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OPPEAINE Liikumisdpetus

OPPEAINE KIRJELDUS Liikumisopetuse pohimdtetest ldhtuva kehalise kasvatuse Oppe kaudu aidatakse

pohikoolis

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:
litkkumisoskus, tervis ja kehalised voimed, kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur, vaimne
ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused

1) Edasilitkumisoskused maal ehk kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja
nende rakendamine litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja
koostdod tehes.

2) Oskus litkkuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja
sportlikku tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala
ja vahendiga.

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

Tervis ja kehalised vdoimed- Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon,
tasakaal) seotud kehalistest vOimetest ja nende arendamisest. Regulaarselt pohikoolis ja
glimnaasiumis toimuv tervisega seotud kehaliste vOimete mddtmine iihtse metoodika




alusel kujundab Opilaste teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest vdimetest ja loob
eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehaliste voimete tajumine, modtmine ja
nende analiilisimine toimub viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni enda arendamiseks ega
ole seotud standardiseeritud hindamisega. Oluline teema on ka liitkumise ja toitumise
tasakaal.

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

Liikumine ja kultuur- Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks
hiigieeniks, ausa mingu pohimdtete jargimiseks, omandab kogemused viljaspool kooli
toimuval litkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi vabatahtlikuna, liikumisest
looduses. Valdkonna kaudu saab Opilane teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ja litkumise seosest erinevate kultuuri valdkondadega.

Vaimne ja kehaline tasakaal- Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse
ja kehalise tasakaalu hoidmisest, emotsioonide méarkamisest ja juhtimisest ja mdistab
vOimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

TEADMISED

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

2) Opilane teab et tervis ja kehalised vdimed 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

OSKUSED

Edasiliikumisoskused

konni- ja  jooksuoskus,  hiippeoskus,
ronimisoskus, tantsuoskus
Kehakontrollioskus kehakontrollioskus

asendites, litkumistel, asendite- ja litkumiste
kombinatsioonides.

Vahendil liikumisoskus

Oskus litkuda vahendil, oskus litkuda ohutult
ja kasutada turvavarustust, oskus teha

esmane vahendihooldus.

HOIAKUD

1) Vdirtustab litkkumist tunnis ja
viljaspool kooli

2) Osaleb aktiivselt ja motestatult
Oppeprotsessis;

3) Viirtustab meeskonnatdod

4) Viirtustab mangureeglitest

kinnipidamist ja ausa méngu pohimotteid




5) Opilane teab et, vaimne ja kehaline tasakaal
soodustab pingeliste olukordadega toime tulemist
6) Opilane tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud
sellest positiivse kogemuse.

7)opilane teab tervisliku toitumise pohitddesid ja
seoseid fliisilise voimekusega

Vahendi kisitsemisoskus

Viske, piitidmis, porgatamis, palli voi muu
vahendi  160misoskus  kdega, jalaga,
vahendiga.

Oskus tajuda ja anda hinnangut oma
kehalistele voimetele.

Oskus arendada ja moota Kkehalisi
voimeid.

Oskus hoida liikumise ja toitumise
tasakaalu.

Oskus olla kehaliselt aktiivne tunnis,
vahetunnis ja viljaspool kooli.

Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust.
Tervistava liikumise ja  taastumise
pohimoétete moistmine.

Oskus liikkuda maastikul méédrates
asukohta ja suunda.

Oskus liikuda ohutult ja jargida
hiigieeninoudeid.

Oskus sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi.




7.KLASS

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

LIIKUMISOSKUS LIIKUMISOSKUS

Opilane Konni- ja jooksuharjutused, jooksuméngud, | Metsajoe laager- vorkpall,

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates | hiippenooriga hiipped, hiippeharjutused, | orienteerumine- erinevate pallimangude ja

keskkondades, tervisetreeninguna, spordialades ja | hiippeméngud, varbseinal ronimisharjutused, | litkumisviiside kasutamine.

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise- | ronimine tasakaalurajal, orienteerumine,

ja  rihmaga; 2) liigub edasi vahendil | liikumine muusika ja  riitmi  jdrgi | Voimlemispidu- tunnis klassikava libi

harrastustegevuses voi/ja igapdevases liikumises;
3) rakendab igapdevaseks liikumiseks
litkumisharrastuseks vajalikke

voi
esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4)késitseb
kombinatsioonides, - méngudes, spordialades,
lihtsustatud  sportmédngudes ja teiste oskuste
arendamiseks; 5) koostab kehaasendite ja litkkumiste

vahendit erinevates liikumis-

kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;

6) seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;
7) rakendab
pOhimotteid;

turvalisuse ja ohutu litkumise
8) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab litkumisoskuseid harrastustegevuse

ja/voi spordialadega.

(voimlemispeo kava), seismine ja liikumine
poomil, tasakaalu ja kehakontrolli arendavad
mingud ja erinevatel vahenditel litkumine,
akrobaatilised
kelgutamine,

uisutamine,
viskamine,

elemendid,
viskepalli
heitevahendite kasutamine (kuul, ketas, oda,
discgolf,  lendav  taldrik),  vorkpall,
jalgpall, korvpall,
laptuu, pesapall, reketimdngud

rahvastepall, indiaca,

tegemine, muusika saatel riitmitunde
Oppimine litkumisharjutusi tehes; tiksi voi
paarilisega tantsukava tegemine;
akrobaatiliste harjutuste 1dbi tegemine
tunnis

Spordipéevad- tunnis erinevate
spordialade harjutamine
Maakonnavéistlused- erinevate

spordialade ettevalmistus




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane

1) teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja
haiguste ennetamisega; 2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) pistitab lithi- ja pikaajalisi eesmirke ldhtuvalt
kehaliste vOoimete tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

5) analiilisib kehalisi
seisukohalt ja eesmaérgi tditmist;

enda vOimeid tervise
6) analiilisib enda liitkumise ja toitumise tasakaalu
KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane

1) analiilisib enda igapédevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispédevikut valitud perioodi véltel enda
kehalise aktiivsuse jalgimiseks;

3) teab erineva litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse
tdiskasvanu juhendamisel;

4) kasutab erinevaid ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse

tehnoloogilisi

hindamiseks;
5) rakendab
koormusjérgseid tegevusi;

6) rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku

liikkumiseks ettevalmistavaid ja

litkkumistegevust ja koormust;
7) teab lihtsamaid esmaabi votteid liikumistegevusel
saadud vigastuste korral.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Tervist tugevdavad harjutused ja méangud
(vastupidavus, painduvus, joud)

Oskuseid arendavad harjutused ja méngud
(kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus)
Oskus moota ja analiilisida kehalisi voimeid

KEHALINE AKTIIVSUS
Erineva intensiivsusega liikumine, trauma
vOi haigusjirgne taastumine, regulaarne

kehaline aktiivsus tunnis ja kooliviliselt,
oskus hinnata enda kehalist aktiivsust ja
modta seda tehnoloogiliste vahenditega,
litkumispéeviku tiitmine




LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane

1) loob midagi litkumistegevusega seotult, analiilisib
loomisprotsessi ja annab sellele tagasiside; 2)
analiiiisib véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
saadud kogemuse iile, kus ta osaleb osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) moistab liikumisiirituste ja - traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

4) moistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pohimdtteid;

5) teab maailma sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri
kandjana;

6) jargib erinevate litkumistegevustega seotud
isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;

7) ritetub litkumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripira;

8) analiiisib enda  kogemust litkumisest
looduskeskkonnas;

9) oskab liikuda linna- ja/vdi loodusmaastikul
madrates asukohta ja suunda kasutades erinevaid
vOimalusi; 10) mdistab liikumise rolli kultuuri osana,
ennast selle kandjana; 11) organiseerib kaasdpilasi
lihtsasse liikumistegevusse.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi; 2) seostab ja

LIIKUMINE JA KULTUUR

Liigub maastikul méérates asukohta ja
suunda, ausa mingu pohimotete mdistmine ja
jargimine, tunneb Eesti ja
kuulsamaid sportlasi ja sporditraditsioone,

maailma

liigub ohutult ja jérgib hiigieenindudeid

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-,
hingamis- ja  keskendumisharjutused),

kehatunnetusharjutused (venitus- ja




pohjendab nende kasutamisvdimalusi erinevates
olukordades; 3) mdistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda
heaolule;

4) mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

1odvestusharjutused, massaazipalli
kasutamine)

Lodgastavad  méngud  (rahulikud  ja
mittevoistluslikud mangud)

DIGIPADEVUSED Nutikella kasutamine pulsi modtmiseks, liikumisrakenduse kasutamine nutiseadmes,
kompassi kasutamine
SEOS LOIMINGUPLAANIGA Kooliiilesed projektipdevad (3), mille sisu motleme iga kord vahetult enne projektipdeva.

Metsajoe laager- lilkumisOpetus, loodusained, sotsiaalained, matemaatika, kunstiained,
tehnoloogia.

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

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

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