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~ Ulevaade
Sihtriihm: I-1l kooliaste, 1.- 4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetoodks vajalir aeg: 15-20 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u, avatud ruum.
Vajalikud vahendid: toéolehed, voimlemismatt, hularongas | (valikuline)
kirjutusvahend.
~ Oppetoo. eesmargid
o Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab kukerpallitades
(tireleid tehes) koordinatsiooni, painduvust ja suurendab liikumisulatust.
« Opilane seostab harjutusi tervist edendavate tegevustega.
« Opilane teeb koostddd.
« Opilane harjutab oma tulemuste iiles markimist ning analiiisimist.
~ Seos kosmosega
Kosmoses olev vdhenenud gravitatsioon annab astronautidele voimaluse teha
imetlusvaarseid kukerpalle. Astronaudid tunduvad rahvusvahelises kosmosejaamas
lausa holjuvat. Sealne gravitatsioon on vaga nork ning see tekitab omakorda kaaluta
oleku. Tanu sellele saavad astronaudid teha erinevaid akrobaatilisi trikke ning
kukerpalle ilma igasuguse vaevata. Kuna mitte kski joud ei sega nende liikumist, siis
peavad nad end ise mone eseme voi kaaslase abil peatama, et mitte [6pmatult ringi
keerelda.
Maa peal toimivad asjad teisiti. Kui akrobaat korgele ohku hiippab ning seal end
Umber soovib podrata, peab ta esiteks piisavalt korgele hiippama ning 6hus piisavalt
kiirelt end imber po6rama, enne kui gravitatsioon ta tagasi alla tombab. Sarnaselt
juhtub ka siis, kui me Maa peal kukerpalle teeme. Me peame oma lihaseid piisavalt
palju pingutama, et ohus piisida ning mitte liiga kiirelt maapinnale kukkuda. Kui sa
Maal palju kukerpalle harjutad, siis oled sa astronaudina voimeline kosmoses
igasuguseid trikke tegema.
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Sissejuha#:us

Tanu kosmoses olevale vahenenud gravitatsioonile saavad astronaudid

rahvusvahelises kosmosejaamas imetlusvaarselt uhkeid kukerpalle teha. Maa pea
see nii lihtne ei ole, sest Maa gravitatsioon on palju tugevam.

Sinu Ulesandeks on jaljendada astronautide poolt kosmoses tehtavaid kukerpalle

Kukerpallide tegemine arendab keha koordinatsiooni, mis on Glimalt oluline hea riih
saavutamiseks. Mida painduvamad me oleme, seda lihtsam on meil igapdevaseid

toimetusi teha. Kukerpalli sooritamiseks on vaja head koordinatsiooni, tasakaalu ning
tugevaid lihaseid. Sarnaseid oskusi |dheb meil vaja nditeks tantsimisel voi milleg

haaramisel. Painduvuse ja liikumisulatuse suurendmiseks peame regulaarselt enda
keha ning lihaseid venitama.

Ulesanne

Ara unusta enne harjutuste tegemist soojendust teha ning peale harjutuste tegemist

end venitada. Kanna sobilikke, sportlikke riideid ning kasuta pehmet matti.

Kukerpall (tirel) tase 1
e Koverda polved ning too loug vastu rinda.

e Aseta kded jalgade korvale maha.
e Rullu ettevaatlikult otse suunas.

e Lopeta liikumine matil istudes.

Kukerpall (tirel) tase 2
o Alusta nagu tase 1 kukerpalli alustasid.

e Lopeta liikumine matil pusti seistes.
e Korda harjutust 3 korda. Keskendu harjutuse korrektsusele mitte kiirusele.

Kukerpall (tirel) tase 3

e Alusta harjutust pusti.
e Kikita ning tee kukerpall otse suunas.

e LoOpeta harjutus matil plsti seistes.
Korda harjutust 3 korda. Keskendu harjutuse korrektsusele mitte kiirusele.

U

~ Lisavoimalused

e Aseta hularongas matile maha ning tee kukerpall nii, et su kded maanduvad

hularonga sees, aga nii, et sa ei puuduta rongast.
e Klassikaaslane hoiab hularongast pistises asendis ning kukerpall tehakse labi

hularonga.
e Alusta harjutust pea alaspidi, jalad vastu seina seistes. Aseta kded seinale vdga

[dhedale ning ole ndoga seina suunas. Puuduta 6laga maad ning rullu sealt
kukerpalli.
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