7’2 POHIKOOL

2. klass LIKUMISOPETUS aine maht 3 tundi nddalas 105 tundi aastas.

OPETAMISE KOKKULEPE:

Oppetdd korraldamise alus voib esimeses kooliastmes olla tildépetuslik. Séltuvalt dpilaste ettevalmistusest véib kasutada ka ainedpetuslikku téoviisi vai (ild-
ja ainedppe kombineeritud varianti. Opetaja olulisim (ilesanne on iga lapse eneseusu ja dpimotivatsiooni toetamine. Teadlikult toetatakse dpilaste
lugemisoskust labi lugemisstrateegiate dpetamise.

Liikumisdpetuse ainekava sihiks on, et dpilastest kujuneksid ennastjuhtivad liikumisharrastajad, kes oskavad ja tahavad teha tervist toetavaid igapaevaseid
valikuid. Oskuste arendamisel arvestada iga 6pilase individuaalsust.

OPPEAINE EESMARGID
1. Opetada mitmekdilgseid likumisoskuseid ja -kogemusi.
2. Kujundada tervislikku eluviisi.
3. Oskused arendada oma kehalisi voimeid.
4. Tekitada harjumus regulaarselt liikuda, et hoida ja tugevdada tervist.
5. Tekitada rddmsat ja positiivset kogemust liikkumisest.

OPITULEMUSED OPPESISU

LIKUMISOSKUSED

e Kasutab edasiliikumisoskusi eri Kénni- ja jooksuoskus
keskkondades, harjutustes,
likumismangudes ja tantsus, rutmis ja
muusika saatel, koost66s paarilise ning
rihmaga.

e Liigub edasi vahendil harjutustes ja
likumismangudes.

e Kodnni-, jooksumangud ja — harjutused.
e Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes (sh erinevat tilpi maastikul).
e Luhimatk vdi dppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

e Konni ja jooksusammudel péhinevad tantsud, tantsumangud.
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Kasitseb vahendit harjutustes,
likumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides.

Korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel.

Hiippeoskus

e Huppemangud.

e Huppeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
e Huppe- ja jooksukombinatsioonid.

e Hulpete kasutamine erinevates keskkondades.

e Hupitsaharjutused.

Ronimisoskus.

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

Edasiliikumisoskus

e Etteantud ritmi jargi liikumine ja ise rGtmi tekitamine.

e Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos, rutmis.

e Liikumine enesevaljenduse vahendina.

e Harjutused ja mangud kelkudel
e Harjutused suuskadel (murdmaa).

e Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapaevasele tegevusele. Selle korrigeerimine épetaja
juhendamisel.

Kasitseb vahendit harjutustes,
likumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Viske- ja pliiildmisoskus
Vahendi hoidmine erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli viskamine erinevalt kauguselt
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Hoiab tasakaalu asendites, likumistel ja
nende kombinatsioonides.
Korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel

Viskamine seina vastu ja ptutdmine,

Viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).

Porgatamisoskus

Pdrgatamine parema ja vasaku kaega,
Pdrgatamine ja pttdmine,
Pérgatamine sailitades asukohta,
Pdrgatamine liikkumisel.

Hoiab tasakaalu asendites, likumistel ja
nende kombinatsioonides.

Korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel.

Palli loo6misoskused (kdega, jalaga, vahendiga)
Harjutused ja liikumismangud.
Seisva ja liikuva palli [66mine kaaslasele ja tapsusele.

Palli vedamine ja peatamine.

Palli I66misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga)
Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokimangudele.
Palli vedamine, 166mine, peatamine, s66tmine hokikepiga.

Tasakaalu hoidmine asendites.

Toengud erinevate kehaosade peal.

Lintsamad GUmberpdératud asendid.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.
Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.
Lihtsamad p&érlemised.

Erinevad veered.

Tasakaalu hoidmine asendite ja likumiste kombinatsioonides.
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OHUTUS

e Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
likumise péhimdtteid ning saab aru
erinevate liikkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pdhjustest.

Uldine turvalisus liikumisel

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kaitumise
jalgimine ja analliisimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades. Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole
po6rduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
likumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda ndhtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
likluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise analllsimine. Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil liikudes linna- v6i maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja
kaaslastega

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

e Osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid
arendavates mangudes ja harjutustes.

e Teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

¢ Kehaliste vbimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub manguliste harjutuste ja likumismangude kaudu.
o Teab, et likumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

KEHALINE AKTIIVSUS

e Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga paev liikuma.

e Labi mangu tutvustada lastele, milliste igapaeva tegevustega on véimalik koguda 60 minutit
modduka voi tugeva intensiivsusega liilkumist (likumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).
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e Markab liikudes sidamelbbgisageduse ja
enesetunde muutust.

e Markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab antud teadmisega igapaevase liikkumisviisi ja
likumisteekonna valikul.

Sildameldégisageduse tempo muutumine.

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole pédrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

e Loob midagi likumisega seotult;

e Teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond.

e Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette naitamine kaaslastele,
erinevate lihtsate liikumiste loomine Uksi vdi kaaslastega.

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine. Liikumine tanaval, pargis, valjasoéitudel
matkaradadel, suusaradadel.

Osavdtja lintne kirjeldus liikumisUrituselt saadud kogemusest, tuues valja, mis oli uus, mida
Oppis, nagi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel.

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




