8. oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
médrates asukohta ning suunda;

9. tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10. mdistab parimustantsu ja niiidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

11. avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Asukoha ja suuna médramine. Koolitee ohutuse
vaatlemine/analiiiisimine nii jalakéija kui
jalgratturina.

Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine,
vaatamine ja arutlemine.

Kultuuriliste eriparade mdistmine erinevate
tantsude kaudu.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine.

LITKUMISOSKUS

Edasiliikumisoskused:

Opilane:

1. kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, litkkumisméingudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel

2. jookseb kiirjooksu stardikédsklustega

3. jookseb jérjest 12 minutit (Cooperi test)
4. 1abib litkudes (3x40min) 11,2 - 12,8km
5. sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
iileastumistehnikas korgushiippe

6. hiipleb hiipitsaga sulghiippeid 1 minut

7. ronib koiel

Vahendi kdsitsemisoskused:

Opilane:

1. kédsitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste
arendamiseks

2. sooritab hoojooksult palliviske

LIIKUMISOSKUS
Edasiliikumisoskused:

Konni-ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid. Sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks, litkkumine due ja sisekeskkonnas.
Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhe. Stardikédsklused. Ringteatejooksu
teatevahetus. Tokkeharjutused. Tokkejooks.
Orienteerumine enda joonistatud plaani voi
etteantud kaardi jargi. Matkad ja oppekéigud
Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega,
iileastumishiipe kdrgushiippes. Hiiplemine
hoondoriga ja hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
liikumisel

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel: varbsein, kois jms.
Ronimisvotted. Ohutusnduete arvestamine ja
enda suutlikkuse hindamine.
Edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus, riitmis
ja muusika saatel. Enda liikumise loomine
vastavalt riitmile voi muusikale. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Vahendi kéasitsemisoskused:

Viske-, piiidmis-ja porgatamisoskus.

Viske-, pliidmis- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
litkkumisméngud ja liikumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad méngud viskamise, piitidmise ja
porgatamise sportmingudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli 166misega seotud
spordialadel. Palli l66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.
Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja miangud reketi-, hokikepi, kurikaga
spordialadele. Mingib discgolfi vastavalt oma
oskustele.




Ainevaldkond: KEHALINE KASVATUS

Oppeaine: LIIKUMISOPETUS

Kooliaste: 2 Klass: 6

Tundide arv: 70

Opitulemused:

Oppesisu:

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1. teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;

2. plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

3. mdodab enda siidameldogisagedust;

4. kasutab tehnoloogilisi ja/vai isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;

5. sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

6. teab peamisi litkudes juhtuda vaivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapédevaselt litkuda

Opilane planeerib lithiajalise perioodi nii, et
tegevused annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset
tegevust pdeva jooksul.

Stidameldogisageduse modtmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jérgselt.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust
hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse médramise
kiisimustikud/toolehed jne.
Soojendusharjutused. Organismi taastumine
peale kehalist aktiivsust, haigust voi vigastust.
Organismi taastumine vasimusest.

Porutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused,
haavad jne, iilekuumenemine, jahtumine
kiilmaga. Oskus saada aru, millal helistada 112
ja millist infot edastada telefoni teel.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1. loob midagi liikumisega seotult ja annab
selle kohta tagasisidet;

2. arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel

osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3. teab ja rakendab ausa mingu pShimotteid
ning sellega seotud vaértusi;

4. teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

5. moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnouete
olulisust ning jargib neid,

6. riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

7. avastab looduses litkumise voimalusi;

LIIKUMINE JA KULTUUR

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine
ja annab etteantud kiisimuste kaudu sellele
tagasisidet.

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid
kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus.

Ausa mangu pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus. Eesti
Oliimpiaakadeemia.

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
litkumisiirituste, (suur)vdistluste, tantsulirituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine —
Opilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.
Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

Looduskeskkonna voimaluste avastamine
litkkumiseks. Kditumine looduses ja teadmised
looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.




Vahendil litkumisoskused:
Opilane:
1. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas

2. rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid

3. suusatab paaristoukelise iihesammulise
soiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise
uisusamme-soiduviisiga

4. labib jarjest suusatades 2km (T)/ 3km (P)

5. rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimatteid

6. analiilisib enda tegevust riihmas tegutsejana

7. analiiiisib enda liikumisoskusi - ohutust ja
turvavarustuse kasutamist

8. teab liikumisoskusi liikumisharrastustes

Kehakontrollioskused asendites ja liikumisel:
Opilane:

1. koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone

2. rakendab oskusi kehahoiu ja —asendite
hoidmiseks

3. sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

4. sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/voi
kégarhiipe)

5. sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Palliviske sammud, hoojooksult pallivise

Vahendil litkumisoskused:

Vahendil litkumine vahelduval maastikul ja
erineva liiklustinedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
printsiipe jargides

Vahendi (suusad, ratas) hooldusvotete
rakendamine

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis.
Uisusammpoore, poolsahkpoore,
poolsahkpidurdus. Paaristoukeline
thesammuline sdiduvis, vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis, uisusamm ilma
keppideta, paaristdukeline kahesammuline
uisusammsdiduviis

Turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimotete
arvestamine. Soojendus, ohutuse tagamine.
Turvavarustuse kasutamine, enda nahtavaks
tegemine. Liiklusohutus. Enda ja kaaslaste
kéitumise jélgimine ja analiilisimine, kaaslastega
arvestamine. Veeohutusalased oskused.
Ujumisalased oskused ja nende arendamine.
Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vilja,
kuidas ta litkumistegevustes arvestab
kaaslastega.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi
vOi ankeedi alusel toetudes dpitud oskustele,
ohutuse ja turvavarustuse kasutamise
jargimisele.

Nimetab edasiliikumisoskustega seotud oskusi
ja seostab neid litkumisharrastusega, igapdevase
liilkumisviisiga ja spordialadega.

Kehakontrollioskused asendites ja liikumisel:

Toengud iiksi ja paarilisega, tasakaaluasendid ja
litkumised erineva kdrgusega toepindadel.
Umberpdératud asendid. Maandumine,
rippumine, keharaskuse iilekandmine.
Poorlemised, erinevad veered.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused

Erinevad tirelid, tiritamm ja selle dppimiseks
juurdeviivad harjutused, kaarsild, ratas kdrvale,
kitelseis abistamisega

Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja
toengkigar (kitsel, hobusel), lilesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega,
hark- voi kégarhiipe

Hooglemine rédbaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoegus, ettehool mahahiipe.




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1. seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi;

2. seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete
arendamiseks enda mdotmistulemuste pohjal;

3. arendab enda kehalisi voimeid, Idhtudes
seatud eesmérgist;

4. analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

5. mdistab litkumise ja toitumise tdhtsust
tervisele.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane teab kehalisi vdimeid ning milliste
harjutustega arendada joudu, painduvust, kiirust,
tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis,
olles teadlik, millist kehalist voimet ta moodab,
margib lles tulemusi ja analiiiisib neid Idhtuvalt
tervisetsoonidest.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi
voimeid arendada.

Kehaliste voimete mootmistulemuste analiiiis
toetub tervisetsooni skaaladele.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

1. sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2. kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale;

3. mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused ja kehatunnetusharjutused.

Kogemuse ja moju kirjeldamine.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
maéarkamine.




