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TFK ainekava pohikoolile

1.Ainevaldkond: Loovained

2.0Oppeaine: Liikumisépetus

3.Kooliaste: 11 4 Klass: 4.klass

5.Tundide arv: 3

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast liihtuvad erisused):

Liikumisopetuse ainekava sihiks on, et dpilastest kujuneksid ennastjuhtivad liikumisharrastajad, kes
oskavad ja tahavad teha tervist toetavaid igapédevaseid valikuid.

Liikumisopetus toetab opilase kujunemist, kellel on:

oskused oma kehalisi voimeid arendada;

oskused 16dvestuda, taastuda ja keskenduda;
rd0m ja positiivne kogemus liitkumisest.

mitmekiilgsed litkumisoskused ja -kogemused;

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

Opitulemused (5 valdkonnas):

Oppesisu:

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

saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine
Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiiiipi
jooksudel; {ihtlase tempo hoidmine. (Liihi)matkad ja
oppekaigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine liitkumisharrastuses (nt parkuur) erinevates
keskkondades. Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Tantsuméngud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika
saatel. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdoos paarilise ja riihmaga.
Liikumised paarilise ja rilhmaga erinevates suundades,
tempos, ritmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed iilesanded
liitkumiste kombineerimiseks, loomiseks.
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2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) késitseb vahendit lilkumiskombinatsioonides, méngudes,

lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

5) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades.
Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks, vdimalik rakendada
néiteks rattanédalat/-kuud.

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus Viske-, plitidmise- ja
pOrgatamisoskust sisaldavad liikumisméingud ja liikumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise, plitidmise
ja porgatamise sportméngudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 106misega seotud spordialadele. Palli
166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méngud
jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méngud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostd0, riitmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja
paarilisega.  Tasakaaluasendid  erinevate  korgustega
toepindadel, erinevates tasapindades liksi ja paarilisega.
Umberpooratud ~ asendid.  Maandumine.  Rippumine.
Keharaskuse iilekandmine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
korguste ja laiustega toepindadel. Pdorlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse iilekandmine. Oskussonad.
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6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pShimdtteid,;

7) analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

8) analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse

kasutamist;

9) teab litkkumisoskusi liikumisharrastuses.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu  pdhimdtted, asendite  seostamine  keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
opilase enda ja kaaslaste kiitumise jdlgimine ja
analiilisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine;
ohutu teeckonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nédhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva
teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste Opitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, oma k&itumise
analiiisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi  Kisitsemisoskustes.  Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vilja, kuidas ta
liikkumistegevustes arvestab kaaslastega. PGhjendab lithidalt
enda vastust.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi voi ankeedi
alusel toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jirgimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on
oskuse omandanud, mida sooviks vdi vajaks arendada ja
kuidas ta jargib litkumisohutust ja turvavarustust.
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2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED:

1) arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmérgist;

2) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise

seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

3. KEHALINE AKTIIVSUS:

1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib

seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid

tegevusi;

Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja seostab neid
liikkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapdevase litkumisviisiga (jalgsi, tOukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks
jne).

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

Kehaliste voimete mootmistulemuste analiiis  toetub
tervisetsooni  skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet
lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
voimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea vo&i tervise
seisukohalt viga hea.

Opilane matleb, millised vdimalused on tal igapéevaselt
liikkuda ja kuidas ta saab planeerida pdevakava nii, et
igapdevane liikkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on
erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vdhemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva
jooksul.
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1) loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta
tagasisidet;

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud valjaspool kooli
toimunud liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi

vabatahtlikuna;

vadrtusi;

3) teab ja rakendab ausa méngu pdhimdtteid ning sellega seotud

neid;

4) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist
aktiivsust — nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna
taastamine — venitused, siidamelodgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine
visimusest — piisava une vajalikkus.

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

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida
tahaks veel arendada, mida uut kogemus pakkus. Oskuste
seostamine erinevate eluvaldkondade ja {tldpéddevustega.
Toob néiteid enda liitkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja
selle seosest kultuuriga.

Ausa mingu pohimotted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vOrdsus. Teab, kust ausa mingu mdiste on alguse
saanud. Eesti Olimpiaakadeemia.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja
liigeldes. Hiigieeni jargimine — Gpilane oskab ka pohjendada
selle vajalikkust.
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5) riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra;

6) avastab looduses litkumise voimalusi;

7) oskab litkuda linnas ja/v3i looduses, méérates asukohta ning
suunda;

1) sooritab Gdpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi;

2) midrkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist

soodustavaid tegevusi.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine liikumiseks —
milliseid  vdimalusi pakuvad erinevad maastikud,
metsatiitibid, pargid, terviserajad. Kéitumine looduses ja
teadmised looduses liitkumisest ja ohtude ennetamisest.

Asukoha ja suuna médramine tundmatus keskkonnas
litkkudes kasutades abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kéitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiitisimine nii jalakiija kui
jalgratturina. Oskab tuua niiteid oma igapdevase
liikluskaitumise kohta liikluskultuuriga seoses.

Opetaja  toetamisel erinevad praktilised meelerahu
harjutused. Néiteks: oma motete, emotsioonide ja kehaliste
aistingute méarkamine. Naiteks: mirka, mida sa koged
hetkel... oma motetes... tunnetes... kehas; reaalsete
objektide mérkamine enda iimber. Néiteks: méirka, milliseid
helisid sa hetkel kuuled. Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. ~ Naiteks:  kehaliste aistingute
teadvustamine, liikudes tdhelepanuga 1dbi koikide kehaosade
peast jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

Enda emotsioonide ja nende muutuste méirkamine.
Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

Opistrateegiate kasutamine:
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e Scoste loomine (varem Opituga)

e Meenutamine

e Enesetestimine (kehaliste vOimete test)

e Jirelduste tegemine (eneseanaliilis, tegevuse/méngu analiiiis)

e Lahendamine ja kontroll (iseseisev harjutamine)

Seos l6iminguplaanidega (pealkiri ja hiiperlink) Praktilised tood:

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

O/a jooksul arvestuslikud tegevused, mida peab dpilane sooritama positiivse hinde ja/vdi hinnangu saamiseks.

I trimester:
e 60 m jooks, kaugushiipe, pallivise, 600 m jooks;
e Cooperi test

II trimester:
e hiipitsaga hiippamine 1 minuti jooksul (koordinatsioon ja vastupidavus);
e kehaliste voimete testid (istesse tousud ja toenglamangus kéitekdverdamine 1 minuti jooksul (joud), istest
ettepainutus (painduvus), flamingo test (tasakaal), ripe kangil sirgete kitega ja rippes kétekdverdamine
(joud), hoota kaugushiipe (joud), 15 meetri piiksu test (vastupidavus);
e akrobaatilised elemendid (sild, turiseis, tirelid ette ja taha, hundiratas) (koordinatsioon);

I trimester:
e | km jooks;
e 60 m jooks, kaugushiipe, pallivise;
e soudmine ergomeetril (joud ja vastupidavus).

Trimestritesse voib lisanduda erinevaid arvestuslikke tegevusi: pallimdngud; talialad (suusatamine, uisutamine);
tantsuline litkumine; osavus-, jou- ja koordinatsiooniharjutused ja isedppeiilesanded (kirjalikud testid, tagasiside).




