Projekti aruanne
Projekti Lihteiilesanne, eesmérgi kirjeldus

Tanapdevases kiirelt arenevas, tehnoloogia ja nutiseadmete vdimuses ning infokiilluses
maailmaruumis on muutunud ka laste ja noorukite kditumiskultuur. Lastel kipub olema
vihem kannatlikkust ja piisivust, vdiksem lugupidamine reeglite ja ka endast vanemate
inimeste vastu ning lihtsamini eiratakse viisakat konepruuki, samuti esineb nii vaimset kui ka

fuisilist koolikiusamist.

Karate, mis on rohkem kui lihtsalt fiiiisiline voitluskunst, kannab endas siigavaid filosoofilisi
ja kasvatusteaduslikke pohimotteid, mida saab siduda tidnapdeva laste ja noorukite
kaitumiskultuuri muutuste parendamisega. Karate juures on oluline sotsiaalne aspekt - karate
treeningutes pannakse rdhku omavahelistele headele suhetele, mis omakorda aitab kaasa nii
futisilisele kui ka vaimse valmisoleku, enesekindluse, julguse, tdhelepanelikkuse, kiire
reageerimisvoime ja taiplikkuse kujunemisel. Karate dpetab distsipliini ja jérjepidevust. Iga
tehnika, 166k ja liigutus nduab tdhelepanu, keskendumist ja kordamist, mis aitab arendada
pisivust ja kannatlikkust. See on oluline oskus, mis aitab lastel toime tulla kiiret rahuldust

pakkuvas maailmas, kus kannatlikkus kipub kaduma.

Jaapani voitluskunstides on austus oma treeneri, kaastreenijate ja reeglite vastu keskne. See
tugevdab lugupidamist endast vanemate ja autoriteetsemate inimeste vastu. Enne ja pérast
treeningut kummardamine on iiks viis, kuidas Opetatakse alandlikkust ja viisakust. Seda
kultuuri saab tuua ka igapdevaellu, aidates lastel vadrtustada iiksteist ja kasvatada hoolivamat

suhtumist.

Koolikeskkond on koht, kus distsipliin, viisakus ja kokkulepitud sotsiaalsete reeglite
jérgimine on hinnatud ning pideval arendamisel. Neid koiki véértushinnanguid pakub ka
karatetreening. Lisaks aitab karate arendada emotsionaalset enesekontrolli. Koolikiusamise
puhul on sageli tegemist impulsiivse ja kontrollimatu kditumisega. Karate opetab, kuidas oma
viha ja frustratsiooni suunata ning juhtida, mis voib vdhendada nii vaimset kui fiilisilist

kiusamist.

Pinto-Escalona, Gobbi jt. poolt 1dbi viidud uuringus viidi l&dbi sekkumine, kus kehalise

kasvatuse tunnid asendati karate tundidega. Sekkumine toimus 1 aasta viltel, uuringus



osalesid 7-8 aastased lapsed (N=721) 20 erinevast koolist viiest erinevast Euroopa riigist.
Tulemused niitasid, et sekkumisgrupi lastel olid aasta pérast paremad akadeemilised
tulemused, parem tasakaal, kardiorespiratoorne voimekus, painduvus ning vidhenesid

kditumisprobleemid.

ELU projekti raames loodud karate opetuse 10iming kehalise kasvatuse/ liitkumisdpetuse
ainekavaga eesmirgiks on laste védrtuskasvatuse ja -hinnangute parendamine ldbi karate,
millega toetame ning parandame nende kéitumiskultuuri ning fiitisilist aktiivsust. Meie
sihtriithmaks on 1.-3. klassi Opilased, kellele soovime pakkuda véértuskasvatusele piihendatud
karate Opetust osana nende kehalise kasvatuse/ liikumisopetuse tunnist. Seeldbi soovime, et
nii Opetajad kui ka lapsevanemad nideksid lapse kditumises muutust. Soovime projekti
pakkuda koolidele, et neil oleks ndusolekul vdimalus see lisada enda kehalise kasvatuse/
litkumisopetuse tundidesse. Uue liikumisdpetuse ainekava ning I kooliastme padevuste jargi
oleks mitmeid erinevaid variante, kuidas karated 16imida litkumisdpetusesse, nimelt 1dhtub
karate vidirtuskasvatus mitmetest sarnastest pdhimotetest. Projekti kestuseks oleks pool

aastat, kaks karate Opetust ithes kuus ning treeningu viib lébi karatetreener.

Uue litkumisdpetuse ainekava jirgi tehakse haridusvaldkonnas muudatused ja arendused, mis
keskenduvad tervislikumale, kaasaegsemale ja mitmekiilgsemale kehalise kasvatuse
Opetamisele. Antud muudatused 1dhtuvad ideest, et kehaline aktiivsus on oluline mitte ainult
fiiisilise tervisele, vaid ka sotsiaalsete ja vaimse heaolu oskustele. Ainekava sihiks on, et
Opilastest kujuneksid ennastjuhtivad liikumisharrastajad, kes oskavad ja tahavad teha tervist
toetavaid igapdevaseid valikuid. Liikumisdpetuse eelisteks on suurenenud Jpilaste huvi ja
osalus liikumistundides, kuna tegevused on mitmekiilgsemad ja paindlikumad. Lisaks toetab
see laste vaimset ja fiiiisilist tervist, vihendades stressi ning arendab elukestvaid oskusi nagu

terviseteadlikkus ja enesejuhtimine.

Liikumispiddevust kujundatakse taotletavate Opitulemuste kaudu viies litkumisOpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Antud valdkonnad saavutatakse paindlikult ning Opilaste huvisid,
haridusasutuste kultuuri, traditsioone ja Opikeskkonda arvestades. Viis litkumisdpetuse
valdkonda on jargmised: liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus,

litkumine ja kultuur ning vaimne ja kehaline tasakaal.



Meie sihtrithmaks oli I kooliaste ning karate dpetus 160imub jargmiste valdkondade oskustes:
Liikumisoskused:

e Edasilitkumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamisoskus ning nende
rakendamine liikumisharrastuses ning spordialades.

e Oskus kontrollida keha asendites, liikkumisel ja nende kombinatsioonides.

e Opitulemused: hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides,
kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, litkumismangudes
ja riitmis, koostd0s paarilise- ja rithmaga, arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimdtteid ja saab aru erinevate litkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pohjustest, arvestab liikumistegevustes kaaslastega, toob

nditeid erinevatest litkumisoskustest.
Tervis ja kehalised voimed:

e Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus)
seotud kehalistest voimetest ning nende arendamisest.

® Oskustega (kiirus, osavus, vOimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
voimetest ning nende arendamisest.

e Opitulemused: sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ménge ja harjutusi, seostab

peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi,
Kehaline aktiivsus

e Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest

e Tahe olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt aktiivne

e Opilased, kes ei saa suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse liikumistegevustes
vastavalt nende tervislikule seisundile

e Opitulemused: sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel, mérkab siidameldogi sageduse ja enesetunde muutust vastavalt

litkkumistegevusele



Liikumine ja kultuur:

e Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete tegevuste kaudu

e Valdkonna kaudu saab Opilane teadmised liitkumis-, spordi- ja liikmise seosest
erinevate kultuuri valdkondadega

e Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks, ausa méngu pdhimdtete jargimiseks

e Opitulmused: loob midagi liikumistegevusega seotult, kirjeldab liikumise ja kultuuri

seoseid isikliku kogemuse pohjal, teab ja jéargib iildiselt ausa mangu pohimotteid
Vaimne ja kehalise tasakaal:

e Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu
hoidmisest, emotsioonide méarkamisest ja juhtimisest

e Madistab vOimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit

e Opitulemused: sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel, sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide mérkamist ja toime

tulemist soodustavaid tegevusi
I kooliastmes taotletavad padevused, dppe ja kasvatuse rohuasetused:

e Peab lugu oma perekonnast, klassist ja koolist; on viisakas, tdidab lubadusi; teab, et
kedagi ei tohi naeruvididristada, kiusata ega narrida; oskab kaaslast kuulata, teda

tunnustada

e Oskab ilu mérgata ja hinnata; hindab loovust ning tunneb r6dmu liikumisest, loovast

eneseviljendusest ja tegevuses
e Hoiab puhtust ja korda, hoolitseb oma vélimuse ja tervise eest ning tahab olla terve
o Kodlbeliste toekspidamiste ning heade kditumistavade tundmadppimisele ja jargimisele

e Opiharjumuse ja -oskuste kujundamisele ning piisivuse, iseseisvuse ja eesmargistatud

t00 oskuste ning valikute tegemise oskuste arendamisele
e Eneseviljendusoskuse ja -julguse kujunemisele

e Pohiliste suhtlemis- ja koostodoskuste omandamisele, sealhulgas liksteist toetavate ja

vadrtustavate suhete kujunemisele Opilaste vahel (Riigiteataja)



Projekti tulemuslikkus viljendub laste kéitumiskultuuri parenemises tdnu karate kui
véadrtuskasvatuse tundidele. Kuigi projekti kestus on suhteliselt liihike ning 1.-3. klassi lastega
labiviidud karate tund on pigem sissejuhatav ja mingulisem versioon karate treeningust, on
varasemaid uuringud aluseks vdttes sellel siiski positiivne moju laste kditumisele. Seda mdju
soovitame projekti kdigus mdota dpetajate poolt tdidetud kiisimustikuga, vorreldes vastuseid
enne projekti algust projekti jargsete vastustega. Samuti soovime kiisida tagasisidet karate
treeneritelt ning lapsevanematelt, et saada laiemat pilti projekti mojust. Positiivse tulemuse
saamine annaks vOimaluse projekti tdiustada, laiendada ning karate kui vairtuskasvatuse
kohta haridussiisteemis edasi arendada. Lisaks sellele tostab projekt teadlikkust karate
treeningu ja sellega kaasas kdiva védrtuskasvatuse kohta ning vdimalusel suurendab lastes

huvi karatega tegelemiseks ka véljaspool kooli.

Projekti koostamisel on enda panuse andnud erinevate erialade (kehakultuur, psiihholoogia,
sotsiaalt6d) tudengid ning oma ala spetsialistid karate valdkonnas. Rithmaliikmetena uurisme
erinevatest allikatest karate treeningu vidirtuskasvatuse aspektide, tunni {ilesehituse ja karate
pohimotete kohta. Samuti lugesime teadusartikleid, mis kirjeldasid uuringuid karate kui
vadrtuskasvatuse kasulikkusest laste kditumisele ning tulemuslikkusele koolis. Kuna selliseid
uuringuid ei ole Eestis 14bi viidud ning soovisime saada pohjalikumaid vastuseid karate kui
védrtuskasvatuse ja selle dpetamise kohta lastele, votsime iihendust Eestis tegutsevate karate
treeneritega, kelle jagatud teadmised ja kogemused meie projektile suureks abiks olid.
Kasulikku informatsiooni ja ndu saime Tiina Pajustelt, Olga Pallolt, Sten Arult ja Igor

Neemrelt.
Probleemi olulisus, kirjeldus ja meetodite valik

Algkooliealiste  laste  kditumisprobleemid hdlmavad mitmesuguseid ebasobivaid
kditumismustreid, mis vdivad negatiivselt mdjutada dpitulemusi, sotsiaalseid suhteid ja iildist
heaolu. Nende hulka kuuluvad téhelepanu ja keskendumisraskused, agressiivsus, vastuhakkav
kditumine ja sotsiaalne kohanematus (Ogundele, 2018). Probleemide ja héirete
klassifikatsioon holmab nii kaasasilindinud kui ka viliseid probleeme. Vilised raskused
viitavad komplikatsioonidele, mis on inimesest viljaspool. Teisisonu, need on ebasobivad

kditumisharjumused, mis takistavad inimesi ja nende oodatud tulemusi (Lindsey, 2021).



Agressiivsust peetakse iiheks levinumaks véliseks probleemiks. Laste agressiivne kditumine
on laialdaselt tunnustatud kui oluline rahvusvaheline terviseprobleem, eriti viimastel aastatel

(Allameh et al., 2017).

Karate on voitluskunst, millel on positiivne moju laste kognitiivsele, afektiivsele, sotsiaalsele
ja kditumuslikule arengule (Simdes, Santos jt., 2024). Empiirilised uuringud on nédidanud, et
karate praktiseerimisel on mitmeid kasulikke aspekte laste tervisele ja arengule. Uks aasta
kestvast sekkumisuuringust selgus, et sekkumisgrupi lastel (kehalise kasvatuse ja
litkkumisOpetuse tunnid asendati karatega) paranesid vorreldes kontrollgrupi lastega
akadeemilised tulemused, psiihhosotsiaalsed oskused, mitmed fiilisilise tervise néitajad ning
vihenesid kéitumisprobleemid (Pinto-Escalona et al., 2024). Valimis olid 7 ja 8 aastased
lapsed 20 erinevast koolist, 5 Euroopa riigist, mistottu voib oletada, et mainitud vanuses

lastele karate ja vddrtuskasvatuse Opetamine oleks kasulik ja toimiks ka Eesti laste seas.

2024. aastal Iraanis 14bi viidud uuringu tulemused nditasid samuti, et karate praktiseerimisel
on mitmeid positiivseid tagajargi laste kditumisele. Uuringus selgus, et Opilastel paranes
karate Opetuse abil tdhelepanuvdime, vihenes agressiivsus ning sotsiaalne kohanematus

(Parsamajd & Teymori, 2024).

Kéesoleva ELU projekti meetodiks on analiiiisida ja uurida, kuidas mdojutab karate opilaste
kéitumist, kasutades varasemalt l&biviidud uuringuid ja muid teadusallikaid. Omandatud info
pohjal koostame karate dpetuse programmi, mis on 16imitud Eesti koolide kehalise kasvatuse/
litkumisOpetuse ainekavasse. Karate dpetus kestaks pool aastat, ihe dppeaasta jooksul ning

toimuks kaks korda kuus kehalise kasvatuse/ litkumisdpetuse tunni ajal.
Tegevuste kirjeldus

Karate Opetuse 10imimisega kehalise kasvatusse/ litkkumisdpetuse ainesse soovime néidata, et
karatel on vajalik koht kaasaegses haridussiisteemis, mille 1dbi kasvatame véértuskasvatust.

Lisaks véartuskasvatusele annab karate hea fuusilise koormuse.

Esmalt kogusime vdimalikult palju informatsiooni karate treeningu ja selle vaartuskasvatuse
aspektide kohta erinevatest allikatest keskendudes projekti sihtrithmale. Omavahel jagasime
ja tootasime 1dbi teadusartikleid teemakohaste uuringute kohta ning samuti artikleid ja

videomaterjali karate treeningu iilesehitusest, harjutustest ja reeglitest.



Ule nidala toimusid ELU projekti koosolekud koos juhendaja Tiina Pajuste ning teiste ELU
projekti rithmadega, kus saime anda tagasisidet, mida oleme enda riihma siseselt juba projekti
valmimise protsessis teinud, mida plaanime teha jargnevatel nidalatel ning saime ka soovitusi
juhendajalt. Paralleelselt toimusid ka riithmasisesed koosolekud, kus jagasime motteid ja
ideid, kuidas edasi liikuda, mis on meie eesmargid ja jargmised sammud ning kuidas me

saame need ellu viia.

Enda teadmiste laiendamiseks ning spetsiifilistematele kiisimustele vastuste saamiseks
votsime iihendust karate treeneritega, kellel on selle valdkonnaga pikaaegne kogemus. Lébi
Zoom’i videokonverentsi rakenduse kohtusime Olga Pallo ja Igor Neemrega, kellele saime
tutvustada enda projekti, esitada kiisimusi nende isikliku kogemuse ning karate ja selle
vaartuskasvatuse olemuse kohta. Samuti saime suunamist ja soovitusi, kuidas enda projektiga

edasi liitkuda ning seda tdiustada.

Oktoobris toimusid vahekokkuvotte esitlused, mille kdigus tutvustasime enda projekti
eesmadrke, sisu ja protsessi teiste ELU projektide rithmadele ning juhendaja rollis dppejoule.
Saime konstruktiivset tagasisidet ja tdhelepanekuid kaasdpilastelt ja juhendajalt, mis aitasid

meil mérgata ja parandada projekti kitsaskohti.

Samuti konsulteerisime kahe kooli Opetajate ja juhtkonna litkmetega, et saada nende
arvamusi ja tagasisidet seoses meie projektiga - iildine heakskiit ja kriitika, voimalikud
variandid karate treeningu Idimimisel litkumisOpetuse tundidesse, Opetajate valmisolek
koostdoks. Votsime ithendust ka Sten Aruga, kes tootab karatetreenerina, et saada tagasisidet
projektis osalemise valmisoleku kohta. Kokkuvodttes oli tagasiside posititvne, mis andis

kinnitust, et projekti esitlemisel koolidele on vdimalik projekt ellu viia.

Kolme kuu viltel, alates projekti algusest, oleme jooksvalt tagasisidestanud enda tegevusi
juhendajale, tiitnud enda tegevuskava, panustanud projekti loomisesse ja tdiustamisesse ning

tdiendanud enda projekti portfooliot.

Projekti viljundiks koostasime dokumendi, mille esitame Eesti Karate Foderatsioonile.
Dokumendi sisuks on kirjeldus, miks karate kui vadirtuskasvatus v3iks olla osa Eesti koolide
haridussiisteemis ning kuidas meie projekt seda 16imumist ellu viiks. Ettepanekus toome vélja
ka jargmised punktid: projekti kaugeesmark, 1dhieesmirgid ja oodatavad tulemused; projekti
sihtriihm; projekti elluviimiseks vajaliku meeskonna koosseis ja pddevused; projekti

labiviimise meetodid; projekti metoodika tdenduspohisus; tegevuste ajaplaan ja etapiline



kirjeldus; tunni iilesehituse ndide; projektiks vajalikud ressursid; projekti riskianaliiiis;
koostdd teiste projektide voi tegevustega, vdimalikud rahastamisallikad; tulemuslikkuse
hindamise plaan ja hindamise indikaatorid. Meie projektiga tutvudes on EKF liikmetel

voimalus votta see aluseks projekti toimima panekul ja eesmérkide saavutamiseks.
Sidusgruppi joudmine

Antud ELU projekti pdhiline sidusgrupp on Eesti Karate Foderatsioon. Projekt on loodud
Eesti Karate Foderatsioonile kasutamiseks. Projekti elluviimise kaudu on vdimalik jouda

jargnevalt kirjeldatud sidusgruppideni.

Projekti sidusriihmadeks on eelkdige 1.-3. klassi Opilased, kelle kditumismustreid soovime
parendada 1dbi karate 16imumise litkumisOpetusega. Jarjest enam on tdheldatud, et kooli
tulevad lapsed, kellel puudub igasugune lugupidamine tdiskasvanud inimese vastu, lisaks

koige tavalisematest viisakusreeglitest kinnipidamine.

Kooli juhtkond (kooli pidaja): Kooli pidaja ja kooli juhtkonna poolt on vajalik eelkdige
eelarveliste voimaluste olemasolu kaardistamine karate teenuse sissevotmiseks ainekavasse.
Kooli poolt on vaja saada ndusolek koolis iildse karate, kui liikkumisdpetuse iihe osana
labiviimiseks. Vajalike muudatuste kooskdlastamine kooli kehalise kasvatuse Opetajatega.
Lisaks on hiljem vaja teavitada lapsevanemaid kooli kehalise kasvatuse tundide

muudatustest.

Opetajad, eelkdige klassijuhatajad: 1.-3. klass klassijuhataja todtab selle konkreetse
vanuseriihmaga igapéevaselt koos. See tdhendab, et igasugune kditumismustri muutmine
selles konkreetses vanuseriihmas muudaks klassijuhataja ja teiste Opetajate t60 lihtsamaks
korra loomise osas ning tunni ldbiviimises. Lisaks jadb klassijuhataja iilesandeks Opilaste

kditumiskultuuri hindamine 14bi kiisimustiku enne ja peale karate dpetust.

Karatetreenerid ning karatega seotud inimesed: Karate treeneritel ning karatega seotud
inimestel on voimalik oma teadmisi edasi anda uutele Opilastele. Lisaks avaneb treeneritel
voimalusi suurendada huvi karate vastu Opilaste seas, mis omakorda aitab kaasa spordiala

populariseeriseerimisele.

Koolipersonal: koolipersonal peaks tdhele panema laste kéitumismustri paranemist, mis

omakorda aitab kaasa paremale iildisele koolikeskkonna seisukorrale. Koolipersonal peaks



mirkama algastme paremat kditumist, mis omakorda loob lugupidavama keskkonna kogu

koolis.

Lapsevanemad: kool loob vdimaluse 14bi karate laste kditumiskultuuri muutmist kooli abiga.
Karate, kui viértuskasvatus aitab kaasa laste kolbelise eluhoiaku ja eetilise distsipliini,
vagivallatu ja rahumeelse suhtlemisoskuse kujunemisele. Lisaks paraneb lastel enesekontroll,
kannatlikkus, meelekindlus, piihendatus kodikides muudes eluvaldkondades. See omakorda

peaks Iopptulemusena kaasa aitama laste dpitulemuste paranemisele.
Projekti jatkusuutlikkus

Karate Opetuse loimimisega kehalise kasvatuse/ liitkumisOpetuse ainesse soovime vélja
selgitada karate positilvsed mojud lastele ning miks oleks vaja seda rakendada

haridussiisteemis.

Koostame pohjaliku projekti, mida tutvustame Eesti Karate Foderatsioonile, kes saab antud

projektiga edasi minna, seda haridusasutustele tutvustada ja projekti ellu viia.
Tulemuste kokkuvaote ja lisad

ELU projekti raames piistitasime kindlad eesmirgid, mis suunasid tditma erinevaid
ilesandeid. Vaatamata projektis toimunud korvalekalletest saavutasime soovitud
10pptulemuse, milleks on uuringutel pohinev karate dpetuse treeningprogramm (Lisa 1) Eesti
koolide 1.-3. klassi Opilastele. Leiame, et antud dokument néitab, kuidas on vdimalik 1dimida
karate Opetust litkumisdpetuse ainetundidesse, millega saavutatakse sihtriihma heakskiidetav

kditumine.

Kéesolev dokument maidrab kindlaks karate Oppe kui véirtuskasvatuse edendamise
sihtriihma, eesmaérgid, Opiviljundid, meeskonna koosseisu, meetodid, vajalikud ressursid,
koostdd, voimalikud rahastamisallikad ja riskid, tegevuste ajaplaani ja etapid. Lisaks sellele
sisaldab dokument projekti metoodika kirjeldust, mis pdhineb varasemate teadmiste ja
toendite alusel. Karate kasulikkust laste nii vaimsele kui ka fiiisilisele heaolule saab hinnata
tugevuste ja raskuste kiisimustikuga (Lisa 2), mida tdidavad klassijuhatajad enda Opilaste
kohta enne ning peale karate Opetuses osalemist kuue kuu moddudes. Selleks, et saada
ettekujutus Oppetunni ldbiviimiseks, leidsime sihtriihma vanusele vastava karate tunni

iilesehituse kirjelduse koos ajalise jaotusega (Aljadeff-Abergel, 2011). Siinkohal tuleb



mirkida, et tunni iilesehitus on vélja toodud néitena, et karate treeneril oleks ruumi tegevuste

paindlikkusele ja kohandamiseks vastavalt vajadusele ja soovidele.

Lopptulemuse saavutamiseks oli kavas saada karate Opetuse ndidistund iihe kindla karate
treenerilt, mis pidi riihmalitkmeteni joudma detailse kirjeldusena vo1 videoformaadis.
Esialgne plaan ei toimunud ning seega ajanappuse tottu tuli leida olukorrale kiire
alternatiivne lahendus. Konsulteerides projekti juhendajaga otsustasime tugineda teadus
allikatele, et koostada dokumendis puuduolev osa. Sel viisil valmis karate Oppetunni

iilesehitus, mis voimaldab vajadusel teha muudatusi tunni l&dbiviimise osas.

Lisad

Lisa 1. Karate dpetuse programm.

Projekti nimetus 1.-3. klassi Opilaste véartuskasvatuse edendamine karate
Opetuse kaudu

Projekti kaugeesmark, Projekti kaugeesmérgiks on laste vairtuskasvatuse ja
ldhieesmirgid ja oodatavad | -hinnangute arendamine ldbi karate, millega toetame ning
tulemused parandame nende kéitumiskultuuri.

Karated dppides ja harjutades omandab Spilane
enesearendamiseks ja eluks vajalikke teadmisi, oskusi ja
voimeid (Niike Karatekool, n.d.).

Projekti ldhieesmargiks on projektist huvitatud koolides
rakendada 1.-3. klassi Opilastele karate opetust kaks korda
kuus poole aasta jooksul, 16imituna litkumisdpetuse
ainetundidesse.

Projekti oodatavad tulemused:
e 1.-3. klassi dpilaste kditumiskultuuri parandamine ja
vadrtuskasvatuse arendamine
e Fiiiisilise koordinatsiooni, paindlikkuse ja
oskuslikkuse arendamine
e Karate kui vaartuskasvatuse (kasutamise koolides)
edendamine

Projekti sihtriihm Projekti sihtriihmaks on Eesti koolide 1.-3. klassi dpilased.




Projekti elluviimiseks
vajaliku meeskonna
koosseis ja padevus

1. Karate treenerid: karate dpetuse labiviimine 2 korda
kuus poole aasta jooksul, karate pohitdede
selgitamine, karated tutvustavate harjutuste ja
maéangude 1dbiviimine, viisaka ja lugupidava kéitumise
arendamine, koostod ja kommunikatsioon
koolidpetajate ja juhtkonnaga

2. Kooli juhtkond: koost66 ja kommunikatsioon Karate
Foderatsiooniga, karate treeneriga, regulaarne kontroll
projekti toimimise kohta.

3. Liikumisdpetaja (kehalise kasvatuse dpetaja): koostoo
ja kommunikatsioon karate treeneriga, 16iming
litkkumisdpetuse tundidega, 14htudes karate opetusest

4. Klassijuhataja: Opilaste kditumiskultuuri ja
vadrtuskasvatuse hindamine: distsipliin, jdrjepidevus,
pusivus ning kannatlikkust, sotsiaalsete reeglite
jargimist, viisakus enne ning peale projekti
elluviimist, et teada saada, kas karatel oli moju laste
kéitumisele, koostdo ja kommunikatsioon karate
treeneriga. Hindamiseks kasutatakse Tugevuste ja
raskuste kiisimustikku (TRK).

5. Eesti Karate Foderatsioon: kommunikatsioon ja
koostdo karate treenerite ja koolidega, igale koolile
karate treeneri leidmine, kes viiks karate treeninguid
1dbi, regulaarne kontroll projekti toimumise ja
probleemide osas

6. Lapsevanemad: laste kditumise ja sotsiaalsete oskuste
hindamine enne ja peale karate dpetuses osalemist.

Projekti lébiviimise
meetodid

Teadmiste jagamine, instrueerimine, treening, nduanded,
tagasiside

Projekti metoodika
tdenduspohisus

Karated saab jagada kaheks: sportlik karate, mis keskendub
suuresti karate flilisilistele omadustele ja voistlemisele ning
traditsiooniline karate, mis keskendub rohkem
vadrtuskasvatusele. Traditsioonilise karate pdohitded, mida
treeningute kdigus aktiivselt rakendatakse ja arendatakse on
austus iseenda elu ja tervise, treenerite ja vanemate inimeste
vastu (Capulis et al, 2014).

Empiirilised uuringud on ndidanud, et karate praktiseerimisel
on mitmeid kasulikke aspekte laste tervisele ja arengule. Uks
aasta kestvast sekkumisuuringust selgus, et sekkumisgrupi
lastel (kehalise kasvatuse ja liikumisdpetuse tunnid asendati
karatega) paranesid vdrreldes  kontrollgrupi lastega




akadeemilised tulemused, psiihhosotsiaalsed oskused,
mitmed fliisilise tervise niitajad ning véhenesid
kaitumisprobleemid (Pinto-Escalona et al., 2024). Valimis
olid 7 ja 8 aastased lapsed 20 erinevast koolist, 5 Euroopa
riigist, mistottu voib oletada, et mainitud vanuses lastele
karate ja vddrtuskasvatuse Opetamine oleks kasulik ja toimiks
ka Eesti laste seas.

Tegevuste ajaplaan ja
etapiline kirjeldus

e [etapp - erinevate piirkondade iile Eesti treenerite
otsingud ning labirddkimised haridusasutustega ;

e I etapp - Tugevuste ja raskuste kiisimustiku (Lisa 1)
labiviimine enne karate dpetuse projekti algust

e [II etapp - Kuue kuu jooksul 2 korda kuus kehalise
kasvatuse/ litkumisdpetuse tundide ajal
(haridusasutustega kokkuleppel);

e [V etapp - kiisitluse labiviimine 1-3. klassi
klassijuhatajate seas (haridusasutustega kokkuleppel)

Tunni ilesehituse ndide

1. Dojo kun ja sissejuhatus. 5 minutit.
Niide. Opilased istuvad kahes vdi kolmes reas.
Oppetund algab viie karate pdhialuse (Dojo kun)
tutvustamisega. Karate treener loeb iihe reegli korraga
ja lapsed kordavad valju hdélega tema jdrel. Seejirel
kisitletakse eesolevaid dppetegevusi ja
ohutusreegleid.

Taiendavad selgitused.
Dojo kun tdhendab treeningruumi reegleid, mis
koosnevad viiest karate reeglist. Nendeks on:

e Piirgige iseloomu tdiuslikkuse poole

e Ole ustav

e Pingutage

e Austage teisi

e Viltige agressiivset kditumist
Antud reegleid harjutatakse ja tsiteeritakse igas
Shotokani stiilis karatetrennis. Protsessi eesmargiks
on tuletada Opilastele meelde, kuidas nad peaksid
kdituma dojos (treeningruumis) ja véljaspool seda.

2. Mingulised soojendusharjutused. 10 minutit.
Néide. Méngu ajaks liiguvad Opilased treeningsaalis
laiali. Méngulised tegevused vastavalt karate treeneri
nigemusele. Peale seda toimub venitamine karate




treeneri eestvedamisel. Selleks votavad dpilased end
ritta.

Téaiendavad selgitused.

Mingutegevus algab siis, kui karate treener litleb
ajime (s.0 jaapani keeles “start”) ja Iopeb sOnaga
yamme (st jaapani keeles “stop”).

. Oppetegevus. 5 minutit.

Niide. Opilased seisavad vabalt.

Esimese tehnika dpetus, milleks on sirge 166k ehk
choku-zuki. Olulist tihelepanu vajavad rusikas olevad
kéed, sirge kési ja rusika poore liitkumise 10pus.

Taiendavad selgitused.
Seda tuleks iile vaadata iga Oppetunni alguses.

. Méng. 5 minutit.

Niide. Opilased vdtavad end suurde ringi. Karate
treener liigub ringi keskele, samal ajal hoides kées
kehakilpi.

Ringi keskelt kostub hiiiie, mis kutsub Opilasi
kehakilpi I166ma. Méng on lébi, kui iga dpilane on
saanud kehakilpi liitia.

. Oppetegevus. 5 minutit.

Niide. Opilased seisavad vabalt.

Esimese asendi Opetus, milleks on hobuse hoiak ehk
kiba-datchi. Peamine rohk on asendil, varvastel ja
polvedel.

Taiendavad selgitused.
Kiba-datchi koos choku-zuki vajavad harjutamist iga
Oppetund.

. Méng. 5 minuti.

Niide. Opilased liiguvad treeningsaalis laiali.
Mainguala piirid on kindlaks maératud. Grupist
valitakse vilja kolm koolinoort, kes hakkavad taga
ajama teisi méngijaid. Need, kes on kinni piiiitud,
seisavad kiba-datchi asendis. Tabatud dpilased saavad
mingu jétkata, juhul kui néitavad ette diget
kiba-datchi asendit ning vaba méngija roomab jalgade




vahelt 14bi.
Samal ajal jalgib karate treener asendi tépsust ja
vajadusel annab tagasiside.

7. Jahutusharjutused. 3 minutit.

8. Ldpetamine ja Dojo Kun retsiteerimine. 2 minutit
(Aljadeff-Abergel, 2011).

Projektiks vajalikud
ressursid

Vastava piirkonna treenerid
Haridusasutuse treeningsaal
Kehalise kasvatuse/ litkkumisdpetuse tunnid 2 korda
kuus
e Treenerite tasu

Projekti riskianaliilis

Projekti riskideks vdib olla see, et ainedpetajad ei soovi enda
tundi karate dpetuse 16imimist, sest kehalise tunni/
litkumisdpetuse tunni tegevused ning planeerimine voib
kannatada. Samuti suureks riskiks on see, et haridusasutused
ei pruugi ndus olla ning see, et ei leia treenereid igasse
piirkonda.

Raske voib olla hinnata laste kditumise muutumist ning
kinnitada, et just antud projekti karate dpetus ja
véirtuskasvatuse pohimdtted on muutuste pdhjuseks.

Antud riski maandamiseks on olemas klassijuhatajale
tugevuste ja norkuste hindamiseks kiisimustik.

Riskide maandamiseks tuleks leida alguses piirkonnad, kus
karatetreenerid juba tegutsevad ning logistiliselt oleksid
haridusasutused ldhedal.

Koost60 teiste projektide
vOi tegevustega,
voimalikud
rahastamisallikad

e Koostdos haridusasutustega saaksime 10imida karate
Opetuse kehalise kasvatuse/ litkkumisdpetuse
tundidesse;

e Loimida kehalise kasvatuse/ litkumisdpetuse
ainekavasse karate dpetuse vastavalt Opivaljunditele;

o Koostdos Eesti Karate Foderatsiooniga leida
treenerid, kes oleksid ndus antud projektist osa votma
ning rahastama;

e Voimalusel kultuurkapitalilt saada projektiks rahalist
toetust

Tulemuslikkuse hindamise
plaan ja hindamise
indikaatorid

Tulemuslikkust saab hinnata tugevuste ja raskuste
kiisimustikuga, mida klassijuhatajad tdidavad enda dpilaste
kohta enne ning peale karate dpetuse projektis osalemist kuue
kuu moodudes.




Lisa 2. Tugevuste ja raskuste kiisimustik (TRK).

Tugevuste ja raskuste kiisimustik (TRK)

Palun mirkige iga viite taha, kas peate seda viiidet valeks, osaliselt digeks voi kindlasti digeks. Palun vastake kdikidele viidetele
nii tipselt kui suudate, isegi siis, kui te ei ole tdiesti kindel voi viide tundub teile veider. Palun andke oma hinnang lapse
kiitumisele tema viimase kuue kuu voi kiesoleva dppeaasta kiitumise alusel.

LaPS@ MM oot Lapse sugu: M N

SUNMIACE .o

Osaliselt  Kindlasti
dige dige

-
=
=
-]

Hoolib teiste inimeste tunnetest

Piisimatu, iiliaktiivne, ei suuda pikka aega paigal piisida

Kaebab sageli pea- ja kohuvalude ning iivelduse iile

Jagab meeleldi oma asju (maiustusi, minguasju, pliiatseid jne) teistega

Sageli esineb jonni- vai vihahooge

Pigem omaette hoidev, tavatseb iiksi mingida

Uldiselt sanakuulelik, tiidab tavaliselt tiiskasvanu korraldused

Muretseb paljude asjade pirast, tundub sageli murelik

Abivalmis, kui keegi on viga saanud, endast viljas voi tunneb end halvasti

Pidevalt nihelev vdi viilinlev

Tal on vihemalt iiks hea sdber

Kakleb sageli teiste lastega voi kiusab neid

Sageli dnnetu, nukrameelne vdi nutu direl

Uldiselt meeldib teistele lastele

Laseb end kergesti hiirida, tdhelepanu hajuv

Uutes olukordades #rev vdi klammerduv, kaotab kergesti enesekindluse

Viiksemate laste vastu lahke

Sageli valetab voi teeb sohki

Teised lapsed narrivad voi kiusavad teda

Aitab sageli teisi (nt vanemaid, dpetajaid, teisi lapsi)

Matleb enne tegutsemist asjad libi

Varastab kodust, koolist voi mujalt

Saab paremini libi tdiskasvanute kui omavanustega

Palju hirme, kartlik

OioooUoooojooooooooooooooQo| &
OOO00ooooooooooooiooohoibo)QE s
OOooUoooooooooooOooooofoo.oid

Viib uilesanded 16puni, hea tihelepanu voime

Vanem/dpetaja/muu (palun tipsustage):

Tiname Teid abi eest! © Rabert Goodman, 2005
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