Tunnikonspekt


Tunni läbiviija: ...............................

Kuupäev: ............................................

Tunni teema: kaugushüpe 
Tunni ülesanne: kaugushüppe sammtehnika õppimine
Vahendid: vile, võimlemisrõngad, lindid, 2 madalat tõket
1. Ettevalmistav osa
	Harjutus
	Eesmärk
	Koormus/kestus

(tempo, distants, kordade arv, kestus min jne)
	Metoodilisi juhiseid
	Sagedamini esinevad vead
	Juhiseid vigade parandamiseks

	Käik ja jooks vahelduvalt sammu pikkuse ja sageduse muutmisega
	
	250 m
	Vilega reageerida!
	
	

	Sammhüpped jalalt jalale võimlemis- rõngastesse
	Täistallalt äratõuke õppimine
	2-3 x 
3-4 äratõuget
	Äratõukeks jala täistallale mahapanek, püstine kehaasend
	Äratõuge pöialt, kere suur ettekalle
	Vaate suunamine ette-üles

	”Tuulejooks”
	Kiiren-duse õppimine
	3 x 20m
	Treener juhib kiiruse arendamist hääle tugevuse muutmisega, tempo kiirenedes muutub hääl valjemaks, aeglustudes vaiksemaks
	
	


2.  Põhiosa – kaugushüpe
Kujutluse loomine sammtehnikast – demonstratsioon.  
Juhtida tähelepanu sellele, et pärast hüppe sooritamist liigutakse edasi külg- või otsesuunas.
	Harjutus
	Eesmärk
	Koormus/kestus

(tempo, distants, kordade arv, kestus min jne)
	Metoodilisi juhiseid
	Sagedamini esinevad vead
	Juhiseid vigade parandamiseks

	Igal teisel käigusammul jala mahaasetamine äratõukeks, hoojala põlve rebimine ette-üles, tõus tõukejala päkale
	
	10 x
	Jalg asetada maha täistallale kere alla. Tõukejala sirutamisega
kaasneb kehasirutus. 
Hoojala vastaskäsi viiakse kõverdatult ette-üles.
	Põlve-, pöialiigese ning kehasirutus pole üheaegne ja täielik
	

	2 sammu hooga sammhüpe maandumisega hoojalale ja jooksu jätkamisega
	
	2-3 x
	
	Põlve-, pöialiigese ning kehasirutus pole üheaegne ja täielik
	

	4 sammu hooga sammhüpe maandumisega hoojalale ja jooksu jätkamisega
	
	2-3 x
	
	Vaade on maha suunatud
	Vaate suunamine ette-üles mingile objektile

	6-8 sammu hooga sammhüpe maandumisega kahele jalale kõigile jõukohasele kaugusele asetatud lindi taha
	
	6-8 x
	
	
	


3. Mängud

	Mängu kirjeldus
	Eesmärk
	Koormus/
kestus
	Metoodilisi juhiseid

	Kaugushüpe. 
Osa võtavad 2 võistkonda. 
Tõke pannakse kaugushüppekasti ette. 
Tõkke tagune ala jaotatakse 10 tsooniks (1-10), igaüks 30 cm. 
Õpilased peavad sooritama märgitud kohast äratõuke, ületama tõkke seda puudutamata ja maanduma ühte tsoonidest, mille eest saavad punkte vastavalt tsooni numbrile. 
Hüppeid sooritavad õpilased järjekorras. 
Võidab võistkond, kes kogub rohkem punkte.
	Äratõuke ja õhulennu õppimine 
	3-5x
	Takistuse riivamisel punkte ei arvestata.
Tõkke kõrgus ja äratõuke kaugus vastaku õpilaste võimetele.
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