Ainevaldkond: KEHALINE KASVATUS

Oppeaine: LIIKUMISOPETUS

Kooliaste: 1 Klass: 3

Tundide arv: 105

Opitulemused:

Oppesisu:

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga pédev liikkuma;

2) mirkab liikudes siidame 166gisageduse ja
enesetunde muutust;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,

4) miarkab abivajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimunud litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib tldiselt ausa mangu
pohimotteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuritiritusi;

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méaérates
asukohta ja suunda;

KEHALINE AKTIIVSUS

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
paevas aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab
antud teadmisega igapéevase litkumisviisi ja
lilkumisteekonna valikul.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning stidame 166gisageduse
muutumine enne ja pérast litkumistegevust.
Stidame 166gisageduse viimine tasemele, mis oli
enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega
tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.
Erineva litkumisintensiivsusega
litkumisméngud.

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole
podrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.
Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna
edastada.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate lilkumiste loomine iiksi voi
kaaslastega.

Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt
saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus,
mida Oppis, ndgi. Osalemine Opetaja juhitud
arutelus.

Ausa mingu pohimdtted spordis, méngureeglites
kokkuleppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Vit ja kaotus —kéitumine erinevates
situatsioonides.

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate litkumisirituste, suurvoistluste,
sportlaste ja vdistkondade kohta.

Ohutu kéitumine ja litkkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes.

Pesemis- ja riiete vahetamise harjumuste
kujundamine.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja liitkumisviisile.
Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumdngud, peitmis- ja otSimisméngud.
Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tdnaval.




9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;
10) avastab liitkumisvdimalusi tantsu kaudu.

LITKUMISOSKUSED

Edasiliikumisoskused:

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, litkkumisméangudes
ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning riihmaga;

2) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega

3) sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes
ja pendelteatejooksus

4) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta

5) sooritab korgushiippe iileastumistehnikas
6) hiipleb hiipitsaga 30 sek

7) 1ébib liikudes (3x40min) 9,6-11,2 km

8) 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km
9) ronib koiel

Vahendil litkumisoskused:

Opilane:

1) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes

2) 1dbib jérjest suusatades 1,5 km

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Vahendi kasitsemisoskused:

Opilane:

1) késitseb vahendit harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

2) sooritab palliviske kahesammulise hooga

Erinevad tantsud ja tantsuméangud.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants
kui enesevéljendusvahend erinevates
kultuurides.

LIIKUMISOSKUSED
Edasiliikumisoskused:

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
Konni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksuméingud
ja— harjutused. Lithimatk looduskeskkonnas.
Hiippeoskus. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipitsaharjutused.
Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel,
iile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja
riihmaga. Liikumised paarilise ja riihmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.

Vahendil liikumisoskused:

Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdoukeline
kahesammuline sdiduviis. Trepptdous, kaddrtous,
sahkpidurdus, laskumine pohiasendis.
Suuskade (lumelaua) puhul teadmine, et
pdhjasid on vaja hooldada libisemiseks,
suuskadel pidamisala midramine ja midrimine
klassikalise sdidustiili puhul.

Vaimalus rakendada jalgrattaveerandi ideed.

Vahendi kéasitsemisoskused:

Viske- ja piitidmisoskus. Vahendi hoidmine.
Viske- ja piliidmisega liikumisméangud. Viske-
ja piitidmisharjutused.

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema
ja vasaku kdega, porgatamine ja piitidmine,
porgatamine siilitades asukohta, pdrgatamine
litkumisel.

Palli 166misoskus kéega.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja
litkkumisméngud. Seisva ja litkuva palli l66mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga). Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokiméngudele. Palli vedamine, 166mine,
peatamine, so0tmine hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,




3) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;

4) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel:
Opilane:

1) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

2) sooritab akrobaatiliste harjutuste
kombinatsiooni (veered, tirel ette, tirel taha
(kaldpinnalt), kaarsild, turiseis)

3) korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel;

4) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkkumise podhimotteid ning saab aru erinevate
liilkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

5) arvestab tegevustes kaaslasi;

6) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -
ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel,;

7) toob nditeid erinevate liikkumisoskuste kohta

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid

koostdd, riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

Eraldi dppeprotsessi kirjeldus —
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et
Opitulemuseni jouab Opilane 3.klassi 10puks. .

Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel:

Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. Toengud erinevate
kehaosade peal. Maandumine. Rippumine.
Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Lihtsamad poorlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.
Asendite ja lilkumiste kombinatsioonid (nt
takistusrajad); kehahoid erinevates litkumistes.
Kehakontroll tantsides.

Kehahoid vastavalt lilkumis- ja igapédevasele
tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.

Labiv teema

“Tervis ja ohutus” keskendub ohutusega seotud
teemadele. Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas.
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
liikumisviisi arvestavalt.

Vahendil lilkumises turvavarustuse kasutamine.
Ohutu litkluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kditumise analiiiisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega. kehakontrollioskustes
asendites ja liikumisel. Kehahoiu arvestamine
asendites. Veeohutusalased oskused,
ujumisoskus, oma voimete hindamine.

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,
kuidas on ta arvestab kaaslase voi kaaslastega
lilkumistegevuses.

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud
oskuste alusel, kust ta saab valida kuidas ta
antud oskuse on omandanud ja kuidas ta
arvestab ohutusega.

Litkumisoskuste nimetamine oma igapdevaste
liikumisviiside kirjeldamine

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib




arendavates mangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid;

3) mdodab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel,

4) teab liitkumise ja toitumise olulisust tervisele

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;

2) mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

tunnetama enda vdimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle pohjal annab ta tagasisidet enda kehalistele
vOimetele.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
ménguliste harjutuste ja litkumisméngude
kaudu. Tegevuste kédigus Opetaja suunab Spilasi
motlema, millist kehalist voimet nad selle kaudu
koige rohkem arendasid. Toimub pidev tegevuse
ja teadmise seostamine. Kolmanda klassi 16puks
peaks olema dpilastel esmane arusaam, mis on
osavus, tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus,
kiirus, koordinatsioon.

Tervisega seotud kehaliste voimete mdotmine ja
tulemuse seostamine tervisega Opetaja
juhendamisel.

Teab, et lilkumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
l16dvestusharjutused tunni 15pus, 160gastus- ja
puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste
maéarkamine. .




