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Uks parimaid viise lisada koolipdevadesse liikumist on manguvahetundide abil.
Need on vahetunnid, kus mangujuhtideks koolitatud opilased viivad kaaslastele
labi erinevaid aktiivseid tegevusi. Mangujuhid voiksid tegutseda kodigis koolides,
kus hoolitakse laste heaolust ja soovitakse koolipaeva aktiivsemaks muutmise
vastutust Opetajate ja dpilaste vahel hajutada.

Mangujuhtide koolitustel épivad Spilased juhendama erinevaid liikumistegevusi
ja omandavad sealjuures vaga selged teadmised hea mangujuhi omadustest ning
koostoost kaasopilastega. Juhendamine sisaldab palju erinevaid oskusi: mangude
valimine ja selgitamine, keerukate ja ettearvamatute olukordade ennetamine
ning lahendamine, osalejate innustamine, vajadusel ka pidurdamine.

Kaesolevasse juhendmaterjali on koondatud kdik vajalik selleks, et koolipohiselt
labi viia Uhepaevane, kuni 4 h kestey, dpilastele méeldud mangujuhtide koolitus.
Kirjapandud koolitusformaat on Tartu Ulikooli liikumislabori poolt valjatéétatud ja
koik tegevused on praktiliselt labi proovitud.




Koolituse labiviija(d)

>

Taiskasvanu(d), kes on edaspidi valmis opilasi manguvahetundide osas aitama
(nt ruumi, vahendite jms vajaduse korral).

Hoolitseb mangujuhtide jarelkasvu ja manguvahetundide jatkusuutlikkuse
eest. Paratamatult I6petavad tana koolitatud mangujuhid mingil hetkel kooli ja
seetottu on oluline aeg-ajalt enda koolis uusi mangujuhte juurde koolitada.

Vastavalt Opilaste arvule koolis peaks mangujuhte toetama piisav hulk
taiskasvanuid (naiteks kui keegi haigestub vms).

Koolituse labiviimise koht

>

Koolituskohana sobib kooli dueala, mis annab dpilastele aimduse, kuidas
manguvahetundi duekeskkonnas labi viia.

Kooli siseruume kasutades valida ruumid, mis voimaldavad labi viia erinevaid
liikumistegevusi - naiteks aula, voimla jms.

Koolitusel osalejad

>

>

Votke tulevaste mangujuhtide valimiseks aega.

Kaasake opilasi, kes on motiveeritud ja kellel on manguvahetundidesse
panustamiseks aega.

Pakkuge vbimalust osaleda erinevate klasside ning eri vanuses opilastele.

Kontakteeruge klassijuhatajatega, kes oma dpilasi paremini tunnevad.




Koolituspieva ulesehituse niaide

Sissejuhatus

1. Arutlege opilastega, kui palju nende vanuses lapsed ja noored
igapaevaselt liiguvad ja kui palju nad istuvad. Tutvustage Spilastele Maailma
Terviseorganisatsiooni soovitusi, mille andmetel peaksid 5-17-aastased lapsed
ja noored kogu nadala jooksul harrastama keskmiselt 60 minutit médduka
kuni tugeva intensiivsusega liikumist paevas. Lisainfot laste ja noorte
lilkumissoovituste kohta saab siit:

www.liikumakutsuvkool.ee/liikumissoovitused2020/

2. Tutvustage opilastele, kes on miangujuht ja milline on tema roll koolis.
Mangujuhtide koolituse labinud dpilasel on teadmised ja oskused, kuidas
erinevaid liikumismange kaasodpilastele vahetundides labi viia. Mangujuht aitab
tdsta Opilaste kehalist aktiivsust kogu koolipaeva jooksul ning toetab sealjuures
Opilaste omavahelisi sotsiaalseid suhteid.




Koolituspieva llesehitus/ajakava:

Sissejuhatuseks
jaamurdja

Tegevuse kirjeldus.

» Osalejad seisavad ringis. Kui opilased Uksteise nimesid ei tea, siis kasutage
nimesilte.

» Opilane Utleb kellegi nime ja viskab talle palli. Palli saaja ttleb jargmise dpilase
nime ja viskab palli edasi temale.

» Oluline on meelde jatta, kellele palli viskasid ja kellelt ise palli said.

» VOib kokku leppida tegevuse, mida palli juba saanud osaleja teeb. Nii on
lihtne naha, kes pole veel palli saanud. Naiteks koik, kes on palli juba saanud,
kukitavad. Neile enam palli visata ei saa.

» Veidi aja parast voib lisada ka teise voi isegi kolmanda palli.

Vajaminevad vahendid: 2-3 erineva suurusega (pehmet) palli vdi hernekotti, mida
oleks mugav puuda.




»Uputus, kolimine, maavarin*

Tegevuse kirjeldus. Mangijad vétavad kolmikutesse. Kui kdik jaguvad ja
mangujuht jaab Ule, siis ta mangib kaasa. Kui jaab Ule Uks mangija, siis ta on
esimeses voorus elanik. Kui jaab Ule kaks mangijat, siis mangujuht palub Uhe
abiliseks, teine on vaba elaniku rolli vétma. Kuidas keegi juhtub kolmikus seisma,
maarab tema rolli selles voorus: servadel seisjad on majakuljed - hoiavad kaed
koos katusena elaniku kohal. Kui mangujuht (vai abiline) huuab situatsiooni, siis
reageeritakse jookstes.

Situatsioonid:
» kolimine - elanikud leiavad uue maja;
» maavarin - elanikud jaavad paigale ja labisegi saavad uued majakuljed;

» uputus — kdik leiavad uued kohad. Kes oli enne maja, voib olla ntud elanik ja
vastupidi.

Parast mangu labimangimist, klsige osalejatelt, kas keegi soovib proovida seda
mangu juhendada. Kui leidub soovijaid, siis andke neile voimalus!




»Ehita voi lammuta*

Tegevuse kirjeldus. Mangualal on tahised, pooled neist digetpidi (tdhise tipp
suunaga Ules), pooled tagurpidi (tdhise tipp suunaga alla). Opilased jaotatakse
kahte rUhma: Uhed on ehitajad, teised lammutajad. Ehitajate Ulesanne on panna
koik tagurpidi olevad tahised digetpidi, lammutajate Ulesanne aga kdik digetpidi
olevad tahised tagurpidi. Mang kestab mangujuhi marguandeni - siis vahetatakse
Ulesanded, nii et ehitajatest saavad lammutajad ja lammutajatest ehitajad.

Vajaminevad vahendid: tihised/koonused




Takistusraja loomine

Tegevuse kirjeldus. Jagage opilased 4-5-liikmelisteks gruppideks. Iga grupp valib
endale vaikevahendid ja pulab luua vahemalt viie erineva liikumistlesandega
takistusraja.

Opilastele ile rohutada:

1. Takistusraja tooshoidmiseks ei ole tarvis mangujuhi abi -
st, et iga vahend jouab tagasi alguspunkti.

2. Rada on hea labilaskvusega siis, kui ei teki ummikuid ja pikki jarjekordi.
3. Rada peaks olema turvaline ja eakohaste tegevustega.

4. Raja Ulespanek ei tohiks votta palju aega.

Kui grupid on oma rajad ulesse seadnud, peaksid voimalikult paljud koolitusel
osalejad saama Uksteise radu labi proovida.

Parast takistusradade proovimist arutlege dpilastega, mis oli nende juures hasti ja
milliseid kitsaskohti margati..

Vajaminevad vahendid: hlppendoérid, pehmed pallid, tdhised, koonused, réngad,
maalriteip, sammumarkerid, kriidid jne.




Arutelu

»Milline on hea mangujuht?*

Tegevuse kirjeldus. Arutelu kadigus saavad dpilased Uheskoos mdelda,
millised on hea mangujuhi omadused.

Jagage osalejad 3-5-liikmelisteks gruppideks. Iga grupp kirjutab paberile
iseloomuomadusi, mida nemad heas mangujuhis naevad.

Naiteks nii:
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Kui grupid on oma moétted kirja saanud,
jagatakse neid ka suures ringis!

Vajaminevad vahendid: valged paberid,
markerid
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“Hunt ja lambad”

Tegevuse kirjeldus. Uks mangija on hunt, teised lambad. Hunt keerutab end viis
korda ning heidab pdrandale magama. Lambad hiilivad hundile ligi ja puuavad teda
aratada. Jarsku teeb hunt silmad lahti, hUppab pusti ning hakkab lambaid taga
ajama. Lammas, kelle hunt katte saab, laheb jargmiseks hundiks.




n

“Tallinn-Tartu-Parnu”

Tegevuse kirjeldus. Manguvaljakule tdmmatakse 5-meetriste vahedega kolm
paralleelset joont. Vasakul pool jooni on Tallinn, paremal pool jooni Parnu ning
keskmine joon tahistab Tartut. Opilased seisavad kdik vasakule poole ehk Tallinna.
Mangujuhi marguande peale jooksevad dpilased sellesse linna, mida mangujuht
nimetas. Tallinn ja Parnu asuvad joonte taga, aga Tartusse joudmiseks jooksevad
kdik mangijad keskmisele joonele kolonni. Opilane, kes jduab Tartusse kdige
viimasena, laheb uueks mangujuhiks.

Vajaminevad vahendid: joonteks vdib kasutada hlUppendore.
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“Jahihooaeg”

Tegevuse kirjeldus. Maaratakse kaks jahimeest, tGlejaanud on jahiloomad.
Jahimehed hakkavad jahiloomi pltlidma, Uritades neid palliga puudutada.
Jahimehed voivad palli Uksteisele s66ta, aga palliga liikuda ei tohi. Mangija, keda
puudutatakse, muutub samuti jahimeheks. Mang kestab seni, kuni kéik mangijad
on jahimeheks saanud.

Vajaminevad vahendid: pehmed pallid.
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“Janes urgu”

Tegevuse kirjeldus. Mangitakse nagu tavalist kullimangu, aga Uks mangijatest
on rebane, teine janes. Ulejddnud mangijad vétavad paaridesse, ndod vastamisi,
ja haaravad teineteisel katest kinni, nii et moodustub urg. Mangujuhi marguande
peale hakkavad urud manguplatsil aeglaselt ringi liikuma.

Rebase Ulesanne on janest puudutada; kui see dnnestub, vahetavad nad rollid.
Janes saab end paasta nii, et jookseb urgu - uru Uhe kulje asemele. Uru see kiilg,
kelle asemele janes tuleb, muutub uueks janeseks.
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Arutelu ,,Riskid*

Tegevuse kirjeldus. Arutelu sellest, millised fUUsilised ja vaimsed riskid vdivad
mangujuhil mange juhtides ette tulla. Vaata riskide loetelu mangujuhtide
ideepanga markmikust.

Uhe meetodina vdib siin kasutada rollimangu. Opilased jagatakse 3-5-liikmelisteks
gruppideks ja iga grupp saab Uhe riski sisaldava olukorra, mis voib
manguvahetunnis ette tulla (naiteks keegi saab flUusiliselt haiget voi opilased
lahevad omavahel vaidlema vms).




15

mDuracelli ja

Tegevuse kirjeldus. Uks mangijatest on rebane, tlejadnud Duracelli janesed.
Saali Uhes otsas, joone taga, on rebase urg, teises otsas janeste pesad. Mangujuhi
marguande peale teeb rebane Uhe sulghuppe, seejarel hUppavad kdik

janesed, ja nii kordamodda edasi. Mang jatkub, kuni Uks janestest jouab hlupetega
rebase urgu. Rebane puuUab janeseid takistada, puudutades neid, kes satuvad tema
lahedale. Mangija, keda puudutatakse, laheb uuesti algusesse.
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0 méng

pLiigutuste jaht”

Tegevuse kirjeldus. Uks mangija, jahimees, seisab silmad kinni manguvaljaku
korval. Teised mangijad votavad ringi ja lepivad omavahel kokku, kes hakkab salaja
liigutusi ette naitama. Valjavalitud mangija naitab esimese liigutuse ette ja koik
teevad kaasa. Jahimees tuleb ringi sisse ja hakkab seal paripaeva kondima. Tema
Ulesanne on leida Ules liigutuste ettenaitaja. Liigutusi vahetatakse véimalikult tihti.
Kui jaht on edukas, laheb jahimees ringi liikmeks ja liigutuste ettenaitaja hakkab
uueks jahimeheks. Lepitakse kokku uus liigutuste ettenaitaja.




17

Tegevuskava

Tegevuse kirjeldus. Kogu koolitusgrupiga pannakse paika edasine tegevusplaan.
Lepitakse kokku, kes, kellega, kui tihti, millistes vahetundides ning mis klassidele
mange labi viivad. Sealjuures moeldakse labi, milline on ruumide (sise- voi

dueruum) ja vahendite vajadus.

Naide tegevuskavast:

AEG
Millal?

ULESANDED
Kus |abi viime? Millisel pdeval ja vahetunnil? Keda kutsume? Kas ja kui
palju vajame abi mentorilt? Kas ja milliseid vahendeid vajame?

KUIDAS
REKLAAMIME?

VASTUTAJAD
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Kokkuvotted

Tegevuse kirjeldus. Uhises ringis lasta osalejatel valja tuua vahemalt Uks uus
teadmine, mida nad tanaselt koolituspaevalt kaasa votavad.

Aastate jooksul oleme erinevad aktiivsed ja kaasahaaravad mangud
koondanud kokku mangude kogumikesse. Kogumikke jagame
koolidele, kes on osalenud Tartu Ulikooli liikumislabori aktiivsete
vahetundide koolitustel, kuid vaga mitmed mangud on leitavad ka
veebist, Liikkuma Kutsuva Kooli ideepangast! » » »
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Mangujuhtide jatkusuutlikkus
meie koolis

Piisavalt sageli toimuvad kokkusaamised ja suhtluskanal on vajalik,
et korralduslikud asjad toimiksid ja mangujuhid saaksid naiteks teavitada,
kui nad ei saa manguvahetundi labi viia vms.

Tunnustamine kooliUritustel, tdnutdheks toredad té6toad voi auhinnad, peod
mangujuhtidele aitavad hoida meeskonnavaimu. Sarnased vestid, sargid voi muud
abivahendid eristavad mangujuhti teistest oOpilastest ja aitavad silma paista nii
koolikoridoris kui ka Uritustel.

Mangujuhtide huviring on heaks véimaluseks saada kokku huviringi juhendajaga,
et uusi mange oppida, plaane pidada, oma kogemusi jagada ja vajadusel arutleda
ka tekkinud kitsaskohtade ule.
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Soovitused mangujuhtidele
ning nende juhendajatele

Soovitused tiiskasvanutele:

>

>

Ole mangujuhtide jaoks olemas, kuid ara huppa kohe appi.

Moni mang hakkab vahetunnis ise t60le, ei vaja Ule organiseerimist.
Loo rutiin koos mangujuhtidegal!

Kaasa tegevusse ka 6petajad/juhtkond.

Utsita, utsita, utsita!

Jarjekindlus on oluline. Manguvahetunde ei tohiks ara jatta — peab olema
asendusvariant.

Usu, uut jarelkasvu on vaja varem voi hiljem!
Kaasa julgesti ka algklasside opilasi.

Kasuks tulevad: mangujuhtide koolitused, teiste kooli mangujuhtidega
kokkusaamised, kogemuste vahetamised, kaasamine, teemakuud, uute
vOimaluste leidmine, mis arataksid “sisemise” mangija ja huvi.

Soovitused miangujuhtidele:

>

>

>

Tegutse julgelt ja ara maétle ule!

Ole mangujuhiseid andes ja muresid lahendades konkreetne, sa saad hakkama!
Jaga vastutust.

KuUsi abi, kui seda vajad.

Pea lubadustest kinni.




