Tallinna Konstantin Patsi Vabaohukool

| kooliastme Oppeaine liikumisopetus

1. OPPEAINE KIRJELDUS

Aine eesmark: liikumisGpetuse pohimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse pShikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning
tekitatakse seosed koolis Gpitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli.

Lilkkumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdoimed;
kehaline aktiivsus; liilkkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1. Lilkumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate liikkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:
1) edasiliikumisoskused on kéndimis-, jooksmis-, hlippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapaevaelus, liikkumisharrastuses,
spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koost6dd tehes. | kooliastmes omandavad Gpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga
veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapdevase lilkkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kdsitseda vahendit ehk oskus visata, pliida, porgatada ja liiia vahendit kde, jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et Gpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks
seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool 6ppetundi (nt aktiivne vahetund).

2. Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus,
koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vGimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste voimete méotmine kujundab Gpilaste teadlikkust
tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vdimete arendamiseks. Kehalisi voimeid modddetakse ning anallilsitakse viisil, mis
toetab dpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3. Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks
kasutatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
lilkumispaeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapdevase liikkumisaktiivsuse plaanimine jne.

Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki dppetegevusi sooritada v8i suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi
pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.




4. Liikkumine ja kultuur. Opilane maistab liikkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab
teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning lilkkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku
hiigieeni jargida ning ausa mangu p&himdtteid jargida. Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval liilkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana v&i
vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta vdljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koost66s kaaslastega, teab enda vGimalusi olla
kultuurikandja ja -m&jutaja ning selle looja.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi korrastada
enda vaimset ja kehalist seisundit.

2.1 KOOLIASTME LOPUKS OMANDATUD TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

| kooliastme I6petaja

1) on omandanud erinevaid lilkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi véimeid arendavaid tegevusi ning teab liikkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide markamisest.

3.1. | KOOLIASTME LIIKUMISOPETUSE OPITULEMUSED

Opitulemused oskuste kaupa on alljargnevad.

Liikumisoskused

Opilane

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likkumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostd6s paarilise ning rihmaga;
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kasitseb vahendit harjutustes, liikumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu 6petaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu lilkkumise péhim&tteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;
10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob néiteid erinevate liikkumisoskuste kohta;




Tervis ja kehalised voimed

Opilane

1) osaleb aktiivselt kehalisi vGimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi vGimeid;

3) m66dab enda kehalisi voimeid 6petaja juhendamisel;

4) teab liilkumise ja toitumise olulisust tervisele.

—_— — — ~—

Kehaline aktiivsus

Opilane

1) teab, kui palju ja miks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma;

2) markab liikudes sidameldogisageduse ja enesetunde muutust;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Gpetaja juhendamisel;
4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

_— — ~— ~—

Litkumine ja kultuur

Opilane

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana v6i vabatahtlikuna;
3) teab ja jargib uldiselt ausa mangu pdhimdtteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud kultuuritritusi;
5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub liikkumiseks sobilikult;

7) teab, mis vBimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

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

9) tantsib Uiksi, paaris ja riihmas;

10) avastab liikumisvGimalusi tantsu kaudu.

—_— — — — ~— ~—

Vaimne ja kehaline tasakaal
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi 6petaja juhendamisel;
2) méarkab 6petaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.




3.2. DIGIPADEVUSED

Riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine, erineva harjutusvara rakendused.
Opilane kasutab interneti keskkonda liilkumisalase teabe otsimiseks, vdimalusel ja soovil enda liilkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiitisimiseks

3.3. Enesejuhtimine

Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti véljakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, véimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis
(mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus).

3.4. Liikumine

Liikumine on aine kese ja hélmab erinevaid tegevusi ning teemasid:

1) loodusliikumine;

2) tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega;

3) rollimangud;

4) tunnivéline tegevus;

5) liikkumise ja kultuuri traditsioonid;

6) harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tdnap&eva thiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud;
7) liikkumine kui vaartus tervislikuks eluks.

3.5. OPPESISU

1. KLASSIS 2 TUNDI NADALAS | 2. KLASSIS 3 TUNDI NADALAS | 3. KLASSIS 3 TUNDI NADALAS

TEEMAD | GPITULEMUSED | AINESISU

Liikumisoskused
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
keskkondades, harjutustes, Ko6nni- ja jooksuoskus. K&nni-, jooksuméangud ja — harjutused. K&nni ja jooksusammudel p&hinevad
lilkumismangudes ja tantsus, tantsud, tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes (sh erinevat ttlpi
ratmis ja muusika saatel, koost6ds | maastikul). Lihimatk voi 6ppekaik linna- véi looduskeskkonnas.
paarilise ning riihmaga; Hiippeoskus. Hippemangud. Hippeid ja hipakuid sisaldavad tantsud. Hiippeharjutused ja nende

kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hilpete kasutamine erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, lle takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates ritmides. Keha liikumine
ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Lilkkumine enesevaljenduse vahendina. Liikumine
koost60s teistega.




Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jargi lilkkumine ja ise ratmi
tekitamine.

Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise ja riihmaga erinevates
suundades, tempos, ritmis.

2) liigub edasi vahendil harjutustes
ja lilkkumismangudes

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused tduke- ja jalgrattal. Harjutused uiskudel. Harjutused rulal.
Harjutused suuskadel (murdmaa).

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest soltub ka tehnilisele ABC-le
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: Jalgratta, suuskade hoidmisasendid.
Ulevaade sellest, mida jilgida jalgratta tehnilise seisukorra puhul: keti §litamine, rehvide tugevus,
sadula korgus. Suuskade puhul teadmine, et pdhjasid on vaja hooldada libisemiseks.

4) kasitseb vahendit harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske- ja puiidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, lksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja pliidmisega
liilkumismangud. Viske- ja ptiidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, llaltkae vise tapsusele,
veeretamine tdpsusele ja esemete alt, veereva palli piidmine, enda ja paarilise visatud palli
paddmine, viskamine (le vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine lles ja piddmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja plilidmine, viskamine horisontaalsesse (nt réngas, kast) voi
vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).

Porgatamisoskus. PGrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja vasaku
kdega, pdrgatamine ja plldmine, pdrgatamine sailitades asukohta, pérgatamine liikumisel.

Palli I66misoskus kdega. Palli [66mine lles, ette-lles, lle takistuse (vork, néor), harjutused kergete
pallidega (nt. 8hu- voi rannapallid), palli Il66mine erinevate kehaosade; palli l66mine séilitades enda
asukohta ja liikumisel.

Palli Ioomisoskus jalaga. Harjutused ja lilkkumismangud. Seisva ja liikuva palli I66mine kaaslasele ja
tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.

Palli I66misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli [66mine Ghku, edasi, lle takistuse
(vork) reketiga. Palli I66mine seina vastu, Ules, palli viskamine lles ja selle [66mine, palli l66mine
altkdega peale pdrget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokimangudele. Palli vedamine, I66mine,
peatamine, s66tmine, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal hdljuda, rinnuli- ja

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus — https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-

kasvatus/

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et Opitulemuseni jouab dpilane 3. klassi [Gpuks.



https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/

seliliasendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda;

6) hindab adekvaatselt oma
vOimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites,
liilkumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel;
kehakujud (simmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii tiksi kui ka koost66s. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad Uimberpoératud asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate k&rguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad
poorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja lilkumiste kombinatsioonides. Asendite ja liikkumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikkumistes. Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, péorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

8) korrigeerib kehahoidu Gpetaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapdevasele tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liikumise pdhimdtteid ning
saab aru erinevate liikumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pdhjustest;

Tervis ja ohutus kui Iabiv teema liilkumisoskuste valdkonnas Labiv teema “Tervis ja ohutus” keskendub
ohutusega seotud teemadele (tinglikult jaotades ohutusdpetuseks ning riskikditumise ennetamiseks).
Lilkkumisega seonduvatest dpitulemustest saab liikkumisoskuste valdkonnas toetada jargmiste
Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja analtlsimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades. Konkreetsed &pitulemused
koos toetavate dppelilesannetega on kirjeldatud ohutusteemalistes dpetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete arvestamine. Oppesisu niited edasiliikumisoskustes
Soojendus enne lilkkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liilkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda ndhtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikkumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste opitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga).




Vahendil lilkumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kditumise analliisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja
kaaslastega. kehakontrollioskustes asendites ja liikkumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. veeohutusalased oskused Ujumisoskus; oma vdimete hindamine.

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas on ta arvestab kaaslase v&i kaaslastega
lilkumistegevuses.

11) annab tagasisidet enda
liilkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;

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

12) toob néiteid erinevate
liilkumisoskuste kohta

Lilkkumisoskuste nimetamine oma igapadevaste liilkumisviiside kirjeldamine

Tervis ja kehalised voimed

1) osaleb aktiivselt kehalisi vGimeid
arendavates mangudes ja
harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu Gpilane Gpib tunnetama enda véimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu
seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pShjal annab ta tagasisidet enda kehalistele vGimetele.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, jéud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub méanguliste harjutuste ja liikkumismangude kaudu.

2) nimetab kehalisi voimeid;

Et Gpilasel saaks kinnistuda kehaliste voimete nimetused on oluline need teadlikult Gppeprotsessi
planeerida ja kasutada selleks erinevaid dpetamismeetode. Naiteks tegevuste kdigus dpetaja suunab
opilasi mdtlema, millist kehalist véimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid. Toimub pidev
tegevuse ja teadmise seostamine. Selleks on otstarbekas kasutada ka tegevuste jaamades kehaliste
vbimete postreid/silte, et teadmine saaks kinnistuda erineval viisil. Kolmanda klassi |&puks peaks
olema Opilastel esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, jéud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon.

3) m6ddab enda kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste véimete m&&tmine ja tulemuse seostamine tervisega Gpetaja
juhendamisel.

4) teab liikkumise ja toitumise
olulisust tervisele

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

Kehaline aktiivs

us




1) teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga paev
lilkuma;

Labi mangu tutvustada lastele, milliste igapaeva tegevustega on voimalik koguda 60 minutit m66duka
vOi tugeva intensiivsusega liikumist (liikumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad
hingeldama ja higistama. Arvestab antud teadmisega igapdevase liilkumisviisi ja liikumisteekonna
valikul.

2) markab liikudes
siidamelddgisageduse ja
enesetunde muutust;

Markab siidameldbgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liilkumistegevusele.
Suunavad kisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning siidamel66gisageduse muutumine enne ja
parast lilkkumistegevust.

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

Siidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega
tegevused peale haigusperioodi vGi vigastust.
Erineva liikkumisintensiivsusega lilkkumismangud.

4) markab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole p66rduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab
numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada.

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi lilkkumisega seotult;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette naditamine kaaslastele, erinevate
lihtsate liikumiste loomine Uiksi v6i kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimunud
liilkumistritusel osalejana,
vaatlejana vGi vabatahtlikuna;

Osavotja lihtne kirjeldus liikkumisirituselt saadud kogemusest, tuues valja, mis oli uus, mida Oppis,
nagi. Toetudes saadud kogemustele toob naiteid, millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud. Mangud pélvest pdlve, sh due- ja hoovimangud.

Osaleb liikumisiritusel osalejana, pealtvaatajana, jalgib spordi- voi liikumisiritusi meedias (tv, videod)
ja arutleb saadud kogemusest. Osalemine dpetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jargib Gldiselt ausa
mangu pohimdotteid;

Ausa mangu pShimdotted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, r6dm. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel llesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine. Vdit ja
kaotus —kditumine erinevates situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud kultuurilritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisirituste, suurvdistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta, enda/sbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala v&i tantsustiili
esindajate nimetamine.

5) teab ning jargib isiklikku
higieeni ja ohutusndudeid;

Ohutu kaitumine ja liikumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Jalandude paelte sidumine
lilkumiseks sobilikult.

6) riietub liikumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikkumisviisile (spordialale, tantsule).




7) teab, mis vBimalusi pakub
lilkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikkumine. Liikkumine tdnaval, pargis, valjaséitudel matkaradadel,
suusaradadel.

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

Lilkkumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméangud, peitumis- ja otsimismangud. Liikkumine
plaani ja kaardi jargi, raja valik.

Kooliimbruse ohutuse vaatlemine/analtiusimine. Kooliteekonna ohutus, liikkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.

9) tantsib Uiksi, paaris ja rihmas;

Erinevad tantsud ja tantsumangud. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

10) avastab liikumisvéimalusi
tantsu kaudu.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja selle
seos Gpilase oma kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Vaimne ja kehaline tasakaal

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

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse Uhele konkreetsele tegevusele ning tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja
Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, I8dvestusharjutused tunni
IGpus, |[66gastus- ja puudutustegevused).

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

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis
toimub minu sees v&i mis toimub minu Umber.




