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Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lihtuvad erisused):

LiikumisOpetuse ainekava sihiks on, et dpilastest kujuneksid ennastjuhtivad litkumisharrastajad, kes
oskavad ja tahavad teha tervist toetavaid igapdevaseid valikuid.

Liikumisopetus toetab 6pilase kujunemist, kellel on:
mitmekiilgsed litkumisoskused ja -kogemused;

oskused oma kehalisi voimeid arendada;

harjumus regulaarselt litkuda, et hoida ja tugevdada tervist;
oskus tajuda ennast kultuuri kandja ja mdjutajana;

oskused 16dvestuda, taastuda ja keskenduda;

rddm ja positiivne kogemus liitkumisest.

Opitulemused (5 valdkonnas): Oppesisu:

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, Konni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksuméngud ja —
litkumisméangudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostéds | harjutused. Kdnni ja jooksusammudel pShinevad tantsud,
paarilise ning rithmaga; tantsuméngud. Kondimine ja jooksmine sise- ja

vilistingimustes (sh erinevat tiilipi maastikul). Lithimatk voi
oppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméngud. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas.
Etteantud riitmi jargi litkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koost6ds paarilise ja riihmaga.
Liikumised paarilise ja riihmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis.
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2) liigub edasi vahendil harjutustes ja

liikkumisméngudes

3) késitseb vahendit harjutustes, liikumisméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks

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

5) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid

veeohutusalaseid oskusi;

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused uiskudel.
Voimalus rakendada nn jalgrattaveerandi ideed (vahendil
litkkumise oskuse arendamine), sh vigurelemendid,
jalgratturikoolituse toetamine (olemas dppematerjalid ja
osaleda projektides).

Viske- ja piiiidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
litkudes. Viske- ja piitidmisega lilkumisméngud. Viske- ja
piitidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, tilaltkée
vise tipsusele, veeretamine tipsusele ja esemete alt, veereva
palli pliidmine, enda ja paarilise visatud palli pliiidmine,
viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja pliidmine (variatsioonid), viskamine seina
vastu ja pliidmine, viskamine horisontaalsesse (nt rdngas,
kast) voi vertikaalsesse miarklauda (nt téhis seinal).

Palli l66misoskus kiega. Palli [66mine iiles, ette-iiles, iile
takistuse (vork, noor), harjutused kergete pallidega (nt. 6hu-
vOi rannapallid), palli 166mine erinevate kehaosade; palli
166mine siilitades enda asukohta ja litkumisel.

Palli I66misoskus jalaga. Harjutused ja liikkumisméngud.
Seisva ja litkuva palli 166mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge
palli 166mine Shku, edasi, iile takistuse (vork) reketiga. Palli
166mine seina vastu, iiles, palli viskamine iiles ja selle
166mine, palli [66mine altkdega peale pdrget. Juurdeviivad
harjutused reketi- ja hokiméngudele. Palli vedamine,
166mine, peatamine, s66tmin, hokikepiga.

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

Eraldi dppeprotsessi kirjeldus —
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/keha
line-kasvatus/
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6) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende
kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

9) arvestab tegevustes kaaslasi;

2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED:

1) osaleb aktiivselt kehalisi vdoimeid arendavates méngudes ja
harjutustes;

2) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate
korguste ja laiustega toepindadel; kehakujud
(stimmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii {iksi kui ka
koostdds. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
iimberpdoratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate
korguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad podrlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
litkkudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste kombinatsioonid
(nt harjutuste kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.

Kehahoid vastavalt liikkumis- ja igapievasele tegevusele.
Selle korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas on ta
arvestab kaaslase vdi kaaslastega litkumistegevuses.

Erinevate tegevuste kaudu Spilane pib tunnetama enda
voimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pohjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele voimetele.

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub ménguliste harjutuste ja
liikkumisméngude kaudu.

Teab, et litkkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
energiat
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3. KEHALINE AKTIIVSUS:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev
liikuma;

2) mérkab liikudes siidameldogisageduse ja enesetunde muutust;

3) mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel osalejana

3) teab ja jargib tldiselt ausa méngu pdhimotteid,

4) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

5) riietub litkkumiseks sobilikult;

Labi méngu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega
on voimalik koguda 60 minutit mddduka voi tugeva
intensiivsusega liikumist (liikumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péevas
aktiivsed vdhemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega igapéevase
litkkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.

Stidameldogisageduse tempo muutumine.

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole pddrduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi.

Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate
litkkumiste loomine iiksi voi kaaslastega.

Osavdtja lihtne kirjeldus liikkumisiirituselt saadud
kogemusest, tuues vilja, mis oli uus, mida dppis, nigi.

Ausa mingu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine,
rodm. Liikumine koos kaaslastega, omavahel iilesannete
jagamine, mangureeglite kokku leppimine.

Ohutu kéitumine ja liikkumine erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine litkumiseks sobilikult.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja liitkumisviisile (spordialale).
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1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

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

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

Keskendumise- ja tédhelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal keskendutakse iihele
konkreetsele tegevusele ning tdhelepanuharjutuse ajal
ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused
(lastejooga, lddvestusharjutused tunni 16pus, 166gastus- ja
puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste méirkamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, mirgates oma
emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees voi
mis toimub minu timber.

Opistrateegiate kasutamine:

e Secoste loomine (varem Opituga)
e Mecenutamine

e Enesetestimine (kehaliste voimete test)

e Jirelduste tegemine (eneseanaliiiis, tegevuse/méangu analiiiis)

Praktilised tood:

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane
1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;
5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide méarkamisest.




