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Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast liihtuvad erisused):

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

Liikumisopetus toetab opilase 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 1ddvestuda, taastuda ja keskenduda;

rd0m ja positiivne kogemus liitkumisest.

Opitulemused (5 valdkonnas): Oppesisu:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks;
saatel, koosto0s paarilise ning rilhmaga; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
litkkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades (nt
kaugushiipe).

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine
ajas ja erinevates riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha
litkkumine heli ja muusika saatel. Liikumine enesevéljenduse
vahendina. Liikumine koost6ds teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika
saatel. Riitmide tekitamine kehaga, koostdos paarilise- ja
riihmaga. Riitmi ja koordinatsiooni harjutused Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
riitmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja/voi rithmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised
paarilise voi riihmaga.
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2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda
igapéevaste liikumisvdimalustega;

3) rakendab igapéevaseks liikkumiseks voi likkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid liikkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit eri lilkkumiskombinatsioonides, -midngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks

5) koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone {iksi,
paarilise ja rithmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

Vahendil liikkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
jargides.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest
s0ltub ka hooldusvotete keskendumise vajadus vastavalt
vahendi eripérale. Niiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
oigele korgusele, kontrollib rehvide dhuga taituvust, keti
olukorda, oskab rehvi tdispumbata.

Viske-, piilidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-,
pliiidmise- ja porgatamisoskust. Sportmangud vahendatud
véljakutel ja méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised méngud vahenditega. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja méngud
palli 166misega seotud mingudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
jalgpallile. Néiteks footbag.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koosto0, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja
selle iilekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja litkudes. Liikumised erinevates keskkondades,
kdorguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad
kehaasendid individuaalselt, paaris ja rithmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rithmades ja oskussdnadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt
kui paaristantsus).

Ohutus asendites ja liikumisel.
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7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pShimdtteid,

8) annab hinnangu enda liitkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

9) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kditumise jdlgimine ja
analiilisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

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

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma kéditumise
analiitisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- voi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja litkkumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste
alusel. Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,
tehtud pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse
kasutamist

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse
liikkumisoskuseid igapéevases litkumises, harrastustegevuses,
spordis vdi voistlusspordis.
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2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi; Opilane teab kehalisi voimeid ja toob niited nende
vajalikkuse kohta igapievaelus. Opilane teab, milliste
harjutustega arendada joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi voimeid
2) arendab enda kehalisi vdimeid, 1dhtudes seatud eesmérgist; arendada.

3) on saanud kogemuse kehaliste vdimete korrapérasest

arendamisest: Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata

Opilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste vdimete arendamiseks.

3. KEHALINE AKTIIVSUS:

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapievast aktiivsust

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust; nii tunnis kui ka vabal ajal.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm) liikkumispédevik
igapdevase liikumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues
vilja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

2) peab liikumispéevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda
kehalist aktiivsust;

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal

3) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et ajal ja tulemuste t3lgendamine.

hinnata enda kehalist aktiivsust;

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse
maéadramise kiisimustikud/t6dlehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid venitusharjutused koormusjirgses tegevuses.

tegevusi ning mdistab nende olulisust;
Rakendab taastumise pohimdtteid — nt venitused,
lodvestused peale litkumistegevust.
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1) mdistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;

2) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana;

3) jérgib ning analiiiisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

4) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripira;

5) oskab liikuda linnas ja/v3i looduses, méérates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid voimalusi;

6) moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

7) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkumisega seotud
tegevusse.

Ausa midngu pShimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus, keelatud votted spordis. Uhistegevused,
mis toetavad nende védrtuste kujunemist.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega iithiskonnale.
Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise,
tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon,
internet jne. Kriitilised arutelud: stereotiiiipsed uskumused;
sport ithiskonnas — {ihiskonna muutumise mojud spordile,
litkumise spordi ja tantsu véljendusvdimalused kultuuris.

Teab, millised on ohutusnduded 14dhtuvalt liikumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pohjendab nende
vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel)
kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismingud. Oma igapéevase litkumisteekonna
kavandamine (ohutus, liikumisviis, vajalik aeg) ja liikumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi
kasutades.

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase
opitulemusega: opilane kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab litkumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

Tantsu kui liikkumiskultuuri motestamine
eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja
tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja
arutlemine.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkumistegevus (nditeks seoses enda litkumis- voi
spordiharrastusega).
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1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

2) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo, qigong).

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele
ja eesmargile.

3) mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

Opistrateegiate kasutamine:

e Secoste loomine (varem Opituga)
e Meenutamine

e Enesetestimine (kehaliste vOimete test)

e Jirelduste tegemine (eneseanaliiiis, tegevuse/méngu analiiiis)

e Lahendamine ja kontroll (iseseisev harjutamine)

Seos 16iminguplaanidega (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, kuulijann, 900 m jooks;
e Cooperi test

II trimester:

e hiipitsaga hiippamine 1 minuti jooksul (koordinatsioon ja vastupidavus);
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e kehaliste voimete testid (istesse tdusud ja toenglamangus kétekoverdamine 1 minuti jooksul (joud), istest
ettepainutus (painduvus), flamingo test (tasakaal), ripe kangil sirgete kitega ja rippes katekoverdamine
(joud), hoota kaugushiipe (joud), 15 meetri piiksutest (vastupidavus);

e akrobaatilised elemendid (sild, turiseis, tirelid ette ja taha, hundiratas) (koordinatsioon);

e tantsimine (aeglane valss, viini valss, cha-cha-cha jt seltskonnatantsud)

III trimester:
e 1 km jooks;
e 60 m jooks, kaugushiipe, pallivise;
e soudmine ergomeetril (joud ja vastupidavus).

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




