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Ulevaade
Sihtriihm: I-1l kooliaste, 2.-6. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetsoks vajalik aeg: 15-20 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: suurem ruum voi dueala.
Vajalikud vahendid: hippendor (igale opilasele), kell voi stopper. Valikuliselt:
sidame l60gisageduse monitor.
~ Oppetoo eesmargid
« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: arendab koordinatsiooni,
tasakaalu, liikumisoskusi, sidame ja teiste lihaste joudu ning vastupidavust.
Seos kosmosega
Gravitatsioon on joud, mis tombab koiki kehasid Maa poole. Gravitatsioonijoud aitab
meie luudel terveks ja tugevaks kasvada, et saaksime Maal elada.
Sissejuhatus
Regulaarne treening suurendab joudu ja vastupidavust ning hoiab luud ja lihased
tervetena. Tehes Fiusilisi harjutusi, nagu hippamine, kondimine, jooksmine voi
tantsimine, treenid nagu astronaut.
~ Ulesanne
Hippa hiippendoriga jarjest:
e 5 tavalist (jalad koos) hipet
e 5 harki-kokku hiipet
e 5iheljalal hiipet
e 5Steisel jalal hiipet
e 5jalad risti hipet
e 5kaed risti hiipet E E
"
VIDEQ: https://youtu.be/1fgh2ww9jx0 o
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https://youtu.be/xSeh8bs0gMs
https://youtu.be/xSeh8bs0gMs

