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Eesmärk - “Miks on see oluline?”

JUHENDID JA TÖÖLEHED

tegevuse/ ülesande kirjeldus

õpilane

JÕUD JA AEROOBNE VASTUPIDAVUS

Alusta rahulikult ja hoia endale
sobivat tempot.
Kuula oma keha – puhka, kui on
puhkamise aeg.
Parem teha kergem variant
korralikult, kui raskem pooleldi.
Ole järjepidev – iga kord teeb sind
tugevamaks.
Planeeri harjutamiseks konkreetne
aeg.

Selle ülesande jooksul saad sa võimaluse teenida
video abil kodus iseseisvalt. Miks me seda teeme? 

See ülesanne aitab sul:
saada tugevamaks ja vastupidavamaks,
õppida, millised harjutused arendavad jõudu
ja vastupidavust,
märgata, kuidas liikumine mõjutab sinu
enesetunnet ja tervist.

Sa õpid:
seadma endale väikseid eesmärke,
pingutama vastavalt oma võimetele,
hoolitsema oma keha eest.

Ülesande eesmärk on suurendada sinu vaba aja liikumisaktiivsust. 
Antud ülesanne lisab sinu päeva/nädalasse vähemalt 20-40 minutit aktiivset liikumist.  Igapäevane
liikumine on sama oluline kui söömine ja magamine. Kehaline aktiivsus aitab olla tervem ja õnnelikum nii
praegu kui ka tulevikus. Igapäevane liikumine teeb keha tugevamaks ning aitab  ajul toota
„õnnehormoone“, mis aitab toime tulla näiteks koolipingega.   Iga laps ja nooruk peaks päevas liikuma
vähemalt 60 minutit aktiivselt nii, et hakkab hingeldama ja tekib soojatunne. Selline liikumine võib
koguneda päeva jooksul osade kaupa. 

Maailma Terviseorganisatsiooni soovitused kehalise aktiivsuse ja istuva eluviisi kohta.
https://www.liikumakutsuvkool.ee/liikumissoovitused2020/  

Leia kodus või mujal piisavalt vaba ruum
liikumiseks.
Pane selga liikumiseks sobivad riided.

Vali:
video pikkus 16 minutit.
Tee kõik harjutused kaasa täpselt nii, nagu videos
näidatakse.
Tee seda ülesannet vähemalt 2 korda nädalas
päevadel, kui sul ei ole liikumisõpetuse/kehalise
kasvatuse tundi ega trenni.
Võid teha harjutusi üksi, koos sõbra või
pereliikmega.

Täpsema juhise jagab sulle õpetaja.

Jõudu arendav harjutuste seeria 3 

Harjutuse video

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

