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Ulesande eesmark on arendada oOpilaste joudu ja aeroobset
vastupidavust ning kujundada teadlikku ja tervist toetavat Harjutuse video
liikumiskaitumist.

Ulesanne toetab Il kooliastme dpitulemusi:
o Opilane seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi
e Opilane arendab enda kehalisi voimeid lahtuvalt pustitatud
eesmargist
e Opilane anallitisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi véimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist

Lisaks toetab ulesanne uldpadevusi:
« Opipadevus - iseseisev harjutamine, juhiste jargimine, refleksioon
e Enesemaaratluspadevus - oma voimete tunnetamine ja
pingutuse reguleerimine
e Sotsiaalne padevus - koos harjutamine, uksteise toetamine
e Tervise- ja heaolupadevus - liikumise rolli moistmine tervise
hoidmisel
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e Tutvusta tunnis jou ja aeroobse vastupidavuse moistet ning nende olulisust tervisele.
e Tee tunnis naiteharjutusi ja suuna opilasi markama, millised lihased tootavad.

Selgita koduse Ulesande sisu:
e Opilane labib iseseisvalt 16 minuti pikkuse jouharjutuste treeningu video jargi
e harjutusi tehakse videos ette antud juhiste jargi. Oluline on pingutada pingutuse ajal ja puhata

puhkuse ajal.
e Ulesannet tuleb soovitada vahemalt 2 korda nadalas, liikumisopetuse/kehalise kasvatuse ja

trennivabadel paevadel

Lisa e-Oppekeskkonda:
e Ulesande kirjeldus
e video link
@- juhis, kuidas opilane tagasiside edastab

e Opilased saavad tunnis paaris voi grupis raakida, millised lihased said koormust, mis oli raske, mis
lihtne, kuidas oli enesetunne. Kui kaua jaksasid kaasa teha? Kas vahepeal puhkasid ja siis tegid edasi?

e Opilane paneb oma sénadega labi tehtud harjutused kirja ja margib iga harjutuse juurde, kuhu tema
arvates see harjutus mojus.
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1.Infoleht lapsevanemale Vajalikud vahendid: Piisavalt vaba ruumi liikumiseks,
2.Infoleht opilasele video vaatamise véimalus, tiis akuga nutiseade


https://youtu.be/L_A_HjHZxfI?si=l2s67J8tsxtQ2Rf5

