LIIKUMINE JA TANTS

Il kooliastme ainekava

1.0ppeaine maht

2 + 1 tundi nddalas, 70 + 35 tundi aastas

2.0ppeaine eesmirgid

Lilkkumisdpetuse peamine eesmark on kujundada liikumise suhtes positiivset hoiakut, liikumisharjumust ja oskust elukestvalt tegeleda
tervisliku liikumisega. Liikumisdpetusega aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele. Selleks on oluline, et kujuneks
ennastjuhtiv inimene, kellel tekiksid seosed koolis 6pitu ning selle kasutamise vGimaluste vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli. Elukestva
lilkumisharjumuse kujundamiseks on oluline omandada liikumisGpetuse ainekavas kirjeldatud Opitulemused ja saada motivatsioon
regulaarseks liikkumiseks. Oppeprotsess on jarjepidevalt iles ehitatud nii, et see arvestab &pilaste individuaalsusega, toetab dpilaste
Gldoskuste arendamist ja seoste loomist teiste Gppeainete valdkondadega. Eelneva tulemusel kujuneb opilasel liikumispadevus ehk

elukestvaks liikumisharrastuseks vajalik motivatsioon, oskused, teadmised, kogemused ja hoiakud.

3. Uldpadevuste arengu toetamine+ LME programmi ja 7 harjumuse péhimaotete kasutamine

Uldpéadevused:

1) kultuuri- ja vaartuspadevus - loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega; rollimangud; tunnivéline tegevus;
liilkumise ja kultuuri traditsioonid; harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tdnapaeva Uhiskonnas ning kuidas on need aja jooksul

muutunud. Lilkkumine kui vaartus tervislikuks eluks.



2) sotsiaalne ja kodanikupddevus - paaris ja rihmatooéd, sh Uhtsete eesmarkide saavutamiseks; erinevad rollid riihmas;
liilkumisharrastus kui terve kodaniku mojutaja. Sotsiaalset padevustiseloomustavad naiteks: enesekontroll, algatusvdoime, toetav hoiak,

vastutusvoime.

3) enesemaadratluspddevus - dppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti valjakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu
oskused, vdimed, motivatsioon jne) ja eneseanalliiis (mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus).
Oppemeetoditena kasutatakse grupitééd (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostd6 jne.), probleemolukordade ja konfliktide
lahendamised, 66bimisega matkad, kus dpilased kannavad erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate killgede hindamine ja kditumise

anallus.

4) dpipddevus - Gppimise eesmargistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse motestamine (nt llesande ja tegevuse
anallis, hinnangu v&i tagasiside andmine); dppimine erinevate meetodite kaudu — Uksi, kaaslasega, riihmas; loovt6o tegemine

liilkumisega seotud teemal.

5) suhtluspadevus - koostdéle suunatud llesanded, mis toetavad (ihiselt uute teadmiste ja oskusteni jdudmist. Opilane viljendab oma
valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega, pustitades Uhiseid eesmarke, andes tagasisidet Uksteise sooritusele, anallilsib paaris-

vOi rihmategevust.

6) matemaatika - kehaliste vGimete md6tmine ja nende analiils; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiits; tehnoloogiliste

vahendite kasutamine liikkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiitsiks;

7) ettevotlikkuspadevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised llesanded ja siindmused; liikumisega seotud projektid

(sh ka liikumiseks sobivat fuisilist keskkonda kujundavad; loovt66d jne);



8) digipadevus - riist- ja tarkvara kasutamine Sppeprotsessis: kehalise aktiivsuse md&tmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane
kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks, voimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe fikseerimiseks ja

analllsimiseks.
Liikumisopetuse iildpadevuste saavutamist toetavad Franklyn Covey 7 harjumuse pohimotted:

1. harjumus ,,Ole proaktiivne” — haaran initsiatiivi, et asjad saaksid tehtud. Valin, mis tujus olen ning kuidas asjadesse suhtun. Olen

julge katsetaja, sooritan erinevaid harjutusi; tutvun erinevate spordialadega.

2. harjumus ,Alustan I6ppeesmarki silmas pidades” — enne tegutsema hakkamist sean eesmargi ja tegutsen selle nimel. Mdistan

liilkumise vajalikkust.

3. harjumus ,Sea esmatdhtis esikohale” — sean asjad tdhtsuse jarjekorda, kasutan oma aega kdige olulisemate tegevuste jaoks ja ttlen

»ei” tegevusele, mida ma ei peaks Uldse tegema. Olen distsiplineeritud ja organiseeritud.
4. harjumusega ,,Motle véidan-vdidad” — pildlen selle poole, mida ise tahan ja hoolin sellest, mida teised tahavad.

5. harjumusega ,Pliia esmalt mdista ja alles seejarel olla mdistetud” — olen valmis kuulama teiste inimeste métteid ja ideid ning ei sega
nende jutule vahele. Esmalt mdistan teiste inimeste seisukohti ja alles seejarel réadagin oma seisukohtadest. Mdistan ja arvestan, et

oleme erinevate vBimetega, ei naeruvaarista teiste ebadnnestumisi.

6. harjumusega ,Loo siinergiat” - ma hindan teiste inimeste hdaid omadusi ja dpin nendest. Ma saan teistega hasti labi ka siis, kui nad
on minust erinevad. Ma osalen aktiivselt meeskonnatd0s ja arvestan alati teistega. Julgustan ja innustan kaaslast olema julgem ja

aktiivsem.



7. harjumus ,Terita saagi“ — ma hoolin oma vaimsest ja flusiliselt kehast, teen selleks digeid valikuid: s66n tervislikult, teen sporti,

magan piisavalt, liigun varskes 6hus. Kasutan vGimalust duevahetundides alati Gues viibida. Terves kehas, terve vaim!

4. Libivate teemade kdsitlemine

1) elukestev Gpe ja karjaari kujundamine - toetatakse liikumisGpetuses Gpilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas
Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma to6vdime suurendamise eest. VGimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi

liilkumisharrastuse vastu juhitakse Gpilast selle alaga slivendatult tegelema.

2) keskkond ja jatkusuutlik areng - aitab liikumisdpetuses ellu viia valjas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis

vadrtustab Umbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

3) kodanikualgatus ja ettevotlikkus - toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivalise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi-

ja tantsulritused, voistlused, Gpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

4) kultuuriline identiteet kajastub liikumisGpetuse tundides Opitavates spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku

liitkumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks Gihiskonnaliikmeks.
5) teabekeskkond ja meediakasutus - toetab Gpilast vajaliku info leidmisel.

6) tehnoloogia ja innovatsioon - rakendamine liikumisOpetuses seostub antud Ulesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse

leidmisega.

7) tervise ja ohutuse- tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamise toetamine nii

ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fllsilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna loomise kaudu.



8) vaartused ja kolblus - seostub spordi Glima aate - ausa mangu pGhimdtete jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises
sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks

isiksuseks.

5. Ldimingu rakendamise viisid/l6iminguprojektid

Osavott nii Rae valla kui ka Harjumaa erinevatel spordivdistlustel: rahvastepallis, kergejdustikus, jalgpallis, korvpallis, vérkpallis jm

(Peetri jooks, Euroopa spordinddal). Loiming teiste Sppeainetega lepitakse kokku dppeaasta alguses.

Loiming matemaatikaga: matemaatikapadevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi jalgides, tehnikat ja tulemusi analiisides,
samuti sportimisel tehnoloogilisi abivahendeid kasutades. Matemaatikapddevust toetab sporditehniliste oskuste analiils; kehalise
toovoime naitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms

kasutamise oskust.

Loiming loodusainetega: liikumisOpetuses vaartustatakse keskkonda. Liikkumisdpetuse kaudu kinnistuvad inimese&petuses, bioloogias,

geograafias ja flilisikas omandatud teadmised.

L6iming kunstiainetega: dpilane seostab muusikat ja liikkumist, vdljendab end loominguliselt, liikudes muusika saatel. Kunstipddevuse
kujunemist toetavad spordialade ning liikumisviiside isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele
uusi ja omanaolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ning esitlemine, lilkkumis- ja spordilritustel kdimine jms, samuti oskus

margata ilu liikumises ja enda imber.

L6iming voorkeeltega: Gpilane otsib vodrkeeles teavet talle etteantud sportlase/spordiala kohta ning teeb vajadusel leitu kohta

esitluse.



L6iming eesti keelega: dpilane vdljendab end suuliselt ja kirjalikult kasutades liikumisega seotud sdnavara, diget terminoloogiat ning
mdistab suulisi juhiseid. Opilane tdidab vajadusel liikumisp&evikut, teeb enda kohta eneseanaliiiisi, arutleb, mida vdiks parandada ning

seab endale eesmargid.

6. Opitulemused, dppesisu, praktiliste toode loetelu.

Opitulemused Oppesisu Praktiliste toode loetelu
LIIKUMISOSKUSED
Opilane: Edasiliikumine
1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates | *Konni- ja jooksuoskus: jooksumangud, Siigisene orienteerumispéaev
keskkondades, harjutustes, jooks erinevates keskkondades, kdnni- ja Jouluetenduse tants
lilkumisméangudes, spordialades ja jooksuharjutused, kepikdnd, matkamine, Ulekooliline matkapéev, spordipiev
tantsus, ritmis ja muusika saatel, maastikumang Kevadball
koostoos paarilise- ja rihmaga; *Hlppeoskus: hippeharjutused ja - Keegliturniir
2) liigub edasi vahendil muutuvas mangud, hiippendodriga hipped, parkuur, | Spordinadal
keskkonnas ja igapdevases liikkumises; hiippealad,
3)rakendab esmaseid liikumisvahendi *Ronimisoskus: ronimisharjutused,
hooldusvotteid; ronimine erinevatel vahenditel ja




4) kasitseb vahendit
lilkumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimdotteid;

8) anallitsib enda tegevust riihmas
tegutsejana;

9) anallitsib enda liikkumisoskuseid, -
ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
10) teab liikkumisoskuseid

lilkumisharrastuses.

keskkondades, seinaronimine,
kdieronimine

*Ujumisoskus: ujumisoskuseni viivad
mangud ja harjutused

*Tantsuoskus: keha liikkumine ritmis ja/voi
muusikas, eesti- ja teiste rahvaste tantsud,

standard- ja ladinatantsud, loovtants.

Keha kontrollimine asendites ja liikumisel
omandatud liikumisoskused on aluseks
liilkumisoskuste arendamiseks
keerulisemates ja muutuvates
olukordades ning keskkondades, sh

igapdevases liiklemises.

Vahendil liikkumine
Murdmaasuusatamine, uisutamine,
kelgutamine, jalgrattaga sitmine,

toukerattasoit.

Vahendi kdsitsemine




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1) nimetab kehalisi vOimeid ja seostab
neid tervise ning igapdevaste tegevustega;
2) teab kehalisi vGimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

3) pistitab lihiajalisi eesmarke kehaliste
vBimete mddtmistulemuste pdhjal;

4) arendab enda kehalisi véimeid lahtuvalt

plstitatud eesmargist;

Lilkkumismangud ja -sportmangud,
harjutusvara, tehnika:

-viskamine, pllidmine, porgatamine
(korvpall, késipall, frisbee, discolf, viske- ja
heitealad, bowling);

-palli (vm vahendi) I66mine kdega
(rusikapall, vorkpall, indiaca);

-palli 166mine jalaga (jalgpall);

-palli (vm vahendi) I66mine vahendiga

(pesapall, hoki)

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

*eesmargi seadmine;

*tervist tugevdavad harjutused ja mangud
(vastupidavus, painduvus, joud);
*oskuseid arendavad harjutused ja
mangud (kiirus, koordinatsioon, tasakaal,
osavus); *mootmine;

*tulemuste analllsimine;

*keha energia vajadus;

*tervislik toitumine




5) anallilsib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi vGimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist;

6) mdistab liikkumise ja toitumise olulisust

tervisele

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) planeerib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

2) peab liikumispaevikut lihiajalisel
perioodil;

3) méodab enda siidameloogisagedust;
4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;

5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab

nende olulisust;

KEHALINE AKTIIVSUS

*on regulaarselt kehaliselt aktiivne tunnis,
vabal ajal, erinevates keskkondades ja
ouevahetunnis;

*enda kehalise aktiivsuse hindamine:
treening-/liikkumispaevik, tehnoloogiliste
vahendite kasutamine;

*tervitava liikkumise ja taastumise
pdhimdtete mdistmine;

*erineva intensiivsusega lilkkumine;
*individuaalne koormus;

*trauma ja/vOi haiguse jargne taastumine




6) teab peamisi liikumistegevusel juhtuda
vOivaid vigastusi ja esmast kditumist

nende korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi liikumistegevusega seotult
ja annab sellele tagasisidet

2) arutleb kogemusest, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimuval liikumisiritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;
3) seostab liikumist, sporti, tantsu ja
kultuuri isikliku kogemuse pohjal;

4) teab ja rakendab ausa mangu
pShimdtteid ja sellega seotud vaartuseid;
5) teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja
liilkumisega seotud kultuuritritusi;

6) maistab isikliku hiigieeni- ja
ohutusnduete olulisust;

7) riietub liikumistegevuseks sobilikult

arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

LIIKUMINE JA KULTUUR

*looduses liikumine;

*liikumine maastikul maarates asukoha ja
suuna;

*ausa mangu pohimotete moistmine ja
jargimine;

*Eesti ja maailma liikumis- ja
sporditegelased ja traditsioonid;
*liikumine ohutult;

*higieeninduded
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8) avastab looduskeskkonnas liikkumise
voimalusi;

9) oskab liikuda linna- ja/vGi
loodusmaastikul maarates asukohta ja
suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja
riihmas;

11) mdistab parimustantsu ja kaasaegsete
tantsutehnikate rolli kultuuris;

12) avastab tantsukultuuri

enesevaljendusvormina.

VAIMNE JA KEHALINE TASAAKAAL
Opilane:

1) sooritab Gpetaja toetamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale;

3) markab dpetaja toetamisel
emotsioonide markamist ja toime tulemist

soodustavaid tegevusi.

VAIMNE TERVIS JA TASAKAAL
*Meelerahuharjutused: tahelepanu-,
hingamis- ja keskendumisharjutused.
*Kehatunnetusharjutused: venitus-,
6dvestusharjutused, massaaz.
*L66gastusmangud: rahulikud mangud,

mittevoistluslikud mangud.
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