16. Tugevad lihased,

tugev meeskond i

Ulevaade

SihtrJihm: I-11 kooliaste, 2.—6. klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetooks vajalik aeg: 15 minutit.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: spordisaal, 6u, tasane pinnas
Vajalikud vrhendid: todlehed, stopper (kell).

Oppetoo eesmargid

« Opilane sooritab keha arengut toetavaid tegevusi: tugevdab iila- ja alakeha

lihaseid ning luid sooritades kiikke ja katekoverdusi.
« Opilane seostab harjutusi tervist edendavate tegevustega.
« Opilane oskab teha koostdd.
« Opilane analiiisib arengut 6ppe-ja harjutusperioodi véltel.

Seos kosmosega

Astronaudid peavad kosmoses tditma flusilisi tGlesandeid, mis nduavad tugevaid
lihaseid ja luid. Vdhenenud gravitatsiooniga keskkonnas voivad lihased ja luud
norgeneda, mistottu peavad astronaudid valmistudes end treenima. Nad téotavad
koos spetsialistidega Maal ning jatkavad t66d kosmoses, et hoida end tugevana
uurimismissioonidel.

~ Sissejuhatus

Tugevad lihased ja luud on (ldise tervise jaoks olulised. See on vajalik, et saaksime
teha erinevaid llesandeid kodus, koolis voi lihtsalt mangides. Me kasutame oma keha
joudu, kui tostame asju, touseme voodist voi kummardame. Need tegevused aitavad
meie lihaseid ja luid hoida tugevate ning tervetena.
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| Ulésarine

Kiikid

o Tee kikke, kasutades vaid oma keharaskust.
e Seisa nii, et su jalad paikneksid 6lgade laiuselt, selg sirgelt, kded korval.

o Kiikita ja jalgi, et selg oleks sirge (nagu istudes).
o Kiiki loppasendis peaksid polved olema 90-kraadise nurga all.

e Polved ei tohi varvastest kaugemale minna.
e Tee 10 kuni 25 kikki

e Puhka ks minut.

Katekoverdused
e Heida porandale kohuli.

e Pane kded porandale, 6lgade laiuselt.
o Kasutades ainult oma kate joudu, touka oma lilakeha maast (les nii, et ainult su

varbad ja kded puudutavad maad. Kui see on raske, void polved maha jatta.
e Siruta kasivarsi ja touka keha maapinnast eemale. Jalgi, et kiddnarnukid ei

lukustuks.
o Koverda kasivarsi ja korda katekoverdusi.

e Tee 10 kuni 25 kordust.
e Puhka ks minut.

Korda nii katekoverdusi kui ka kiikke veel kaks korda.

USIMUSED OPI
SITVIV I U1 1

Et opilastel oleks lihtsam oma arengut ja sooritust hinnata, kisi neid kiisimusi

enne Ulesande sooritamist, sooritamise ajal ja parast sooritust.
idas sa end tunned?

~J

tu katekoverdust joudsid teha?

tu kordust sa teha joudsid?

Ku
M
e Mitu kiikki joudsid teha?
M
Mida tundsid Ulesande ajal oma llakehas/alakehas?

o Kuisavordled oma tanast sooritust esimese korraga, millist erinevust markad?
e Mis sa arvad, kas Kuul voi Marsil tunneksid end samamoodi?

o Kust tuleb energia, mida praegu kasutad?
o Milliseid lihaseid tunned to6tamas?
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