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Liikumisopetuse tunnid Uksi ei kata lapse igapaevast liikumisvajadust - teadusuuringute jargi vajavad
lapsed vahemalt 60 minutit mooduka kuni tugeva intensiivsusega liikumist iga paev. Koolitundidest
jaab sellest vaheks, mistottu on oluline, et laps liiguks ka valjaspool kooli. Kodused liikumisulesanded

aitavad kujundada regulaarse liikumise harjumust ning naitavad, et liikumine voib olla I6bus osa
igapaevaelust.

Joud ja aeroobne vastupidavus on olulised tervise ja hea enesetundega seotud kehalised voimed.

Naiteks lihasjoudu ja -vastupidavust on vaja:
l.igapaevaseks liikumiseks ja liigutusteks,
2.heaks ja tervislikuks kehahoiuks,
3.lilkumisharrastusega ja spordialadega seotud tegevuste sooritamiseks

LIHASJIOUD on lihase véi lihasgrupi véime rakendada maksimaalset jdudu — nditeks on lihasjéudu vaja
asjade toéstmisel, [ukkamisel ja tdbmbamisel. AEROOBSE VASTUPIDAVUSE o/l méeldakse seda, kui hasti
inimese keha on véimeline omandama hapnikku. Mida paremini inimese keha hapnikku omandab,
seda paremini on tema lihased hapnikuga varustatud ja seda parem on tal ka téovéime — st ta ei vasi
nii Kiiresti, ta suudab pikemaajaliselt naiteks soita rattaga, joosta, teha fuusilist tood.
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Kuidas Teie saate aidata?
1. Aita lapsel leida sobiv aeg ja koht harjutuste tegemiseks.
2.Veendu, et lapsel oleks piisavalt ruumi, sobiv riietus ja tootav seade.
3.Julgusta last valima endale joukohane raskusaste.
4. Tee harjutusi voimalusel koos lapsega voi ole tema korval toetavalt.

Jalgi, et laps:
1.teeks harjutusi turvaliselt,
2.ei pingutaks ule,
3.puhkaks vajadusel.

Kusi parast harjutusi:
1.kuidas laps end tundis,

2.millised harjutused olid raskemad voi toredamad.

Aitah, et toetate oma last tervislike harjumuste kujundamisel!

G
Kodutood juhend ja vajalikud vahendid on leitavad opilasele moeldud juhendist.

Vajalikud vahendid: Piisavalt vaba ruumi liikumiseks, video vaatamise voimalus, tais akuga nutiseade



