15.

Kosmilised hundirattad <&

Ulevaade

Sihtriihm: I-1l kooliaste, 2.-4. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: orienteeruvalt 30 minutit.

Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u.
Vajalikud vahendid: treeningmatt voi vaip.

Oppetoo eesmargid

« Opilane sooritab kiha arengut toetavaid tegevusi: arendab tasakaalu, joudu
painduvust ja <oordinatsiooni.
e Opilane osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes.

~ Seos kosmosega

Kosmoses on mikrogravitatsioon, see tdhendab, et erinevate saltod
trikkide tegrmine nouab vahem vaeva kui meil Maa peal.

~ Sissejuhatus

ja muude

D

Rulli lahti treeningmatt voi mine vaiba peale, et sul oleks pehmem maanduda. Seda
Ulesannet on hea teha padrast harjutust ,Kosmilised kukerpallid”. Alusta
soojendusharjutustega!

~ Ulesanne

1. Kukerpall ette
Mine mati ette toengkikki. Siruta jalad ja vii seejarel raskus katele, Koverda kaed, vi
pea rinnale ja touka jalgadega. Veere (le turja toengkikki.

2. Kukerpall taha
Mine mati peale toengkiikki. Veere kdgarasendis taha. Kui oled joudnud turjale, aseta
kded kiiresti olgade taha, likka sormedest ennast lle pea tagasi toengkikki.

3. Hundiratas
Seisa ndoga liikkumise suunas kaed Uleval ja tee vdljaaste. Liigu lGlakehaga ette alla
seejarel aseta toukejala poolne kasi jalast voimalikult kaugele maha ja alusta pooret
olgadest. Touka maha jaanud jalaga hoogu ning aseta maha ka teine kasi.
Aseta raskus teisele kdele ning langeta kiiresti hoojalg. Oled tagasi alguses.
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VIDEQ: https://youtu.be/01tNM_Gttek ;
[=]%

MISSION X Z%- @esa ™o 15. Kosmilised hundirattad




