Liikumisdpetuse ainekava

Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: Liikumisdpetus

Kooliaste: Il Klass: 4

Oppe- ja kasvatuseesmirgid

1) on omandanud mitmekulgseid likumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab
likumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise pShimétteid;

4) moistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast likumisega seotud tegevuste
loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

Oppeaine kirjeldus:

Liilkumisdpetuses on viie valdkonna dpitulemused, mis toetavad elukestvaks liikkumiseks
vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

Valdkonnad on:

1. liikumisoskused;

2. tervis ja kehalised vdimed;

3. kehaline aktiivsus;

4. vaimne ja kehaline tasakaal,

5. liikumine ja kultuur.

Oppeaine on korraldatud nii, et &pitulemused on saavutatud teise kooliastme I8puks.

Oppesisu: Opitulemused:

Kehaline aktiivsus Kehaline aktiivsus

1. Opilane métleb, millised véimalused on 1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise
tal igapaevaselt liikuda ja kuidas ta saab aktiivsuse ja analliusib seda;

planeerida paevakava nii, et igapaevane
likumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2. Opilane planeerib Iihiajalise perioodi nii, | 2) plaanib kehalist aktiivsust
et paevakavas on erinevad igapaevastesse tegevustesse;
likumisaktiivsust toetavad tegevused, mis
kokku annaksid vahemalt 60 minutit
aktiivset tegevust paeva jooksul.

3. Stdamelddgisageduse mddtmine 3) mdddab enda slidamelbbgisagedust;
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

4. Tehnoloogilised vahendid: kehalist 4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke
aktiivsust hindavad rakendused, vahendeid, et hinnata enda kehalist
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid. aktiivsust;

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse maaramise
kisimustikud/toédlehed jne.




5. Soojendusharjutused. Organismi
taastumine

peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus

taastumisel, lihaskonna taastamine —
venitused,

stidamelddgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine
vasimusest — piisava une vajalikkus.

6. Porutused, nihestused, luu- ja
ligesevigastused, haavad jne,
ulekuumenemine,

jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis vdivad
juhtuda vahendil liikumisega (nt jalgrattaga
kukkumine jms). Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

Kontrolliilesanne: Liikumispaeviku taitmine
ja
anallus etteantud kusimuste pdéhjal.

5) sooritab likumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi;

6) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid
vigastusi ja esmast kaitumist nende
korral.

Liikumine ja kultuur

1. Erinevate liikkumist toetavate lahenduste
loomine ja annab etteantud kusimuste
kaudu sellele tagasisidet.

2. Arutelu enda kogemusest — milliseid
oskuseid kasutas, mida tahaks veel
arendada, mida uut kogemus pakkus.
Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja Uldpadevustega.

Toob naiteid enda liikkumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

3. Ausa mangu pdhimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse
saanud. Eesti Olumpiaakadeemia.

4. Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate liikumisturituste, (suur)voistluste,
tantsudrituste, sportlaste ja voistkondade
kohta. Nimetab enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikkumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

5. Ohutusreeglid erinevatel likumistel,
spordialades ja liigeldes. Hlugieeni jargimine

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumisega seotult ja
annab selle kohta tagasisidet;

2) arutleb kogemuse ule, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimunud
likumisuritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mangu
pdhimétteid ning sellega seotud vaartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja likumisega seotud
kultuuridritusi;

5) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete




— dpilane oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

6. Riietumine vastavalt ilmastikule,
likumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

7. Looduskeskkonna vbimaluste
avastamine liikumiseks — milliseid véimalusi
pakuvad erinevad maastikud, metsattubid,
pargid, terviserajad. Kaitumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

8. Asukoha ja suuna maaramine tundmatus
keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kaitumine
eksimise korral. Koolitee ohutuse
vaatlemine/analUusimine nii jalakaija kui
jalgratturina. Oskab tuua naiteid oma
igapaevase liikluskaitumise kohta
likluskultuuriga seoses.

9. Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.
10. Kultuuriliste eriparade moistmine
erinevate tantsude kaudu.

Kontrolliillesanne: Vaistlustel osaleja
tagasisideleht

olulisust ning jargib neid;
6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses,
maarates asukohta ning suunda;

9) tantsib Uksi, paaris ja rithmas;
10) mdistab parimustantsu ja
ndddisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina.

Liikumisoskus

1. Oskused:

» Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due-
ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tulpi jooksudel; Uhtlase tempo
hoidmine. (LUhi)matkad ja dppekaigud.

* Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hupete kasutamine
likumisharrastuses (nt parkuur, hobby
horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse Uletamine.
Hupitsaharjutuste kombinatsioonid.

* Ronimisoskus. Ronimine
likumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.
 Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Kdénni ja jooksusammudel
pdhinevad tantsud, tantsumangud. Huppeid
ja hipakuid sisaldavad tantsud.

Liikumisoskus

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
likumismangudes, spordialadel ning
tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds
paarilise ning ruthmaga;




* Edasiliikumisoskuste kasutamine
ritmis

ja muusika saatel. Ritmis liikumine
muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda liikumise loomine
vastavalt ritmile véi muusikale. Ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

* Edasiliikumisoskused koost66s
paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise
jarihmaga erinevates suundades, tempos,
rutmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed
ulesanded liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks.

2. Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades.
Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks,
vbimalik rakendada naiteks rattanadalat/-
kuud.

Suusatamine.

3. Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sdltub ka hooldusvétete
vajadus vastavalt vahendi eriparale.
Naiteks:

jalgrattal oskab seada sadulat igele
kdrgusele,

kontrollib rehvide 6huga taituvust, keti
olukorda.

4. Vahendi kasitlus.

* Viske-, pulidmis- ja porgatamisoskus
Viske-, putidmise- ja porgatamisoskust
sisaldavad liikumismangud ja liikumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud
viskamise, puudmise ja pérgatamise
sportmangudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

* Palli I66misoskus kaega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I60misega
seotud spordialadele. Palli [66misoskus
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
jalgpallile.

* Palli I66misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-,
hokikepi, kurikaga spordialadele.

* Vahendi abil teiste oskuste
arendamine.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdd, rutmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

3) rakendab esmaseid likumisvahendi
hooldusvétteid;

4) kasitseb vahendit
likumiskombinatsioonides, mangudes,
lihntsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;




5. kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioonid.

» Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud
Uksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate kdrgustega toepindadel,
erinevates tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberpddratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse Ulekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.

* Keha lilkkumise kombinatsioonid.
Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. Pddrlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse Ulekandmine. Oskussdnad.

+ Asendite ja likumiste kombinatsioonide
loomine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pddrlemised, hlupped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes.

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

7. Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; opilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analtuusimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikkumisviise ja
abivahendeid kasutades.

8. Etteantud kisimuste kaudu toob &pilane
valja, kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. Péhjendab luhidalt enda
vastust.

9. Opilase eneseanaliilis toimub etteantud
juhendi voi ankeedi alusel toetudes 6pitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jargimisele. Opilane toob vilja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida
sooviks voi vajaks arendada ja kuidas ta
jargib likumisohutust ja turvavarustust.

10. Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi
ja seostab neid liikumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapaevase
likumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise

pdhimétteid;

8) analllUsib enda tegevust rihmas

tegutsejana;

9) anallisib enda liikumisoskusi, -

ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.




Kontrolliillesanne:

1. Erinevates tempodes jooksutehnika
(Kiirjooks, murdmaa)

2. Vahendi kasitsemine ja manguoskus.
3. Akrobaatilise kava koostamine, dpilase
poolne hindamine

Tervis ja kehalised voimed

1. Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob
naited nende vajalikkuse kohta
igapaevaelus. Opilane teab, milliste
harjutustega arendada jéudu, painduvust,
kiirust, tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

2. Opilane osaleb aktiivselt md6tmise
protsessis, olles teadlik, millist kehalist
vBimet ta méddab, margib Ules tulemusi ja
anallusib neid l&htuvalt tervisetsoonidest.
Opilane kasutab mé&tmistulemusi, et seada
IUhiajalisi eesmarke.

3. Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et
kehalisi voimeid arendada.

4. Kehaliste voimete méotmistulemuste
anallils toetub tervisetsooni skaaladele.
Skaalad annavad tagasisidet lahtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt vaga
hea.

5. Opilane méistab, mida tidhendab
likumise ja toitumise tasakaal.

Kontrolliilesanne:
1. Enesearengu kontroll (htpitsahtpped 1
min jooksul, hupitsakool)

Tervis ja kehalised véimed

1) seostab kehalisi vdimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste
vBimete arendamiseks enda
maoodtmistulemuste pdhjal;

3) arendab enda kehalisi véimeid,
l[&htudes seatud eesmargist;

4) anallitsib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

5) mdistab liikumise ja toitumise tahtsust
tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1. Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Naiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute
markamine. Naiteks: marka, mida sa koged
hetkel... oma métetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide markamine enda imber.
Naiteks: marka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Naiteks: kehaliste
aistingute teadvustamine, liikudes

Vaimne ja kehaline tasakaal

1) sooritab 6petaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;




tahelepanuga
labi kdikide kehaosade peast jalgadeni.
Lédvestusharjutused iga tunni I6pus.

2. Kogemuse ja mdju kirjeldamine.
3. Enda emotsioonide ja nende muutuste

markamine. Eneseregulatsiooni véimaluste
kogemine.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale;

3) markab dpetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.




