LIIKUMISOPETUS

Liikumisopetuse piAdevus

Liikumisdpetuse padevus véljendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi véértustamises elustiili
osana. See holmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut
sobiva spordiala vdi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa
mangu reeglite jargimine ning koost6o vaartustamine sportimisel ja litkumisel.

Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv liikumisdpetuse toetab Opilast oma tervist vddrtustava eluviisi kujunemisel.
LiikumisOpetuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Opilase
iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrodm soodustab huvi spordi- ja
tantsusiindmuste vastu, innustab Opilast neid jilgima ning neis osalema. Liikumisdpetuse
oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise/liigutusliku, kolbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu,
toetab tema kujunemist terviklikuks isiksuseks ja julgustab loovalt ja loodusega kisikdes Opilase
isiksuse kujunemist.

Loiming

Liikumisopetuse 10imimisel teiste valdkondadega on palju vdimalusi. Emakeelepddevust
kujundatakse liikumisdopetuse  teksti moistmise, suulise ja kirjaliku teksti loomise ning
eneseviljendusoskuse kaudu.

Opilaste voorkeeltepddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/liikkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.

Kunstipddevuse kujunemist toetab spordialade/liitkumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele {iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus mérgata
iimbritsevas ilu.

Sotsiaalne padevus. Tervist véirtustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad Opilase
kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline péddevus vdimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/litkumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jdrgida
tervisliku toitumise pShitddesid.

Loodusteaduslikku  padevust  toetab  keskkonna  véirtustamine  litkumisel/sportimisel.
Liikumisopetuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
ithiskonnadpetuses, loodusdpetuses.

Lébivad teemad

Labiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on liikumisdpetuse kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetame nii ainedppes
kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Léabivat teemat ,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine” toetame liitkumisdpetuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt oma t66voime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi litkumisharrastuse
vastu juhime Opilast selle alaga siivendatult tegelema. Suurt tdhelepanu p6érame Opilase aregus ja
tundide planeerimises loovusele, millel on isiksuse arengus suur osa.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab litkumisdpetuses ellu viia viljas (looduses)
harrastatavate spordialadega tegelemine, mis védrtustab iimbritsevat ning soodustab Opilase
kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Léabivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ toetame Opilaste organiseeritud tunnivélise
litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused).

Labiv teema ,Kultuuriline identiteet” kajastub liikumisdpetuse tundides Opitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) iihiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,, Teabekeskkond” toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine litkumisdpetuses seostub antud iilesande



jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Véirtused ja kolblus” seostub spordi {ilima aate — ausa mangu pohimotete jargimisega
litkumisdpetuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

Liikumisopetus

Litkumisopetuse vahendusel omandab oOpilane kehaliseks aktiivsuseks vajalikud teadmised ja
oskused. Aktiivse tegvuse kdigus kujundatakse motivatsioon elukestvaks kehalise ja vaimse heaolu
tagamiseks.

Liikumisopetuse tundides ning tunni- ja koolivilises sporditdds on vdimalik toetada Opilaste
tunnetuslikku, esteetilist, eetilist ja sotsiaalset arengut. Lisaks kehaliste harjutuste sooritamise
oskusele ja tervist tugevdava treeningu alastele teadmistele Opivad Opilased ndgema litkumise
liigutuste ilu, kogema/kontrollima erinevaid emotsioone, tegema koostddd, austama kaaslasi ja
seadusi/reegleid.

Liikumisdpetuse keskseks iilesandeks on pilase kehalise ja motoorse arengu toetamine. Opitakse
niisuguseid harjutusi, mida Opilased saavad kasutada oma vaba aja liikumisharrastustes. Oluline
koht on riihti kujundavatel/korrigeerivatel harjutustel.

Liikumine looduses toimub tervist tugvdavatel, uute teadmiste omandamisel, loodust véértustaval
hoidmisel ja keskkonnateadliku kditumise eesmérkidel.

Liikumisopetuse tundides saavad Opilased teavet ja kogemusi harjutuste ohutu sooritamise kohta.
1.-3.klassis kujundatakse Opilastel oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendeid ja liigutusi.
Opetatakse diget jooksu- ja kdnnitehnikat, hiippeid,viskeid, ronimist, roomamist.

Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Liikumisopetusega taotletakse, et dpilane:

® soovib olla terve ja riihikas;

e modistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja to6vOimele ning regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikkust;

e tunneb liikumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikkumisoskusi dppima ja litkumist
iseseisvalt harrastama;

e omandab Oru Algkooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

e tdidab litkudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

e jilgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada toovoimet regulaarse treeninguga;

e Opib kaaslastega koostodd tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméaarusi jirgima ja ausa mangu
olemust moistma;

e tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

Oppetegevus

Litkumisopetuses Opitavad harjutused pdhinevad lapse igapdevaelu litkumisviisidel, liigutustel ja
asenditel ning vahendite késitsemisega seotud tegevustel. Liikumiste/liigutuste kindle omanadamine
harjutamise teel loob aluse spordialade algtddede omandamisele.Hea riihi ja Oigete
liigutusvilumuste kujunemiseks on vaja, et Opilased omandaksid oma kehaasendi ja liigutuste
kontrollimise oskuse.

Algklassides luuakse esmane ettekujutus digetest jooksu-, viske- ja lihtsamatest hiippeliigutustest.
Opilaste loovuse arengut saab toetada loovliikumise mitmesuguste votetega. Tihtis on see, et
Opilased omandaksid litkumisdpetuse tundides tegutsemise ja kéitumise oskused, harjuksid tditme
ohutus- ning hiigieenindudeid kehaliste harjtustega tegelemisel. Opilaste liikumissoovi ja —rddmu
tekkimiseks ning sdilitamiseks on olulised soodne dppekeskkond ja dpetaja tunnustus.
Liikumisdpetuse ainekava 1.-3. klassile

Oppesisu

Teadmised spordist ja litkkumisviisidest

e Liikumise ja sportimise tihtsus inimese tervisele. Liitkumissoovitused I kooliastme Opilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

e Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid litkumisdpetuse tunnis; ohutu ja



kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.

e Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jéarel.

e Flementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Voéimlemine

e Rivi- ja Kkorraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine ja koondumine,
tervitamine, loendamine, podrded paigal, kujundliikumised.

e Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Pikkkond, kond kandadel, litkumine
juurdevotusammuga korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

e Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kii#rihiiplemine,
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.

e PGhivéimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused
kéte, kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel.

e Rakendusvéimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.

e Akrobaatilised harjutused. Veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkdgarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

e Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil, kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja poorded piakkadel, voimlemispingil kdond kiiruse muutmise, takistuste
iiletamise ja peatumistega, tasakaalu arendavad litkumisméangud.

e Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe kdorgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

e Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja Idpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voOimetekohase jooksutempo valimine. Pilstistart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.

e Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe iihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehlipped parema ja vasaku jalaga. Kdrgushiipe otsehoolt

e Visked. Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Liikumisméingud

e Jooksu- ja hiippemédngud. Méngud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega.
Liikumisméingud véljas/maastikul.

e Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.

Pallikésitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine, sd6tmine ja piitidmine.

e Sportmédnge ettevalmistavad litkumisméingud ja teatevoistlused palliga. Rahvastepall. Taliala —
suusatamine

e Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine.

e Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

® Trepptous, kaddrtdus. Sahkpidurdus. Laskumine pohiasendis.

e Paaristoukeline sammuta ja vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

Tantsuline litkumine

e Eesti traditsioonilised lauluméngud ja parimustantsud; lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud.
Liikumine ruumis, kasutades erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid iiksi, paaris ja grupis.
Sammud ja litkumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.



Ujumine (kohustuslik algopetus I kooliastmes)

Opitulemuse

Opilane ujub selili krooli stiilis 25 meetrit.

Opilane ujub rinnuli krooli stiilis 25 meetrit.

Opilane hiippab 1.20 meetri siigavusega vette.

Opilane hiippab 1.85 meetri siigavusega vette.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinides ning ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

Liikumisdpetuse ainekava 4. klassile

Oppesisu

Teadmised spordist ja litkumisviisidest

e Liikumise tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme Opilasele.

e Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Ausa mingu pdhimétted spordis.

e Ohutus- ja hiigieenireeglite jiargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu {imbrust
saastev litkkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kditumisest ohuolukordades.

e Kiitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

e Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/voi iiritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

e Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi.
Voimlemine

e Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis; pdérded sammliikumiselt.

e Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Harjutuskombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa
ja hoonddriga.

e Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused saatelugemise ja/vdi muusika saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kéte ja jalgade hood, 16dvestamised, vetrumised.

e Akrobaatika. Erinevad tirelid; ja selle Oppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust arendavad
harjutused.

e Tasakaaluharjutused. Erinevad konni- ja hiiplemisharjutused; poorded ja mahahiipped.
Kergejoustik

e Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja sidéretdstejooks. Jooksu alustamine ja
16petamine. Madalldhte tutvustamine. Stardikdsklused. Ringteatejooksu teatevahetus.

e Kestvusjooks.

e Pallivise hoojooksult.

e Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe (iileastumishiipe).

Liikumis- ja sportmangud

e Sportminge ettevalmistavad liikumisméngud ja teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.

e Korvpall. Palli hoie sootes, piilides ja peale visates. Palli porgatamine, s6otmine ja vise korvile.
Sammudelt vise korvile. Kaitseasend. Korvpallireeglitega tutvumine. Méng lihtsustatud reeglite
jargi.

e Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja altsd6t pea kohale, vastu seina ning
paarides.

Taliala — suusatamine

e Laskumised pohi- ja puhkeasendis.

e Paaristoukeline ithesammuline soiduviis; vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis; uisusamm
ilma keppideta.

Orienteerumine

e Orienteerumisméngud.

Tantsuline litkumine

e Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja



-sammud
e Kujutluspiltidel baseeruv litkkumine iiksi, paaris ja grupis.



