders Blok-Campeau ja Turneri siindroom. Need
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Opilased olid koik tihest klassist. Lisaks oseles 7 Opilast paralleelklassist, kes ei olnud seotud
juhtumiuuringuga, kuid sooritasid vahendi késitsemis- ja edasiliikumisoskuste mddtmise testid.
Juhtumiuuringu opilased osalesid 8 nddala jooksul litkumisOpetuse tundides, kus sooritasid harjutusi
vahendi kisitsemis- ja edasiliikumisosksuste arendamiseks, kuid paralleelklass jatkas tavapiraseid
litkumisOpetuse tunde. Lisaks uurimustdo 1dbiviijale oli juhtumiuuringu grupis alati kohal ka dpilaste

Opetaja, kes aitas vajadusel Opilaste organiseerimisel, nende suhtlemisel jne.

3.2 Andmete kogumine

Koguti jirgmisi andmeid: Opilaste edasiliikumis- ja vahendi kdsitsemisoskuste tase enne
sekkumist ja pdrast, vaatlusprotokolli (Lisa 2) alusel iga lapse valmidust sooritada ette antud harjutusi
ja harjutuste sobivust uuringu viltel. Vaatlusprotokollis kajastusid jargmised punktid: kas Opilane sai
juhistest aru; kas Opilane oli osavotlik, st valmis harjutust sooritama, dpetajat kuulama, ei tegelenud
korvaliste asjadega; kas Opilane oli valmis harjutust sooritama peale ettenditamist; kas dpilane suhtles
Opetajaga; kas sooritas harjutuse iseseisvalt; kas sooritas harjutuse abiga; ei sooritanud harjutust; kas
sooritas harjutuse siis, kui oli kohandatud. Vaatlusprotokolli koostamiseks kasutati erinevaid
intellektipuudega Opilaste liikkumisoskuste ja kéitumise jalgimislehti (Knill & Knill, 1993; Felix &
Tymeson, 2021). Andmete kogumine toimus isikustatud kujul, kuid iga osaleja sai unikaalse koodi ja
neid hoiti koondandmebaasist eraldi. Andmebaasis olid andmed esitatud kodeeritult. Nddalas oli kaks
litkumisdpetuse tundi. Litkumisdpetuse tunni pikkus oli 45 minutit. Testimine toimus oktoobris 2024

ja jaanuaris 2025. Enne testimist ja harjutuste sooritamist viidi ldbi korralik soojendus

3.2.1 Vahendi kasitsemis- ja edasiliikumisoskuste hindamine

Vahendi kisitsemis- ja edasilitkumisoskuste hindamiseks viidi ldbi MOBAK (Basic motor
competencies) test (Carcamo-Oyarzun & Hermann, 2020). Vahendi késitsemisoskustest moddeti
pliidmis- ja viskeoskust. Edasilitkumisoskustest mdddeti jooksu- ja hiippeoskust. Nii juhtumiuuringu
kui ka paralleelklassi dpilased sooritasid MOBAK testi enne ja pérast uuringut. Mdlemad testimised
toimusid kooli voimlas tuttavas keskkonnas, et tagada laste maksimaalne enesekindlus ja loomulik
kiitumine. Opilased sooritasid teste nii nagu said, vastavalt enda vdimetele ja oskustele. Kasutuses
oli kooli spordiinventaar (tennisepallid, rongad, torbikud) ja uuringu 1dbi viija lindid, millega tdhistati
litkumisala. Testid viidi 1dbi individuaalselt iihe lapse kaupa. Nii juhtumiuuringu riihm kui ka
paralleelklass sooritasid teste samal pdeval. Lastele anti igale harjutusele eelnevalt nii verbaalne juhis
kui ka visuaalne demonstratsioon, et tagada arusaamine sooritusviisist.

Iga MOBAK testi soorituse eest oli vdimalik saada miinimum 0 punkti ja maksimum kaks
punkti. MOBAK testi viskeoskuse ja piitidmisoksuse sooritamisel sai iga laps kuus katset. Sooritust
hinnati edukate katsete arvu alusel jargmiselt:

e 0 punkti — 0-2 tabamust,

e | punkt — 3-4 tabamust,
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e 2 punkti — 5-6 tabamust.
Hiippamise, jooksmisoskuste sooritamisel oli igal lapsel kaks katset. Soorituse eest anti punkte
jargmiselt:
e 0 punkti — ei sooritanud,
e 1 punkt — iiks katse Onnestus,
e 2 punkti — mdlemad katsed dnnestusid (Hermann & Seeling, 2017).
MOBAK-i kompetentsivaldkonnad vahendi késitsemisoskus ja edasiliikumissoskus arvutatakse,
liites vastava valdkonna testikomponendid.
e Vahendi késitsemisoskus = viskamine + piitidmine
o Edasilitkumisoskus = hiippamine + jooksmine
MOBAK-i kompetentsivaldkonnad annavad teavet laiemast oskuste spektrist kui tliksiktestid. Tanu

hindamissiisteemile on voimalik médrata laste litkumisoskuste tase (Herrmann et al., 2018).

Tabel 3. Liikumisoskuste hindamistabel (Hermann et al., 2018)

Vahendi kisitsemisoskus Edasilitkumisoskus
Oskus Viskamine Piitidmine Hiippamine | Jooksmine
Hindamine | 0-2 tabamust=0 0 onnestunud 0 onnestunud katset =0
p. katset = 0 p. p.
3-4 tabamust = 1 1 dnnestunud 1 dnnestunud katset = 1
p. katset =1 p. p.
5-6 tabamust = 2 2 onnestunud 2 onnestunud katset = 2
p. katset = 2 p. p.
Nimi Tabavus | Punkte | Katsed | Punkte Punkte | Punkte Punkte Punkte
kokku kokku

3.2.4 MOBAK testide valik ja taseme rakendamine

To0s kasutati koiki erivanuses Opilastele moeldud harjutusi viskamise, pilitidmise, jooksmise
ja hiippamise hindamiseks (MOBAK KG kuni MOBAK 5-6), sest valimiks olid mddduka
intellektipuudega Opilased. Need testid on vilja tootatud kindlatele vanuserithmadele - MOBAK KG
eelkooliealistele 4—6-aastastele (Herrmann et al., 2018), MOBAK 1-2 6—7-aastastele (Bretz et al.,
2024), MOBAK 3—4 8-9-aastastele (Scheuer et al., 2017) ning MOBAK 5-6 10—12-aastastele lastele
(Herrmann & Seelig, 2018).

Valitud testid voimaldasid saada tilevaate opilaste litkumisoskuste tasemest. Kuna uuringus
osalesid mdoduka intellektipuudega Opilased vanuses 10-17, siis erinevate raskusastmetega testid

andsid voimaluse hinnata, millisel tasemel uuringu opilased olid.
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Tabel 4. Testharjutused MOBAK testikompleksist, millega hinnati opilaste vahendi
kisitsemisoskuse taset (Carcamo-Oyarzun & Herrmann, 2020)

Liikumisoskus Oskus Tase Kirjeldus
MOBAK KG Laps viskab kuus zZongleerimispalli 1,5 m kauguselt
marklehest.
MOBAK 1-2 Laps viskab kuus Zongleerimispalli 2,0 m kauguselt
. . marklehest.
Viskamine . y .. .
MOBAK 3-4 Laps viskab kuus zZongleerimispalli 3,0 m kauguselt
marklehest.
MOBAK 5-6 Laps viskab kuus Zongleerimispalli 3,5 m kauguselt
Vahendi marklehest.
- . MOBAK KG Testijuht ja laps seisavad 1,5 m kaugusel vastamisi. Pall
kasitsemisoskus . N ~ . .
visatakse pdrkama umbes 1,1 m kdrgusele ja laps piiiiab selle
pérast pdrget.
MOBAK 1-2 Testijuht kukutab kummipalli, mis pdrkab ja laps peab selle
Piitidmine pérast podrdepunkti piilidma.
MOBAK 3-4 Laps viskab palli iiles ja piitiab selle 1,5 m kaugusel oleva
joone tagant.
MOBAK 5-6 Laps viskab tennisepalli vastu seina 3,0 m kaugusel ja piiiiab
selle otse dhust kinni.

Tabel 5. Testharjutused MOBAK:I testikompleksist, millega hinnati dpilaste edasiliikumisoskuse
taset (Carcamo-Oyarzun & Herrmann, 2020)

Liikumisoskus Oskus Tase Kirjeldus
MOBAK Laps alustab kahe jalaga stardijoone tagant. Hiippab iihel jalal
KG pidevalt 16puni, poorab timber ja hiippab teisel jalal tagasi.

MOBAK 1-  Laps hiippab sujuvalt iile nelja plaadi (0,35 x 0,35 m) 0,4 m

. ) 2 vahedega, vaheldumisi iihe jalaga vdi harkisjalgadega.
Hiippamine
MOBAK 3- Laps hiippab hiippenddriga kohapeal pidevalt 20 sekundi
4 jooksul.
MOBAK 5-  Laps hiippab hiippendoriga 20 sek jooksul, vahetades riitmi
6 pérast 10 sekundit.
MOBAK Laps alustab stardijoone tagant, jookseb koridori 16ppu ja
Eneseliikumisosk KG puud.utab sglpa. Seejérel Jooliseb tagasi ja puudutab algust. Kaks
us edasi-tagasi jooksu loetakse iitheks katseks.
MOBAK 1-  Laps liigub edasi-tagasi 3,0 m pikkusel mérgistatud rajal
) kiilgsuunas (sammusamm).
Jooksmine . C ~ .
MOBAK 3-  Laps liigub edasi ja kiilgsuunas porandale margitud
4 kaheksakujulisel rajal (2,0 x 4,0 m).
MOBAK 5-  Laps liigub edasi ja kiilgsuunas kaheksakujulisel rajal (4,0 x 4,0
6 m) ning hiippab jooksmise ajal 1dbi kolmest pdrandale asetatud
rongast.

3.3 Sekkumisperioodi harjutusvara

Iga tund keskendus kindlale liitkumisoskusele. Edasilitkumisoskustest kasutati jooksu- ja
hiippeoskusi arendavaid harjutusi, vahendi kisitsemisoskustest keskenduti piitidmise ja viskamise
arendamisele. Harjutuste valikul toetuti varem vilja tootatud metoodilistele materjalidele
- Developing Fundamental Movement Skills. Focus: Catch (The Council for Curriculum,

Examinations and Assessment 2019) ning These Developing Fundamental Movement Skills
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Resources Use Play and Simple Activities to Get Kids Involved in Games (Sport New Zealand 2014).
Esialgne valik olid jooksmise, hiippamise, viskamise ja piilidmise baasharjutused. Harjutusete ldbi
viimisel Opilastega muudeti vajadusel jooksvalt harjutuste raskusastmeid, arvestades dpilaste voimete
ja eripdradega. Tabelis 6 ja 7 on toodud moned baasharjutused jooksmise, hiippamise, viskamise ja
pliidmise arendamiseks, kuid 16puks vilja tootatud metoodilises materjalis on toodud kdik kasutatud

harjutused (Lisa 3 ja Lisa 4).

Tabel 6. Jooksu- ja hiippeoskuste harjutused (Sport New Zeland, 2014)

Jooksuharjutused

Jooksmine joone peal

Jooksmine tdistaldadel

Hiippeharjutused

Hiippamine joone peal

Hiippamine jalad harki
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Tabel 7. Vahendi késitsemisoskuste harjutused (The Council for Curriculum, Examinations and
Assessment, 2019)

Viskeharjutused

Palli viskamine thest kéest teise

Palli viskamine iile pea taha

Piitidmisharjutused

Palli pliidmine hiippe ajal

Palli piitidmine pérast plaksu

3.4 Andmete statistiline analiiiis

Uuringus kogutud andmed fikseeriti tabelarvutusprogrammis Microsoft Excel. Igat juhtumit
analiilisiti eraldi vastavalt tema sooritusele edasiliikumis- ja vahendi késitsemisoskuste testides ja
harjutuste sooritamisele tundides vastavalt vaatlusprotokollile. Vaatlusprotokoll oli aluseks harjutuste

valikul metoodilisse materjali ja nende kohandamiseks.
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4. TOO TULEMUSED

4.1 Opilaste juhtumiuuringu tulemused

Tabel 8. Opilane A eeltesti ja jireltesti tulemused

Opilane A

MOBAK test KG KG 1-2 1-2 34 3-4 5-6 5-6
T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2

Jooksuoskus 0 2 2 2 0 0 0 0

Hiippeoskus 0 0 0 0 0 0 0 0

Viskeosksus 1 2 0 0 0 0 0 0

Piiiidmisoskus 2 2 2 2 0 0 0 0

Kommentaar: jooksu- piitidmisoskus on MOBAK 1-2 tasemel, mis vastab vanusele 6-7 ning
muutust ei olnud. Viske- ja hiippeoskus vajavad arendamist ning vastavad koolieelikute tasemele
ehk MOBAK KG vanusele 4-6.

Mirkus: T1 — esimene hindamiskord, T2 — teine hindamiskord,

Vaatlusprotokolli alusel opilane A (tiidruk), kelle vanus oli 15 aastat, osales 12 tunnis 16st. Kuna
lapsel esines tasakaaaluga probleeme, siis vajas tuge harjutuste sooritamisel. Enne igat harjutust
nditas uurija harjutuse ette ning harjutuste ajal toimus suuline juhendamine. Jooksu- ja hiippeoskuste
harjutused vajasid korrigeerimist ehk laps jooksis lithemat distantsi. Sooritades harjutusi palliga, oli
vaja anda Opilasele pehmem palli. Laps jéi jooksu- ja pliidmisoskusega MOBAK 1-2 tasemele, mis
vastab vanusele 6-7. Hiippamine oli lapsele raske ja ta ei suutnud seda sooritada ka 4-6 vanuse lapse

tasemel. Viskeoskus jdi samuti MOBAK KG tasemele, mis vastab vanusele 4-6.

Tabel 9. Opilane B eeltesti ja jireltesti tulemused

Opilane B

MOBAK test KG KG 1-2 1-2 3-4 34 5-6 5-6
T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2

Jooksuoskus 2 2 2 2 1 2 1 2

Hiippeoskus 2 2 2 2 0 0 0 0

Viskeoskus 2 2 0 1 0 0 0 0

Piiiidmisoskus 2 2 2 2 0 0 0 0

Kommentaar: Péirast sekkumist ei olnud muutust piitidmis- ja hiippeoskustes. Oli mirgatav areng
jooksuoskuses ning viskeoskuses. Opilase liikkumisoskuste tase tdusis. Jooksuoskus jii tasemele
MOBAK 5-6, mis vastab vanusele 10-12. Viske-, hiippe- ja plitidmisoskus jaid MOBAK 1-2

tasemele, mis vastab vanusele 6-7.
Mirkus: T1 — esimene hindamiskord, T2 — teine hindamiskord,

Vaatlusprotokolli alusel opilane B (tiidruk), kelle vanus oli 15 eluaastat, osales 16 tunnis 16st.
Opilasel oli hea jooksuoskus. Jooksuharjutuste sooritamsel sai &pilane raskemaid harjutusi (nt
jooksmine suurtest taksitustest iile). Opilasel oli hea koordinatsioon ning ta sooritas kdik ette ndidatud
hiippeharjutused esimese korraga. Piilidmine ja viskamine ndudis kergemaid harjutusi (kasutades
kaks katt). Juhistest sai kohe aru. Jooksuoskuse tase vastas vanusele 10-12. Hiippe-, viske- ja

plitidmisoskus jii tasemele MOBAK 1-2, mis vastab vanusele 6-7.
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Tabel 10. Opilane C eeltesti ja jireltesti tulemused

Opilane C

MOBAK test KG KG 1-2 1-2 34 34 5-6 5-6
T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2

Jooksuoskus 2 2 2 2 2 2 2 2

Hiippeoskus 2 2 2 2 0 0 0 0

Viskeoskus 2 2 2 2 2 2 2 2

Piiiidmisoskus 2 2 2 2 0 1 0 0

Kommentaar: Areng toimus piilidmisoskuses ning jii MOBAK 3-4 tasemele, mis vastab vanusele
8-9. Hiippeoskus jdii MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab vanusele 6-7. Jooksu- ja viskeoskused
jaid MOBAK 5-6 tasemele, mis vastab vanusele 10-12.

Mirkus: T1 — esimene hindamiskord, T2 — teine hindamiskord,

Vaatlusprotokolli alusel dpilane C (poiss), kelle vanus oli 17, osales 16 tunnsi 16st. Opilasel on hea
viskeoskus ning sai harjutustega hakkama. Jooksuharjutsute juures korrigeerisin raskemaks (nt
jooksmine pingil). Alguses piilidmisharjutused olid rasked, kuid viiimastel niddalatel sai hakkama
koikide harjutustega. Juhistest sai hésti aru. Jooksu- ja viskeoskus jdid tasemele MOBAK 5-6, mis
vastavad vanusele 10-12. Hiippeoskuse tase vastab vanusele 6-7. Plitidmisoskus ldks paremaks ning

vastab MOBAK 3-4, vanusle 8-9.

Tabel 11. Opilane D eeltesti ja jireltesti tulemused

Opilane D

MOBAK test KG KG 1-2 1-2 34 34 5-6 5-6
T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2

Jooksuoskus 0 2 2 2 0 0 0 0

Hiippeoskus 2 2 2 2 0 0 0 0

Viskeoskus 2 2 1 2 0 0 0 0

Piitidmisoskus 2 2 2 2 0 0 0 0

Kommentaar: Viskeoskuse tase tousis. Teised oskused jdid sama tasemele. Loppuks jdid jooksu-,
viske-, plitidmsi- ja hiippeoskused MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab vanusele 6-7.
Mirkus: T1 — esimene hindamiskord, T2 — teine hindamiskord,

Vaatlusprotokolli alusel dpilane D (poiss), kelle vanus oli 14, osales 14 tunnis 16st. Opilane sai
suulistest juhistest viga hasti aru. Jooksu ja hiippeharjutused tulid kohe vilja. Piitidmisharjutused
ndudsid rohkem harjutamist (laps viskas palli kdrgele ja tihti kaotas selle). Viskeharjutused olid
tapsed. Jooksu-, hiippe-, viske- ja piilidmisoskused jiid MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab vanusele

6-7.
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Tabel 12. Opilane E eeltesti ja jireltesti tulemused

Opilane E

MOBAK test KG KG 1-2 1-2 34 34 5-6 5-6
T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2

Jooksuoskus 2 2 2 2 0 2 0 2

Hiippeoskus 2 2 2 2 0 1 0 |

Viskeoskus 2 2 2 2 1 0 1 0

Piiiidmisoskus 2 2 2 2 1 1 1 1

Kommentaar: Opilasel oli mérgatav areng jooksu- ja hiippeoskustes, mis jiid tasemele MOBAK
5-6, mis vastab vanusele 10-12. Viskeoskus langes ning jii MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab

vanusele 6-7. Pilitidmisoskus jii sama tasemele ehk MOBAK 5-6 vanusele 10-12.
Mirkus: T1 — esimene hindamiskord, T2 — teine hindamiskord,

Vaatlusprotokolli alusel dpilane E (tiidruk), kelle vanus oli 15, osales 15 tunnis 16st. Uurija pidi koos
Opilasega sooritama harjutusi, kuna ta vajas ette nditamist kogu protsessi véltel. Suuline juhendamine
oli raske. Piitidmis- ja viskeharjutustega sai vdga hésti hakkama. Hiippe- ja jooksuharjutustega olid
raskused, kuna need ndudsid tasakaalu, aga Opilasel on sellega probleeme. Harjutusi sooritas
litkumisdpetaja abiga. Jooksu- ja hiippeoskused arenesid ning jiid MOBAK 5-6 tasemele, mis
vastavad vanusele 10-12. Piliiidmisoskus jii sama tasemele ehk MOBAK 5-6, mis vastab vanusele

10-12.

Tabel 13. Opilane F eeltesti ja jireltesti tulemused

Opilane F

MOBAK test KG KG 1-2 1-2 34 34 5-6 5-6
T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2

Jooksuoskus 2 2 2 2 2 2 2 2

Hiippeoskus 2 2 2 2 0 1 0 1

Viskeoskus 2 2 2 2 2 1 2 1

Piiiimisoskus 2 2 2 2 0 0 0 0

Kommentaar: Toimus hiippeoskuse areng. Viskeoskus langes. Piitidmis- ja jooksuoskus jdid sama
tasemele. Hiippeoskuse tase tousis tasemeni MOBAK 5-6, mis vastab vanusele 10-12. Jooksu- ja
viskeoskused jiid MOBAK 5-6 tasemele, vastab vanusele 10-12. Plitidmisoskus jii MOBAK 1-2
tasemele, mis vastab vanusele 6-7.

Mirkus: T1 — esimene hindamiskord, T2 — teine hindamiskord,

Vaatlusprotokolli alusel dpilane F (poiss), kelle vanus oli 16, osales 16 tunnis 16st. Opilane sai
juhistest hésti aru, kuid vahepeal ndudis, et keegi sooritaks koos temaga. Jooksimine tuli hésti vilja
ning sai proovida ka keerulisemaid harjutusi. Kuna tasakaal oli hea, siis hiippeharjutused said
sooritatud. Hiippeoskuse tase tousis tasemeni MOBAK 5-6, mis vastab vanusele 10-12. Jooksu- ja
viskeoskused jdid MOBAK 5-6 tasemele, vastab vanusele 10-12. Piitidmisoskus jai MOBAK 1-2

tasemele, mis vastab vanusele 6-7.
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Tabel 14. Opilane G eeltesti ja jireltesti tulemused

Opilane G

MOBAK test KG KG 1-2 1-2 34 34 5-6 5-6
T1 T2 T1 T2 T1 T2 T1 T2

Jooksuoskus 2 2 2 2 2 2 2 2

Hiippeoskus 2 2 2 2 0 0 0 0

Viskeoskus 2 2 2 2 2 1 2 1

Piiiidmisoskus 2 2 2 2 0 0 0 0

Kommentaar: Hiippe-, jooksu- ja plilidmisoskused jdid sama tasemele. Viskeoskus langes. Jooksu-
ja viskeoskused jiid MOBAK 5-6 tasemele, mis vastavad vanusele 10-12. Hiippe- ja plitidmisoskus

jaid MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab vanusele 6-7.

Mirkus: T1 — esimene hindamiskord, T2 — teine hindamiskord,

Vaatlusprotokolli alusel dpilane G (tiidruk), kelle vanus oli 15, osales 11 tunnis 16st. Juhistest sai

kohe aru. Jooksu- ja hiippeoskus on heal tasemel. Pliiidmisharjutused olid muudetud kergemaks (palli

pliidmine tuli vdlja ainult seistes). Viskeharjutuste sooritamine nditas, et Opilasel oli hea tipsusvise.

Jooksu- ja viskeoskused jdiid MOBAK 5-6 tasemele, mis vastavad vanusele 10-12. Hiippe- ja

pliiidmisoskus jiid MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab vanusele 6-7.

4.2 Kontrollrithma opilaste edasiliikumis- ja vahendi késitsemisoskuste tulemused

Tabel 15. Koondaruanne kontrollrithma 0Opilaste jooksu, hiippe-, viske- ja plilidmisoskuse tasemest

ja arengust

Opilane Kommentaar

Opilane H Jooksu-, viske- ja hiippeoskused jiid MOBAK KG tasemele, mis vastab vanusele

Vanus 15 4-6. Pliidmisoskus jai MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab vanusele 6-7. Eel- ja
jareltesti puhul ei olnud erinevusi iiheski kategoorias.

Opilane I Viske-, hiippeoskused jiid MOBAK KG tasemele, mis vastab vanusele 4-6.

Vanus 12 Piitidmisoskus jii MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab vanusele 6-7. Eeltesti ja
jéreltesti tulemustes oli paranemine jooksuoskusel, kuid jéi siiski 4-6 aastaste
tasemele.

Opilane J Hiippe- ja jooksuoskused jiid MOBAK KG tasemele, mis vastab vanusele 4-6.

Vanus 16 Piitidmisoskus jaéi MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab vanusele 6-7. Viike
paranemine oli viskeoskuses, mis jéi siiski 4-6 aastaste laste tasemele.

Opilane K Jooksuoskus jaii MOBAK KG tasemele, mis vastab vanusele 4-6. Hiippe- ja

Vanus 10 plitidmisoskused jdid MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab vanusele 6-7.
Viskeoskus jii MOBAK 3-4 tasemele, mis vastab vanusele 8-9. Arengut ei olnud
itheski kategoorias.

Opilane L Jooksuoskus jaii MOBAK KG tasemele, mis vastab vanusele 4-6. Hiippe- ja

Vanus 16 puiidmisoskused jiid MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab vanusele 6-7.
Viskeoskus jii MOBAK 5-6 tasemele, mis vastab vanusele 10-12. Arengut ei
olnud iiheski kategoorias.

Opilane M Jooksu- ja viskeoskused jiid MOBAK 5-6 tasemele, mis vastab vanusele 10-12.

Vanus 16 Hiippe- ja pliidmisoskused jiid MOBAK 3-4 tasemele, mis vastab vanusele 8-9.
Arengut ei olnud tiheski kategoorias.

Opilane N Jooksu- ja viskeoskused jiid MOBAK 5-6 tasemele, mis vastab vanusele 10-12.

Vanus 15 Hiippe- ja pliidmisoskused jiid MOBAK 1-2 tasemele, mis vastab vanusele 6-7.
Arengut ei olnud iiheski kategoorias.
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4.3 Metoodiline materjal liikumisoskuste arendamiseks

Tabel 16. Niidis harjutusvara analiiiis

Harjutus Eesmirk Sobis Sobis Vajas Kommentaarid/
koikidele pooltele kohandamist kohandused
Palli viskamine Arendada Jah Jah Lihtsam versioon —
ihest kéest teisse ~ viskeoskust andmine {ihest
kiest teisse (nii et
pall ei kuku)
Palli viskamine Arendada Jah Alguses
iile pea taha viskeoskust proovisime koos
kallutusega taha
(kéed liiguvad
koos kehaga)
Palli plitidmine Arendada Jah Jah Kohanduseks
hiippe ajal plitidmisoskust kasutati madal
hiipe
Palli plitidmine Arendada Jah Pidi tegema
parast plaksu pliiidmisoskust korgema viske
Jooksmine joone  Arendada Jah Alustuseks
peal jooksuoskust kondisime ja siis
tempo kasvas
Jooksmine Arendada Jah Vajasid meelde
tdistaldadel jooksuoskust tuletamist
Hiippamine joone Arendada Jah Meeldetuletus, et
peal hiippeoskust silamd vaatavad
alla
Hiippamine jalad  Arendada Jah Meeldetuletus, et
harki hiippeoskust joon peab olema

jalgade vahel

Tabelis on toodud iilevaade valitud harjutustest, mille abil toetati viske-, piitidmise-,

jooksmise- ja hiippeoskuste arengut. Harjutusi analiilisiti vastavalt sellele, kas need sobisid koigile

osalenud Opilastele, sobisid osaliselt voi vajasid kohandamist. Kdikide kasutatud harjutuste pohjal

koostati metoodiline materjal (Lisa 3 ja Lisa 4).
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S. ARUTELU

Kédesoleva magistritod eesmirk oli koostada metoodiline materjal, mis toetab
intellektipuudega Opilaste edasiliikumis- ja vahendi kisitsemisoskuste arendamist. To0s piistitati 4
tilesannet. Esimeseks pistitaud iilesandeks oli selgitada intellektipuudega Opilaste vahendi
kasitsemis- ja edasiliikumisoskuste tase enne harjutusseeriate sooritamist.

MOBAK testid on mdeldud konkreetsetele vanusele — MOBAK KG eelkooliealistele 4— 6-
aastastele (Herrmann et al., 2018), MOBAK 1-2 6—7-aastastele (Bretz et al., 2024), MOBAK 34 8—
9-aastastele (Scheuer et al., 2017) ning MOBAK 5-6 10-12-aastastele lastele (Herrmann & Seelig,
2018). Juhtumiuuringu modduka intellektipuudega Opilaste vahendi késitsemis- ja
edasiliitkumisoskuste hindamistest enne harjutusseeriate sooritamist néitas, et kahe lapse jooksuoskus
vastas tasemelt vanusele 6-7 ning viie lapse jooksuoskus vastas tasemelt vanusele 10-12. Hiippeoskus
oli viiel dpilasel vanusel 6-7 tasemel. Uhel lapsel oli vanuse 4-6 tase ning veel iihel lapsel oli vanuse
10-12 tase. Viskeoskus oli kahel Opilasel vanus 4-6 tasemel, lihel dpilasel vanus 6-7 ja kolmel lapsel
oli vanus 10-12 tase. Piitidmisoskus oli kuuel dpilasel vanuse 6-7 tasemel ja iihe lapse piitidmisoskus
vastas vanusele 10-12. Kontrollrithma tulemused néitasid sarnaseid varieeruvusi — nditeks viie dpilase
jooksuoskus vastas 4-6 aastaste vanusele ja kahe dpilase oskus vanus 6-7 tasemele. Hiippeoskus oli
kolmel oOpilasel vanusel 4-6, kahel dpilasel vanuse 6-7 tasemel ja veel kahel Opilasel 10-12 vanuse
tasemel. Viskeoskus oli kolmel dpilasel vanus 4-6 tasemel ja kahel dpilasel vanuse 8-9 ja veel kahel
Opilasel vanuse 10-12 tasemel. Piitidmisoskus oli kuuel dpilasel vanuse 6-7 tasemel ja iihel dpilasel
vanuse 8-9 tasemel. Keskmiselt vOib Oelda, et modduka intellektipuudega Opilaste vahendi
kisitsemis- ja edasilitkumisoskuste tase jdi 6-7 aasta vanuste Opilaste tasemele. Ka varasemalt on
leitud, et intellektipuudega inimeste areng toimub sarnaselt tavainimeste arenguga, kuid see toimub
oluliselt aeglasemalt ja on seotud pigem vaimse kui kronoloogilise vanusega (Cunningham ja Glenn,
2004).

lirimaal 14bi viidud uuringus vorreldi intellektipuudega ja tervete laste litkumisoskuste taset.
Tulemused niitasid, et intellektipuudega laste litkumisoskused on madalamad, eriti jooksu- ja
viskeoskused. Eriti selgelt ilmnesid puudujiigid jooksuoskuse sooritamisel, mis nduab tasakaalu.
Uuringus toodi vilja, et erivajadustega laste litkumisoskused voivad sageli jddda eakaaslaste tasemest
maha (Kavanagh, 2023). Varasemalt on ka leitud, et intellektipuuetega inimestel oli aeglasem
reaktsioonikiirus (Volman et al., 2007) ja neil oli raskem hoida tasakaalu litkumisel ja asendites
vorreldes tavagrupiga (Klavina & Jekabsone, 2014).

Harjutuste valimisel toetuti metoodilistele materjalidele - Developing Fundamental
Movement Skills. Focus: Catch (The Council for Curriculum, Examinations and Assessment 2019)
ning These Developing Fundamental Movement Skills Resources Use Play and Simple Activities to

Get Kids Involved in Games (Sport New Zealand 2014). Harjutused olid suunatud vahendi
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kasitsemis- ja edasiliitkumisoskuste arendamisele. Harjutuste seletamine ja ette nditamine oli
arusaadav ja loogiline. Moned harjutused vajasid kohandamist, niiteks jooksmine joone peal oli mone
Opilase jaoks raske ning pidi alustama kondimisest joone peal. Ka varasemas uuringus
intellektipuudega laste ja tdiskasvanutega selgus, et noorukitest vaid 25% olid suutelised tditma
staatilise tasakaalu iilesandeid ja tdiskasvanutest suutis seda alla 10% sooritanutest (Lahtinen et al.
(2007). Viskeharjutuste puhul kohandati harjutusi nii, et esimesed visked ei olnud véiga korgele. Paar
harjutust ndudsid rohkem tihelepanu ning vajadusel tuletati opilastele meelde, et jalg on tdistallal voi
harki hiipete ajal joon peab olema jalgade vahel.

Uuringus, kus selgitati kohandatud liikumisdpetuse mdju erivajadustega dpilaste kehalisele
tervisele ja fiilisilisele vormile toodi vélja, et erivajadustega arvestamine ning personaalne ldhemine
aitab parandada fiiiisilist vormi, aga tuleb arvestada, et see votab palju aega (Adyrkhaiev &
Adyrkhaieva, 2018). Kohandatud kehaline tegevus mdjutab positiivselt intellektipuudega Opilaste
emotsionaalset kohanemist, enesejuhtimist ja sotsialiseerumist (Giivendi & ilhan, 2017). Kohandatud
ja kaasav liikkumisdpetus on oluline vahend erivajadustega Opilaste kehalise, sotsiaalse ja
emotsionaalse arengu toetamisel (Alam et al., 2024).

Metoodilist materjali on vaja kohandada vastavalt tingimustele, Opilastele ja olukordadele.
Harjutuste juures on oluline erinevate abivahendite kasutamine nagu nditeks kois. Ka liikumine
erinevatel looduslikel pindadel, méngib olulist rolli laste motoorsete oskuste arengus. Sensoorne
tootlemine voimaldab inimesel oma keha tdohusalt kasutada, reguleerides oma keskkonna ja keha
aistinguid (Santoso, 2023). Looduslike materjale, mida saab kasutada litkumiseks ja méangimiseks on
kahte tiitipi. Looduslikud fikseeritud elemendid/materjalid, mis on maapinnale piisiva paigutuse tottu
litkkumatud, nagu puud, aiad, taimestik ja suured kivid. Looduslikud lahtised elemendid/materjalid on
manipuleerivad, iilekantavad ja kaasaskantavad looduslikud omadused, nagu lehed, lilled,
mannimaisid, pulgad, litv, muda ja vesi (Oh, 2024).

Pérast sekkumisperioodi nditasid MOBAK testi tulemused, et harjutusvara avaldas moningast
moju jooksu-, hiippe-, viske- ja piilidmisoskustele. Juhtumiuuringu osalejate vahendi kisitsemis- ja
edasiliikumisoskused paranesid. Jooksuoskus paranes kahel Opilasel. Hiippeoskus paranes kahel
Opilasel. Viskeoskus paranes kolmel dpilasel. Piitidmisoskus paranes iihel Opilasel. Grupis oli iiks
opilane, kellel ei paranenud iikski mdoddetud oskus. Koikide oOpilaste puhul oli méirgatav huvi
litkkumise vastu ning uute harjutuste proovimine pakkus neile rddmu. Harjutusvara oli mitmekiilgne,
tdnu millele arenes Opilaste taskaal. Uuringus, kus (Adyrkhaiev & Adyrkhaieva, 2018) osalesid
iliopilased vanuses 18-25 ja oli sekkumine mitmekesise harjutusvaraga, mis vdimaldas hinnata
flitisilisi omadusi: kiirus, painduvus, tugevus, vastupidavus ja koordinatsioon. Hinnati jooksu- ja
hiippeoskust. Harjutused omakorda jagunesid: lihtsamateks, keskmise keerukusega ja keeruslisteks

harjutusteks (Adyrkhaiev & Adyrkhaieva, 2018). Kontrollrithma Opilaste puhul ei olnud arengut
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iiheski kategoorias 4 Opilasel ja teistel olid vdiksed muutused iiksikustes oskustes. Uute oskuste
omandamiseks on vaja aega ja pidevat harjutamist. Kuigi 8 néddalane periood tdi juhtumiuuringu
Opilastel moningaid oskuste arenguid ja aitas vilja todtada harjutusvara jooksu-, hiippamise-, viske-
ja ptiidmisoskuse arendamiseks. Varasemas iilevaate uuringus, kus selgitati riitmi ja muusika mdju
intellektipuudega noorte motoorsetele oskuste leiti, et keskmine sekkumisperiood oli 7,7 néddalat
(Post, 2021).

Litkumisoskusi saab parandada ka erinevate metoodikatega. Néiteks uuringus, kus osales 30
erivajadustega last, kasutati ringtreeningu meetodit. Kolm korda nidalas 8 nidala jooksul kestnud
ringtreening, kus sooritati jargmisi harjutusi: jooksmine 30 meetrit, palli viskamine, seismine {ihel
jalal 10 sekundi jooksul ja kaugushiipe hoota. Uuringu tulemused nditasid, et liikkumisoskuste
arendamine nduab harjutusi, et need toetaksid litkkumisoskusi, millal on kindlad eesmaérgid. Selliseid
harjutusi tuleb sooritada jérjepidevalt (Nurhidayat et al., 2023). Magistritod kéigus koostatud
metoodiline materjal on keskendunud kindlatele liikumisoskustele nagu jooksu-, hiippe-, viske- ja
pliidmisoskus. Iga harjutus on mdeldud konkreetse litkumisoskuse arendamiseks. Samuti on leitud,
et uuringus, kus kasutati muusika- ja minguteraapiaga sekkumist suurenes vaatlusaluste
koordinatsiooni ASH diagnoosiga lastel (Imankhah et al., 2018).

Kiesoleva magistritod tugevuseks voib pidada koostatud metoodilist materjali, mis aitab
arendada erivajadustega laste litkumisoskusi — vahendi kisitsemis- ja edasilitkumisoskust. T66
ndrkuseks voib pidada lithikest aega sekkumist, mis oli kaheksa néddala jooksul arvestades valimi
eripdra. Erivajadustega lapsed nduavad rohkem aega oma oskuste arendamiskes. MOBAK testid on
konkreetsele vanusele, kuid antud t60s kasutati neid, et hinnata mddduka intellektipuudega laste
arengutasemeid soltumata kronoloogilisest vanusest. See andis tdpsema iilevaate Opilaste tegelikust
litkumisoskuste tasemest.

To0 praktiliseks vadrtuseks voib pidada seda, et koostatud metoodiline materjal on rakendatav
ka teistes haridusasutustes, kus dpivad nii tava kui ka erivajadustega lapsed. Liikumisdpetajad vdivad
kasuatada metoodilist materjali liikumisOpetuse tundides vahendi kdsitsemis- ja edasilitkumisoskuste

arendamiseks.
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6. JARELDUSED

Antud uurimistdo tulemuste pdhjal tehti jairgmised jareldused:

1. Modduka intellektipuudega Opilaste vahendi késitsemis- ja edasiliilkumisoksuste tase jéi
keskmiselt 6-7 aastaste laste tasemele.

2. Jooksu-, hiippe-, viskamise- ja pilitidmise baasharjutused sobivad intellektipuudega Opilastel
nende oskuste arendamiseks, kui neid sooritada toetavas keskkonnas ja vajadusel kohandada.

3. Nende Opilaste vahendi kdsitsemis- ja edasiliikumisoksuste tase tousis moningal mééral, kes
osalesid neid oskuseid arendavates tundides, kui samal ajal tavaliitkumisopetuse tundides
osalenud Opilaste oskuste tase oluliselt ei muutunud.

4. Koostatud metoodiline materjal toetab vahendi késitsemis- ja edasiliikumisoskuste

arendamist intellektipuudega Opilastel.
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LISAD

Lisa 1. Liikumisoskuste mootmise testid
MOT 4-6 (Motoriktest fiir vier- bis sechsjihrige Kinder)

Test parineb Saksamaalt ning tdotati vilja, et toetada eelkooliealiste laste pShiliikkumisoskuste
arengu hindamist. Lisaks pakub see voimalust varakult tuvastada litkumisoskuste mahajaédmust voi
puudujddke. Antud test on mdeldud 4-6 aastaste laste jaoks. Testi kestus iihe lapse kohta on
umbes 15-20 minutit. Test sisaldab 18 erinevat lilesannet, mis hdlmavad: edasilitkumisoskusi (nt
jooksmine, hiippamine), kehakontrollioskusi, vahendi kisitsemisoskusi (nt viskamine, piilidmine),
peenmotoorikat (Zimmer & Volkamer, 1987).

Movement Assessment Battery for Children (Movement-ABC )
Movement-ABC test on loodud laste liikumisoskuste arengu taseme hindamiseks,

keskendudes eriti arengu hilinemise voi puudujiikide tuvastamisele. Test on sobilik lastele vanuses 4
kuni 12 aastatja koosneb 32 iilesandest, mis on jagatud nelja vanuseriihma. Iga vanuseriihm
sisaldab 8 {ilesannet, mille abil hinnatakse jargmisi kategooriaid: peenmotoorikaoskused,
pallioskused, kehakontrollioskused. Testi lédbiviimise aeg on umbes 20—30 minutit lapse kohta. Iga
iilesanne hinnatakse 6-punktilise skaalaga, kus: 0 = parim sooritus ja 5 = kdige ndrgem tulemus (Van
Waelvelde et al., 2007).

Peabody Developmental Motor Scales — Second Edition (PDMS-2)

PDMS-2 test on litkkumisoskuste hindamise tooriist, mis mdddab jdmedaid ja peenmotoorseid
oskusi ning sobib eriti histi puuetega laste hindamiseks ja teraapiaprogrammide koostamiseks. Test
koosneb kuuest alatestist, millest 4 hindavad jamedaid litkumisoskusi - refleksid (8 harjutust),
staatilised sooritused (30 harjutust), edasiliitkumisoksus (89 harjutust), vahendi késitsemisoskus (24
harjutust); 2 hindavad peenmotoorikat: haaramine (26 harjutust), visuaal-motoorne integratsioon (72
harjutust). Test sobib laste hindamiseks siinnist kuni 6 aasta ja 11  kuuni.
Terve testi ldbimine vitab 45-60 minutit; lithendatud variandi puhul 20-30 minutit. Iga iilesannet
hinnatakse 3-punktisel skaalal: 2 = oskus omandatud, 1 = oskus arenemisel, 0 = oskus puudub (Folio
& Fewell, 2000).

Korperkoordinationstest fiir Kinder (KTK)

KTK test on loodud hindamaks laste iildist kehalist koordinatsiooni ja diinaamilise tasakaalu
oskusi. See test sobib: tavaliselt arenevatele lastele, ajukahjustusega lastele, kéitumis- ja
opiraskustega lastele. KTK keskendub: keha iildise kontrolli ja diinaamilise tasakaalu hindamisele.
Test koosneb 4 iilesandest. See sobib 5—14-aastastele lastele ning iihe lapse hindamine kestab
ligikaudu 20 minutit (Kiphard & Schilling, 2007).

Test of Gross Motor Development — Second Edition (TGMD-2)

TGMD-2 on test, mis hindab laste jimedaid litkumisoskusi kvalitatiivsete (liigutuse
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kvaliteeti) aspektide pohjal. Test sobib laste tuvastamiseks, kes on oma eakaaslastest oluliselt maha
jadnud jimedate liikumisoskuste arengus. Sobib lastele vanuses 3—10 aastat. Testi ldbiviimine votab
umbes 15-20 minutit. Test hindab lokomotoorseid oskusi (6 iilesannet): jooksmine, galopp,
hiippamine iihel jalal, kaugushiipe, horisontaalne hiipe, libisemine; objektikontrolli oskusi (6
iilesannet): kahe kdega pallile 166mine, palli porgatamine paigal, piilidmine, jalaga 166mine, iile kie
viskamine, alt viskamine / veeremine. Iga tegevust tehakse kaks korda - 1 punkt antakse, kui liigutus
tehakse Oigesti, O punkti, kui valesti. Mdlema katse tulemused summeeritakse {iilesande
16pptulemuseks (Urlich, 2000).

Maastrichtse Motoriek Test (MMT)

MMT on uus hindamisvahend, mille eesmérk on hinnata nii kvantitatiivseid kui ka
kvalitatiivseid liikumisoskuste aspekte. Test eristab lapsi, kellel on normaalne motoorne kéitumine,
nendest, kellel see on hiiritud. Test hindab peen- ja jdmedaid liikkumisoskusi. Sobib lastele vanuses 5
kuni 6 aastat— tiileminekuperiood eelkoolist kooli. Testi kestus: 20-25 minutit. Kokku on 70
testielementi, millest: 34 mdddavad kvantitatiivseid oskusi (nt tulemus voi aeg), 36 mdodavad
kvalitatiivseid aspekte (nt liigutuste sujuvus, riitm). Hindamisskaala: iga iilesannet hinnatakse skaalal
0-2 (0 = oskus puudub, 1 = oskus arenemisel, 2 = oskus tdielikult omandatud ) (Vles et al., 2004).
Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency (BOTMP / BOT-2)

BOTMP ja selle uuendatud versioon BOT-2 on testid, mille abil hinnatakse laste ja
noorte jimedate ja peenmotoorsete oskuste arengut. Eriti sobivad need kergete kuni moddukate
motoorikahdiretega laste tuvastamiseks. Sobib vanusele 4-21 aastat. Kasutatakse: motoorse
koordinatsiooni hiirete diagnoosimiseks, individuaalsete tugevuste ja ndrkuste médratlemiseks,
motoorse treeningu hindamiseks, autismispektri hdirete ja arengulise koordinatsioonihdirega laste
hindamiseks. BOT-2 tdielik versioon sisaldab 53 iilesannet, mis jagunevad 8 alatesti: peenmotoorne
tdpsus (7 harjutust), peenmotoorne integratsioon (8 harjutust), manuaalne osavus (5 harjutust),
kahepoolne koordinatsioon (7 harjutust), tasakaal (9 harjutust), jooksukiirus ja osavus (5 harjutust),
ilajasemete koordinatsioon (7 harjutust), joud (5 harjutust). BOT-2 lithivorm koosneb 14 {ilesandest,
mis esindavad koiki iilaltoodud alateste. Téieliku testi kestus: 45—60 minutit. Lithivormi kestus: 15—

20 minutit (Bruininks & Bruininks, 2005).

31



Lisa 2. Vaatlusprotokoll
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Lisa 3. Edasiliikumisoskuste arendav harjutusvara

Kondimisharjutused jooksuoskuse arendamiseks

Kondimine kdie peal nidgu ees

Kondimine koie peal parem kiilg ees

Kondimine koie peal vasak kiilg ees

Kdndimine kdie peal selg ess
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Kodndimine koie peal ristsammuga

Kondimine koie peal varvastel

Kodndimine koie peal kandadel

Ko&ndimine risti tile koie

Harjutused jooksuoskuse arendamiseks

34



Jooksmine kohapeal

Jooksmine joone peal

Jooksmine tiistaldadel

Jooksmine varvastel
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Jooksmine suurte sammudega

Jooksmine selg eesa

Pdlvetdstejooks

Sadretostejooks
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Sirgete jalgade jooks

Jooksmine suunamuutusega

Jooksmine astudes punktide peale

Jooksmine takistustest tile
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Jooksmine kiiljega takistustest iile

Harjutused hiippeoskuse arendamiseks

Hiippamine joone peal

Hiippamine kohapeal

Hiippamine kded iileval
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Hiippamine jalad harki

Hiippamine stigavast kiikist

Hiipped paremal jalal iile mati

Hiipped vasakul jalal iile mati
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Hiipped kaks jalga koos iile mati

Hiipped parema kiiljega iile mati

Hiipped vasaku kiiljega tile mati

Hiipped harki (matt on keskel)
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Hiipped diagonaalis iile mati

Hiipped selg ees iile mati

Hiippamine kahe jalaga

Hiippamine parema jalaga
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Hiippamine vasaku jalaga

Hiippamine parema kiiljega iihe jala peale

Hiippamine vasaku kiiljega iihe jala peale

Hiippamine jalad vaheldumisi
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Hiippamine jalad harki

Hiippamine muudates kdrgust

Lisa 4. Vahendi késitsemisoskuste arendav harjutusvara

Harjutused viskeoskuse arendamiseks

Palli viskamine uhest kéest teise

Palli viskamine iile pea taha
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Palli visksamine parema kiilje pealt

Palli viskamine vasaku kiilje pealt

Palli viskamine kasti sisse

Palli viskmine iiles kahe kdega
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Palli viskamine liles parema kiega

Palli viskamine {iiles vasaku kdega

Palli viskamine rinnalt

Palli viskamine iile pea
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Palli viskamine liikumise pealt (nt kdndides)

Palli viskamine hiippe ajal

Erineva suurusega pallide viskamine

(tennisepall, késipall, vorkpall, dhupall)

Harjutused piiiidmisoskuse arendamiseks

Ritiku pilitidmine
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Palli plitidmine hiippe ajal

Palli piitidmine pérast plaksu

Palli pliidmine lamades

Palli piitidmine iihe kiega (parem/vasak)
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Palli plitidmine paariliselt

Palli piitidmine pérast pdrget (porandalt)

Palli piitidmine pérast seina porget

Palli pliidmine pdlvedel seistes
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Palli plitidmine kiikis

Palli piitidmine istudes

Palli piitidmine liikumise pealt (nt kondides)

Erineva suurusega pallide pliiidmine

(tennisepall, késipall, vorkpall, dhupall)
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