TALLINNA HUVIKESKUS KULLO

Miingides tugevaks

I Uldosa

Oppeaja kestvus: 1 dppeaasta

Maht tundides: 74 tundi dppeaastas

Oppekeel: eesti keel

Oppevormid ja meetodid: individuaalne ming, paaris-, meeskonnaméng
Vastuvotutingimused: 6-7 aastased lapsed

Oppevaldkond: iildkultuur

Lisaained: -

Dokument lopetamisel: dppaasta 10pus viljastatakse tunnistus

IT Oppe-ja kasvatust6o eesmiirgid

e erinevate spordialade tutvustamine

e kehaliste voimete arendamine: koordinatsioon, kiirus, joud, vastupidavus, osavus ja
painduvus

e dratada eakohasel ja voimetele sobival viisil huvi liikumise ja tervislike eluviiside
vastu

e soodustada aktiivse sportliku hoiakuga laste kehalist arengut ja tervist

e Opetada ausa spordi pohimotteid

e aidata leida igale lapsele sobiv spordiala

e liikkumisrodmu tekitamine

III Oppet6o sisu

Oppeto6 koosneb peamiselt kolmest pdhiosast: soojendus, pdhitegevus, 1ddvestus ning
venitamine.

1. Soojendus:
Alustatakse alati soojendusega, et valmistada laste keha ette lilkumiseks, et véltida vigastusi.
Soojendus peab olema I3bus ja kaasahaarav: kergem jooksuméng voi lihtsamad
soojendusharjutused.

2. Pohitegevus:
Peamine osa dppekavast sisaldab erinevad litkumisménge ja tegevusi, mis arendavad fiitisilisi
oskusi, kuid samas on 15busad ja kaasahaaravad.

e Liitkumismangud

e Pallimingud

e Meeskonnamingud

e Takistusrajad

e Loominguline liikumine

e Koostooméangud

¢ Kujutlusméngud

e Elementaarsed voistlusméngud

e Mittevdistkondlikud méngud

e Uleminekumingud




e Vaistkondlikud mingud

3. Lodvestust ja rahu (venitus)

Aktiivse tegevuse jérel alati rahunemine ja 1d6dvestumine.
e Hingamisharjutused
e Lodvestusméangud

IV Oodatavad opitulemused

e Laps tahab liikuda ja tunneb litkumisest rodmu;

e Laps suudab pingutada sihipérase tegevuse nimel,

e Laps tegutseb aktiivselt tiksi ja rithmas

e Laps moistab kehalise aktiivsuse olulisust inimese tervisele;

e Laps sotsialiseerub teiste lastega

e Lapses tugevneb motivatsioon ja enesekindlus ja suhtleb teistega julgelt

e Laps peab liikumisel ja mangimisel kinni {ildistest ohutus- ja mangureeglitest
e Kasvab loomingulisus ja kujutusvdime.

V Hindamine/tagasisidestamine

Suuline ja kirjalik tagasiside laste arengu kohta. Lapsed saavad oma tegevust tagasisidestada,
vesteldes, mis tunni jooksul meeldis ja mis ei meeldinud.




