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KOOLIASTE I
OPPEAINE Liikumisdpetus
OPPEAINE KIRJELDUS Liikumisopetuse pdhimotetest 1ahtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pdhikoolis

kaasa terve ja litkkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle
kasutamise vdoimaluste vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli.

Liikumisopetuse valdkonnas kujundatakse dpitulemusi viies erinevas litkumisvaldkonnas:
litkumisoskus, tervis ja kehalised voimed, kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur, vaimne
ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja
koostddd tehes. Edasilitkumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase litkumisega, harrastus- ja sportlikku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, pdrgatada ja liiiia vahendit kée, jala ja
vahendiga.

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

Tervis ja kehalised véimed- Opilane omandab eakohased teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon,
tasakaal) seotud kehalistest vOimetest ja nende arendamisest. Kehaliste voimete tajumine,
mddtmine ja nende analiilisimine toimub koostdos Opetajaga.




Kehaline aktiivsus- Opilane omandab esmased teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund
ei voimalda koiki liikumisdpetuse tegevusi sooritada voi suurel intensiivsusel liikuda,
kaasatakse litkumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

Liikumine ja kultuur- Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks
hiigieeniks, ausa méangu pohimodtete jargimiseks, omandab kogemused viljaspool kooli
toimuval litkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana vOi vabatahtlikuna, litkumisest
looduses.

Vaimne ja kehaline tasakaal- Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest, emotsioonide mirkamisest ja juhtimisest ja moistab
voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

TEADMISED

1) dpilane teab, et mitmekiilgsed liikumisoskused ja
-kogemused  aitavad  harrastada  erinevaid
litkkumistegevusi;

2) opilane teab et tervis ja kehalised voimed on
omavahel seotud.

3)Opilane teab et olla regulaarselt kehaliselt aktiivne
on tervislik.

4) Opilane teab, et liikkumine on spordi ja tantsu
kultuuriline osa ning tema saab olla selle kandja

5) Opilane teab et, vaimne ja kehaline tasakaal
soodustab pingeliste olukordadega toime tulemist
6) Opilane tunneb rodmu liikumisest ja on saanud
sellest positiivse kogemuse.

OSKUSED HOIAKUD

Edasiliikumisoskused 1) Vairtustab litkumist

konni- ja  jooksuoskus, hiippeoskus, | 2) Osaleb aktiivselt ja motestatult
ronimisoskus, ujumisoskus, tantsuoskus Oppeprotsessis;

Kehakontrollioskus keha kontrollioskus
asendites, litkkumistel,
litkumistekombinatsioonides.
Vahendil liikumisoskus
Oskus litkuda vahendil, oskus litkuda ohutult
ja kasutada turvavarustust.

Vahendi Kisitsemisoskus

Viske, piitidmis, pdrgatamis, palli voi muu
166misoskus  kdega, jalaga,

asendite-  ja

vahendi
vahendiga.
Oskus juhtida emotsioone.

3) Véirtustab meeskonnatood
4Viaidrtustab mingureeglitest kinnipidamist
ja ausa miangu pohimotteid




1. KLASS

OPITULEMUSED OPPESISU JA POHIMOISTED PRAKTILISED TOOD,
OPIPROJEKTID,OPPETEGEVUS
VALJASPOOL KLASSIRUUMI VM
OPPETEGEVUSED

LIKUMISOSKUS LIOKUMISOSKUS Metsajoe laager- erinevate litkumisviiside

Opilane kasutamine, erinevate spordivahendite

1) kasutab  edasilitkumisoskusi  erinevates | Konni- ja jooksuharjutused, jooksuméngud, | kasutamine

keskkondades, harjutustes, liikumismédngudes ja
tantsus; riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise-

ja riihmaga;
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes;

3) mdistab esmast litkumisvahendi hoidmisvajadust
4) kasitseb vahendit harjutustes, liikumisméngudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

5) on kohanenud veega, hindab adekvaatselt oma
voimeid ja  rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

Vvees

6) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende
kombinatsioonides;

7) korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel

8) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise
pOhimotteid ja saab aru

9) arvestab liikkumistegevustes kaaslastega

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane

hiippenddriga  hiipped,

hiippeharjutused,

hiippeméangud, varbseinal ronimisharjutused,

ronimine tasakaalurajal,

ujumisoskuseni

vilvad mingud ja harjutused, litkumine
muusika ja riitmi jargi (voimlemispeo kava),

seismine ja

litkumine madalal

poomil,

tasakaalu ja kehakontrolli arendavad mangud
ja erinevatel vahenditel liitkumine, lihtsamad

akrobaatilised
kelgutamine,

elemendid,
viskepalli

uisutamine,
viskamine,

pallilahing, rahvastepall, jalgpall, korvpall
TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Tervist tugevdavad harjutused
(vastupidavus, painduvus, joud)

ja méngud

Oskuseid arendavad harjutused ja méngud

(kiirus, koordinatsioon, tasakaal,

KEHALINE AKTIIVSUS

osavus)

Erineva intensiivsusega litkumine, trauma

vOi haigusjdrgne taastumine,

regulaarne

kehaline aktiivsus tunnis ja vabal ajal

Voimlemispidu- tunnis klassikava lébi

tegemine, muusika saatel riitmitunde
Oppimine litkumisharjutusi tehes;
akrobaatiliste harjutuste 14bi tegemine
tunnis

Spordipéevad- tunnis erinevate
spordialade harjutamine
Maakonnavédistlused- erinevate

spordialade ettevalmistus




1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ménge ja
harjutusi

2) sooritab kehaliste

voimete mootmisi Opetaja juhendamisel

3) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane

1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapdevaselt liikkuma;

2) sooritab
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel,;

litkkumiseks ettevalmistavaid ja
3) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane

1) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool
kooli toimuval litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana
vO1 vabatahtlikuna;

2) teab ja jargib iildiselt ausa méngu pohimotteid;

3) teab ja jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
4) riietub litkumistegevuseks sobilikult;

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Meelerahuharjutused (tdhelepanu-,
hingamis- ja  keskendumisharjutused),
kehatunnetusharjutused (venitus- ja
lddvestusharjutused)

Lodgastavad  méngud  (rahulikud  ja

mittevoistluslikud mangud)




2) sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide
markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

DIGIPADEVUSED Nutivaba litkumistund.

SEOS LOIMINGUPLAANIGA Kooliiilesed projektipdevad (3), mille sisu motleme igakord vahetult enne projektipédeva.
Metsajoe laager- litkumisopetus, loodusained, sotsiaalained, matemaatika, kunstiained,
tehnoloogia.

Voimlemispidu- liikumisdpetus, kunstiained, tehnoloogia, matemaatika, sotsiaalained,
voorkeeled.

Oma kooli spordiiiritused- liikumisdpetus, sotsiaalained, matemaatika, tehnoloogia,
loodusained.

Paide-Tiiri rahvajooks- liikkumisdpetus, sotsiaalained, matemaatika, tehnoloogia




