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Ronime Marsi maele

Ulevaade

Sihtrithm: I-11 kooliaste, 1.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 15 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal véi méni muu koht, kus on
ronimissein.
Vajalikud vahendid: ronimissein, matt, ronimisn6or (vabatahtlik).
~ Oppetoo.eesmargid
« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: harjutab koordinatsiooni ja
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_ Sissejuhaéus

Tasakaalu ja koordinatsiooni arendamiseks piisab lihtsatest harjutustest, mis

sisaldavad tasakaaluhoidmist ja liikkumist. Ronige ronimisseinal, et parandada
tasakaalu ja koordinatsiooni.

~ Ulesanne

Roni ronimisseinal kolm korda nii korgele kui on voimalik jélgides opetaja soovitusi

Puuduta korgemat riba ja seejarel mine rahulikult tagasi maapinnale.

Ronimine parandab (lakeha tugevust, mis on darmiselt oluline keha stabiilsuse
parema kehahoiaku ja tasakaalu tagamisel.

Motle ohutusele!

Astronautidega tootavad teadlased ja spetsialistid peavad veenduma, et neil on

turvaline keskkond harjutamiseks, et astronaudid ei vigastaks end.

Enne ronimist tee soojendusharjutusi lihastele. Valdi takistusi, ohte ja ebatasaseid
pindu

Lisavoimalused

e Leidke kunstlik ronimissein, et lapsed saaksid proovida ronimise toelist

kogemust.
e Proovige ronida koiel: paljud spordisaalid on varustatud rippuvate kéitega. Kui

korgele saate minna?
o Korraldage matk voi klassireis seiklusparki.
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