TUND 1 KAVA

Oppe eesmargid
OE1: Avasta péhilisi likumisi kasutades viite elementaarset hiippekombinatsiooni.
OE2: Liikuva palli saatmine ja vastuvétmine kéte ja reketitega.
OE3: Koosttd tegemine véikestes vdistlusiilesannetes kompetentsi ja enesekindluse suurendamiseks.

Varustus

= Kerged pallid - erinevad suurused eristamise jaoks.
«  Ummargused margid

= Margistusjooned — Uks iga dpilase kohta
= Reketid — sobiva suurusega (kuni 21 tolli)
= Punased ja sinised kleebised, mis pannakse dpilaste jalandudele (punane paremale, sinine vasakule) - valikuline.

Aeg/
(0]
0-10

min.
OE1

Tegevus

Soojendus —
‘Hiippemustrid’

Opilased liiguvad platsil ringi,
kasutades 6petaja maaratud
viite hippekombinatsiooni. Kui
Opetaja hiiiab “Stop,” peavad
Opilased peatuma ja hoidma
ooteasendit.

Korrake iga kombinatsiooni
mdned korrad enne, kui liigute
edasi jargmisele.

1. Huppa kahelt jalalt ja
maandu kahele jalale (2-2).

2.  Huppa paremal jalal
(punane) - (1-1).

Huppa vasakul jalal (sinine) —
(1-1).

3. Hippa kahelt jalalt ja
maandu paremal jalal
(punane) (2-1).

Huppa kahelt jalalt ja maandu
vasakul jalal (sinine) (2-1).

4. Huippa paremalt jalalt
(punane) ja maandu kahel
jalal (1-2).

Hippa vasakult jalalt (sinine) ja
maandu kahel jalal (1-2).

5. Parem jalg (punane)
puudutab vasakut jalga
(sinine) ja vastupidi
(kdndides, sorkides jne).

Soojendus — RASKEMAKS
Opilased jaotavad immargused
margid modda platsi laiali.

Opetamispunktid

Ooteasend:

= Jalad hel joonel,
olgade laiuselt,

= polved kergelt
kdverdatud,

= ké&ed keha ees véljas
varvastest eespool.

5 peamist
hiippekombinatsiooni:

= Peatu turvaliselt ja
kontrollitult.

*  Maandudes pélved
kdverdatud.

. Kasuta kasi.
tasakaalustamiseks.

= Pea pusti.

Eristamine .
& véljakutse: RU V I

V: Kleepige 6pilaste
jalandudele erinevat
varvi kleebised (nt.
sinine vasakule ja
punane paremale).
Huudke valja varv mitte
vasak voi parem.

U: Kergem: Tegelege
ainult Ghe
sammumustriga.

U: Raskem: Kas
Opilased suudavad
kiiremini liikkuda ning
hoida tasakaalu enne ja
parast sammumustrit.

R & U: Juhiste muutmine
maandumise osas
(margile voi lle selle)
pakub erinevaid
raskusastmeid.

Votme
kiisimused

Moni teist
teeb harjutust
paremini iihe
jalaga kui
teisele jalaga,
kumma jalaga
teil paremini
onnestub?

Kuidas te
saate oma
kasi kasutada
tasakaalu
leidmisel?



10-20
min.
OE2
OE3

20-30
min.
OE1
OE2
OE3

Opilased liiguvad platsil ringi,
Opetaja marguande peale
peavad Opilased hiippama the
Ummarguse margi peale
kasutades erinevaid dpetaja
poolt ettedeldud
hippekombinatsioone, voi
Opilased saavad ise valida millist
kombinatsiooni kasutavad.

Tegevus

Keha & Pall — ‘Veereta &
tagasi’

Paarides, igalihel 1
margistusjoon. Paarilised
seisavad lahestikku nagudega
vastamisi, seejarel astuvad 2
suurt sammu tahapoole,
asetavad oma joone pdrandale
ja seisavad selle taga. Kahe
joone vahele keskele panevad
nad Ummarguse margi (voi
kolmanda joone).

1 suur pall paari peale.

Uks 6&pilane veeretab palli teisele
Opilasele Ule keskmise margi.
Teine &pilane peatab palli ja
veeretab tagasi. Korda.

Juhenda opilasi kasutamaks
sarnaseid kombinatsioone nagu
soojenduse ajal jalgadega.

= Veereta mblema kaega,
peata mdlema kaega.

= Veereta parema kaega,
peata parema kaega.

= Veereta vasaku kaega,
peata vasaku kaega jne.

Keha & Pall - RASKEMAKS

Kui pall veereb (ile margi, astub
Opilane sammu tagasi ja tostab
oma joone oma kandade taha,
suurendades jark-jargult
paariliste vahelist kaugust. Kui
pall ei veere Ule margi, siis astub
Opilane sammu lahemale,
liigutades vastavalt oma joont.
Opilased véivad niitid olla oma
paarilisega vorreldes margist
erineval kaugusel.

Tegevus

Reket ja pall -
‘Ruumi leidmine’

Opilased seisavad paarikaupa
nagudega vastamisi
margistusjoone taga. Uks
Opilane veeretab palli paarilisele.

Opetamispunktid Eristamine

& viljakutse: RU V I

= Silmad jalgivad palli. R: Opilased istuvad
- Seisa kmg ees, nii et p6randa| jalad harkis -
veeretamise I6pus keskelt veeretamine

kohtuvad vastas jalg kasutades kahte katte.
ja vastas kasi (vasak

jalg ees veereta R: Suurenda/vahenda
parema kaega ja paariliste vahelist
parem jalg ees kaugust.

veereta vasaku

kaega).

. U: Suurenda
og e (g veeretamise Kiirust,

paarilise suunas. h
B vaheta parema ja vasaku
= Ette astudes podlved ke vahel.

kergelt kdverdatud.

V: Erinevate suurustega
pallid - vaiksemate
pallidega on raskem.

|: Toota nelikutes, 2 vs. 2
kordamdoda veeretades.

Opetamispunktid Eristamine

& viljakutse: RU VI

= Kontrollitud palli R: Opilased kontrollivad
peatamine. ise ette ja taha liikkumist

«  Peata pall jalast vastavalt tdpsusele.
eespool.

Votme
kiisimused

Kuidas te
kasutate oma
reketi katt, et
palli
veeretada?

Mida teie
partner teeb,
et palli
jargida?

Votme
kiisimused

Mis tunne on
palli oma

reketi kdega
kontrollida?



30-40
min.
OE1
OE2
OE3

40 - 45
min.
OE1

Teine dpilane peatab palli
kummagi kéega ja likkab selle
peopesaga tagasi. Esimene
Opilane teeb sama. Jatka.

Reket ja pall - RASKEMAKS

Korda harjutust nii, et tks
Opilastest kasutab reketit.

Korda harjutust nii, et mélemad
Opilased kasutavad reketit.

Tegevus

Oskuse kasutamine (MANG)
‘Pérandatennis’

Opilased seisavad paarides
margistusjoone taga lihikese
vahemaa kaugusel. Mdlemal
paarilisel on reket ja 1 pall kahe
peale. Opilsed liikkavad
Uksteisele palli médda pérandat,
harjutates pallivahetust.
Opilased vahetavad reketit
parema ja vasaku kae vahel
séltuvalt sellest kuhu poole pall
tuleb. Nad véivad enne 166mist
palli peatada vdi lita see ilma
peatamata tagasi.

Oskuse kasutamine —
RASKEMAKS

Esita valjakutsed:
= Milline paar saab

esimesena tehtud 10-pallise

pallivahetuse?

= Mitu veeretamist suudate
teha 30 sek. jooksul?

= Kas te suudate oma
tulemuse Ule teha?

Tegevus

Lodvestus/Kokkuvote

Iga Opilane seisab oma joone
taga.

Opilased hiippavad iile joone
parema jalaga, siis vasakuga,
Uhelt jalalt kahele, kahelt Ghele,
kahelt kahele (nagu
soojendusel) — kui sobib, siis
Opilased vbivad samaaegselt ka
reketit kées hoida. Uks &pilane
demonstreerib oma paarilisele
kes jalgib ja htitab valja milline
hiipe tuleb sooritada. Seejarel
vaheta rolle.

= Lukka palli oma
reketi kae
(dominantse)
peopesaga.

= Astuvastu
vastasjalaga reketi
kae suhtes (parema
kaelistel vasak jalg).

= Reketi kde alumine
kiilg “joonistab
pdrandale joone”.

Opetamispunktid

= Silmad jalgivad palli.
= Kontakt palliga jalast
eespool.

»  Lukka oma paarilise
suunas.

= Vaheta reketi katt
vastavalt sellele kus
pool on pall.

Opetamispunktid

= Peatud turvaliselt ja
kontrollitult.

= Maandumisel polved
kdverdatud.

= Kasuta kasi
tasakaalustamiseks

= Pea pusti.

= Opilased annavad
paarilisele
tagasisidet.

R: Suurenda/vahenda
paariliste vahelist
kaugust.

U: Jata ara palli
peatamine, dpilased
peavad veereva palli
kohe tagasi likkama.

U: Tosta veeretamiste
arvu.

|: To6ta nelikutes, 2 vs. 2
kordam6dda veeretades.

Eristamine

& viljakutse: RU V I

R: Suurenda/vahenda
paariliste vahelist
kaugust.

V: Opilased véivad
kasutada oma kasi voi
reketeid.

U: Opilased peatavad
palli voi likkavad
veereva palli tagasi.

V: Erinevate suurustega
pallid

Eristamine

& viljakutse: RO VI

I: Opilased véivad
kopeerida liikumisi mida
nende paariline ette
naitab.

Mis juhtub kui
te veeretate
palli
kiiremini?

Votme
kiisimused

Mida saaks
teie paariline
teha, et
paremaks
saada?

Mida te
saaksite oma
paarilisega
teha, et saada
parem
tulemus ilma
vigu
tegemata?

Votme
kiisimused




