AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

KLASS: 4. klass
TUNDIDE ARV OPPEAASTAS: 105 tundi

LiikumisOpetuse eesmérk on toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust. Opilane omandab Kkooliastme ainekavasse
kuuluvate kehaliste harjutuste (erinevate spordialade/liikumisviiside) tehnika. Oskab
opitud alasid iseseisvalt sooritada, suudab vorrelda saadud tulemusi varasemate
tulemustega, sooritab kontrollharjutusi ja kehalise vdimekuse katseid. Osaleb aktiivselt
litkumisopetuse tunnis. Tunneb huvi koolis toimuvate spordiiirituste vastu, vitab neist
osa olles kas pealtvaataja voi vdistleja. Oskab teha meeskonnat6od, liikuda koos
kaaslasega ning leppida kokku mingureegleid ja saavutada kompromisse. Tadidab
hiigieeni-ja ohutusreegleid.

Aine ldbimiseks vajaminevad oppevahendid: Liikumisopetuse tunnis on vajalikud:
lithikesed voi pikad spordiriided (vastavalt ilmale ja asukohale), spordijalandud,
suusavarustus, ujumisvarustus.

Opilane saab olla vabastatud fiiiisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest.
Mis tdhendab, et fliiisilisest koormusest vabastatud Opilasel on kohustus pdéorduda
litkkumisdpetuse Opetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vdimetele vastav
iilesanne. Selleks voib olla kirjalik t66 voi moni muu iilesanne. Fiilisilisest koormusest
vabastatud Opilase hindamine toimub individuaalselt, arvestades Opilase hetke tervislikku
seisundit. Vabastatud Opilane ei tohi lahkuda koolimajast, vaid peab viibima
litkumisdpetuse tunnis (ka siis kui litkumisdpetuse tund on dpilase tunniplaanis viimane).
Vanem teavitab Opetajat vajadusest dpilasel tunnist puududa.

OPPE KOHANDAMISE VOIMALUSED
Opilase individuaalset taset arvestades kohandused.



LITKUMISOSKUSED

Oppesisu

Opitulemused

Edasiliikumisoskus - 14bi erinevate mangude ja tegevuste kehalise aktiivsuse

tostmine. Edasilitkumisoskused

erinevates

keskkondades, harjutustes,

litkumisméangudes koostd0s paarilise- ja riihmaga.

Konni- ja jooksuoskus Opilane:

Jooksirrll?nﬁutqk "nt. Kullimangud, Kasutab edasiliikumisoskuseid erinevates
paariSkull, Ketikull. keskkondades, harjutustes,
Kondimine ja  jooksmine sise- ja liikumisméangudes, spordialades  ja
vilistingimustes ~ (sh  erinevat tiilipi koostods paarilise ja rithmaga.
maastikul). Teab liikumisoskuseid

Matkamine - nt. matk linna- va&i| litkumisharrastuses.

looduskeskkonnas, kooli imbruses.

Hiippeoskus

Hiippeharjutused-  hiipates  edasi
litkumine, hiipped iiles, iile takistuse.
Hiippeméngud- nt. Janesed ja piitidjad,
rongastesse hiipped, redelil hiipped.

Oskab méngida dpitud hiippeménge.

Oskab hiippenoori tiirutades jalad koos
hiipata.

Hiippenooriga hiipped - jalad koos

hiippamine, koordinatsioon.

Ronimisoskus Ronib erinevatel vahenditel, iile takistuste,
Enda keharaskusega harjutuste erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
sooritamine roomamine.

Ronimisharjutused- ja tegevused nt.

varbseinal ronimine takistuste labimisega

Ujumine
Ujumisoskuseni
méngud.

viivad harjutused,

Holjumine, sukeldumine, rinnuli ja selili

Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda.

Hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja

ujumine. rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
- . . oskusi.

Oma voimete hindamine vees, veeohutus.

Vahendil liikumisoskus - liigub edasi vahendil harjutustes ja

litkumismangudes




Oskus lilkuda vahendil
Murdmaasuusatamine - suuskadel
edasiliikumisoskus. Mingud,

tasakaaluharjutused suuskadel. Kiikki ja
pusti harjutused

Mingib  Opitud suusaminge, liigub
suuskadel edasi, tles, alla kasutades
opitud tehnikaid. Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas.

Vahendi kisitsemisoskus - kisitseb vahendit harjutustes, liikumisméangudes ja teiste

oskuste arendamiseks

Viske- ja piiidmisoskus nt. palli vise ja
plitidmine paarides, porgatusega vastu

seina. Viske- ja plitidmisegal
litkumisméngud nt. Platsikuningas,
Rahvastepall.

Viske- ja piiiidmisharjutused: viskaming
erinevalt kauguselt, vise tipsusele.

Porgatamisoskus nt. erinevas suurused|
pallide porgatamine (korvpall, tennisepall,
rahvastepall). Porgatamisharjutused jaj
erinevad kombinatsioonid-pdrgatamine|
vahelduvate kdtega, porgatamine jaj
pliidmine, porgatamine enda asukoha)
muutmisega, pdrgatamine liikumisel.

Palli 166misoskus kdega nt. Palli 166mine
iiles, ette-iiles, iile takistuse, palli 166mine
erinevate kehaosadega.

Palli 166misoskus jalaga nt. seisva ja
litkkuva palli 166mine paarilisele ja
tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.
Palli 166misoskus vahendiga nt. reketiga

Lihtsamad kehatunnetuse,
koordinatsiooni,  tasakaalu, koost60,

riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Kisitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonides, -méngudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Oskus kontrollida keha asendites - hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende

kombinatsioonides

Voimlemine

Akrobaatika. Erinevad veered. Toengud
erinevate kehaosade peal.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes.

Keha kontrollioskus asendites
Keha kontrollioskus liikumistel

Koostab  kehaasendite litkumiste

kombinatsioone.

ja

Rakendab kehahoiu ja -asendite hoidmise
oskuseid.

Korrigeerib kehahoidu

suunamisel.

Opetaja

TERVIS JA KEHALISED VOIMED




Oppesisu

Oskus arendada kehalisi voimeid -
koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal. Arendamine
toimub Opetaja juhendamisel vastavate
méngude kaudu.

Oskus moota  kehalisi  voimeid.
Tulemuste seostamine enda olukorraga.

Opitulemused

Seostab  kehalisi  vdimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi.

Piistitab liihiajalisi eesmérke kehaliste
vOimete mddtmistulemuste pohjal.
Analiilisib ja arendab Opetaja
juhendamisel enda kehalisi vdimeid

tervise seisukohalt ja eesmargi tditmist.
Maistab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu Opitulemused

Opilane on regulaarselt aktiivne tunnis ja| Analiiiisib enda igapdevast  kehalist
vabal ajal. aktiivsust.

Oskus anda hinnangut endal Planeerib kehalist aktiivsust
liilkumisaktiivsusele - enesetunde muutust| igapdevastesse  tegevustesse  Jpetaja

vastavalt lilkumistegevusele.

Tervistava  litkumise taastumise

pohimdtete modistmine.

ja

Erineva liikumisintensiivsusega

juhendamisel.
Teab soojendusharjutuste moju.

Teab peamisi litkumistegevusel juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast abi andmise

litkumisméngud. Viisi.

Ohtlike  olukordade &dratundmine ja

sekkumine.

LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu Opitulemused

Harjutuste ette nditamine kaaslastele,| Moistab liikumise ja kultuuri seost. On
erinevate lihtsate lilkumiste loomine iiksi ja| kogenud liikumisega seotud tegevuste
kaaslastega.  Nt.  vOimlemisharjutused,| loomist. Oskab iiksi ja kaaslastega koos
soojendus- ja venitusharjutused,| ette ndidata liikumisharjutusi.

koordinatsiooniharjutused.

Ausa mingu pohimotete mdistmine ja

jérgimine.
Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile.

Osaleb  liikumisiiritusel
pealtvaatajana.

osalejana,

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL




Oppesisu

Oskus sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi.

Oskus  juhtida  emotsioone.  Enda
emotsioonide  ja  nende  muutuste
markamine. Fisilise valu tunnetamine.
Meelerahu harjutused keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, venitus- ja
lodvestusharjutused.

Opitulemused

Sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.
Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale.

Sooritab Gpetaja toetamisel emotsioonide
markamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi.




