Ainevaldkond: KEHALINE KASVATUS

Oppeaine: LIIKUMISOPETUS

Kooliaste: 3 Klass: 7

Tundide arv: 70

Opitulemused:

Oppesisu:

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:
1. hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust

2. peab litkumispdevikut valitud perioodi
viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust

3. teab erineva litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse

4. kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust

5. rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjdrgseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust

6. rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku liikumist ning koormust

7. teab lihtsamaid esmaabivotteid saadud
vigastuste korral

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapdevast
aktiivsust nii tunnis kui vabal ajal

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pidevik vm)
litkkumispéevik igapdevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar
Indiviidile sobilik koormus, mille jérgi seda
hinnata nii tegevuse ajal kui tegevuse jargselt.
Tervistav ja treeniv litkumine.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis
kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pShimotteid - nt venitused,
16dvestused peale liikkumistegevust

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale
haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.

Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele,
abi kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada
112 ja millist infot edastada telefoni teel.
Esmaabi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1. teab midagi litkumisega seotult, analiitisib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet

2. on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahlikuna véljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel ning analiiiisib saadud
kogemust

3. moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab
selle pohimotteid

4. teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja-
traditsioonide olulisust kultuuri osana

5. jérgib ning analiiiisib litkumisega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid

LIIKUMINE JA KULTUUR

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine
Opilane kirjeldab, milliseid oskusi ta kasutas,
millised olid tema tegevused, mida ta dppis,
millele tahab tdhelepanu poorata.

Ausa mangu pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega voi tuntud sportlase voi tantsija
tadhendusega iihiskonnale. Teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise,
tantsu, ja spordiga.

Teab, millised on ohutusnouded ldhtuvalt
liilkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.




6. riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra

7. analiiiisib enda litkumiskogemust looduses

8. oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
méidirates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi

9. moistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina

10.organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
liilkumisega seotud tegevusse

Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega
Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialale.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja
tee pikkusele, ettevalmistus loodusesse
minemiseks, kditumine looduses (nt mitte teha
priigi)

Raja ldbimine erinevatel litkumisviisidel (nt ka
ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméngud.

Seos ldbiva tema “Tervis ja ohutus” liiklusalase
Opitulemusega: dpilane kaardistab
liiklusohtlikud kohad ja kavandab enda ohutu
koolitee.

Tantsu kui litkkumiskultuuri motestamine
eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides.
Erinevad tantsu ja tantsuméngud.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
liilkumistegevus (nt seoses enda liikumis- voi
spordiharrastusega)

LIIKUMISOSKUSED

Edasiliikumisoskused:

Opilane:

1. kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel

2. jookseb kiirjooksu stardikdsklustega

3. jookseb jérjest 12 minutit (Cooperi test)

4. 1abib litkudes (3x40min) 11,2 — 12,8 km

5. sooritab kaugushiippe hiippepaku
tabamisega ja lileastumistehnikas korgushiippe
6. hiipleb hiipitsaga sulghiippeid 1 minut

7. ronib koiel

Vahendi kidsitsemisoskused:

Opilane:

1. kédsitseb vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -mangudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste

LIIKUMISOSKUSED
Edasiliikumisoskused:

Konni-ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid: sprit, kestvusjooks,
maastikujooks, liikumine due-ja sisekeskkonnas.
Tempo planeerimine erinevat tiiiipi jooksudel.
Matkad, dppekaigud

Erinevad jooksuharjutused. Kiirjooks
stardikdsklustega. Ringteatejooksu teatevahetus.
Kepikdnd. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Orienteerumisraja iseseisev
labimine.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
litkumisharrastustes ja hiippealades.
Kaugushiipe hiippepaku kontaktiga.
Korgushiippe iileastumistehnika, flopptehnika
tutvustamine. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette paigal ja litkumisel.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond,
varbsein, kois. Ronimisvotted. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus,
riitmis ja muusika saatel.

Vahendi kdsitsemisoskused:
Viske-, pliidmis- ja pdrgatamisoskus.

Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, piitidmise- ja porgatamisoskust.




arendamiseks
2. sooritab hoojooksult palliviske
3. sooritab kuulitduke paigalt

Vahendil litkumisoskused:

Opilane:

1. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja seostab seda igapdevaste
litkumisvdimalustega

2. rakendab igapdevaseks liikumiseks voi
liilkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid

3. suusatab paaritoukelise {ihe-ja
kahesammulise sdiduviisiga, suusatab
uisusamm-sdiduviisiga tdusuvarianti

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

5. rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid

6. annab hinnangu enda koostddle tegevustes

7. annab hinnangu enda litkumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele

8. seostab liikumisoskusi harrastustegevuse
ja/vai spordialadega

Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel:
Opilane:

1. koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja riithmaga

2. seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja —
asendite hoidmiseks

Sportméngud.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli 166misega seotud
méngudele.

Palli [66misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, hokikepi- kurikaga
spordialadel.

Palliviske sammud, hooga pallivise.
Juurdeviivad harjutused kuulitdukes, kuulihoie,
kuulitduge paigalt.

Mingib discgolfi méérustepédraselt.

Vahendil liikumisoskused:

Vahendil liikumine vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
printsiipe jirgides. Vahendi (suusad, ratas jne.)
hooldusvotete rakendamine.

Suusatamise oskuste arendamine, erinevate
soiduviiside omandamine. Paaristoukeline
kahesammuline séiduviis, iileminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtoukelisele
ja vastupidi. Tousu- ja laskumisviiside
kasutamine maastikul. Paaristoukeline
kahesammuline uisusammsdiduviis

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine (helkur, erksavérvilised riided,
kaitsmed kiiver jne.) Liiklusohutus. Enda ja
kaaslaste kditumise jélgimine ja analiiiisimine,
kaaslastega arvestamine.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi
kiisimustiku alusel ja sisaldab kirjeldust
omandatud oskustest, tehtud pingutust nende
oppimiseks, edasiste oskuste arendamise
vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse
kasutamist.

Liihike arutelu koos néidetega, kuidas
kasutatakse litkumisoskuseid igapédevases
litkkumises, harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Kehakontrollioskused asendites ja litkumisel:

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle lilekandmisega. Ohutus
asendites ja litkumisel. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Asendite
ja liitkumiste kombinatsioonide loomine
individuaalselt, paaris ja rithmades (piiramiidid)
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused




3. sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas

4. sooritab dpitud toenghiippe (hark- ja/vdi
kagarhiipe)

5. sooritab harjutuse roébaspuudel

6. sooritab harjutuse kangil (P)

lillisamba vastupidavuse arendamiseks,
jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajate lihastele, venitusharjutused
ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks
Erinevad tirelid, tiritamm, ratas korvale,
kitelseis. Kaarsild.

Hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja
toengkagar (kitsel, hobusel), tilesirutus-
mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Hooglemine ro6baspuudel, harkiste, hooga
mahahiipped.

Tireltous kangil iihe jala hoo ja teise tdukega (P)

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:

1. teab, kuidas on voimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega

2. moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet

3. seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes
enda moodetud kehaliste voimete tasemest

4. on saanud kogemuse kehaliste viimete

korrapdrasest arendamisest

5. analiilisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi saavutamist

6. analiiiisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid. Teab
kehamassiindeksit kui iihte tervisega seotud
nditajat.

Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja
pikkuse suhte alusel arvutada ja analiiiisida.
Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega
saab erinevaid kehalisi voimeid arendada.

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste
voimete mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine mddtmisprotsessis

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata Opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste
vOimete arendamiseks

Opilane seostab kehaliste vdimete
modtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob niiteid ja pdhjendab, kas ja kuidas
ta tditis vOi el tditnud piistitatud eesmargi
Enda pidevase (sh litkumine ja pdhiainevahetus)
energiakulu analiiiis, sh toiduga saadava energia
analiilis

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

1. valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

2. seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades

3. moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda heaolule

4. moistab enda voimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu-
ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega ( nt jooga).

Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte
ainult tunnis voi litkkumistegevuste jargselt.

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmaérgile.

Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.




