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1.klass LIIKUMISOPETUS Aine maht: 3 tundi nddalas, 105 tundi aastas

OPETAMISE KOKKULEPE

Oppetd6 korraldamise alus v&ib esimeses kooliastmes olla tlddpetuslik. Séltuvalt dpilaste ettevalmistusest véib kasutada ka ainedpetuslikku todviisi voi (ild-
ja ainedppe kombineeritud varianti. Opetaja olulisim tilesanne on iga lapse eneseusu ja dpimotivatsiooni toetamine. Teadlikult toetatakse 6pilaste
lugemisoskust labi lugemisstrateegiate dpetamise.

Liikumisdpetuse ainekava sihiks on, et dpilastest kujuneksid ennastjuhtivad liikumisharrastajad, kes oskavad ja tahavad teha tervist toetavaid igapaevasid
valikuid. Oskuste arendamisel arvestada iga pilase individuaalsust.

OPPEAINE EESMARGID

1. Aratada huvi liikumise vastu.

2. Toetada &pilase kehalist ja vaimset arengut.

3. Kujundada positiivset suhtumist likumisse.

4. Opilase omandavad pdhi-likumisoskused: jooksmine, hiippamine, tasakaalu hoidmine ja erinevate liikumisvahendite kasutamine.

OPITULEMUSED OPPESISU sh pfaktilis«eNd t66d, opiprojektid, 6ppetegevus véljaspool klassiruumi,
kogukonnapraktika vm 6ppetegevused

LIIKUMISOSKUSED

Edasiliikumisoskus Edasiliikumisoskus

e Opilane kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades, harjutustes,
likumismangudes koos paarilise voi
ruhmaga.

e Opilane ligub muusika saatel.

e Liikumine koos paarilisega ja rihmaga
e Liikumine ratmi jargi
e Liikumine erinevates suundades kasutades erinevaid liikumisviise.

Konni- ja jooksuoskus.

e Erinevad konni-, jooksuharjutused sisetingimustes ja valistingimustes.
e Erinevad lilkkumisviisid
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e Liikumine looduses.
Vahendi kasitsemisoskus

e kasitseb vahendit harjutustes, Huppeoskus.
likumismangudes Uksi, paarilisega ja e Erinevad hilppemangud
rihmas. e Hilppeharjutuse erinevates suundades.
e Hupete kasutamine erinevates keskkondades.
Kehakontrollioskused asendites ja e Hiippe- ja jooksuharjutusete kombineerimine.
liikumistel.
e Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja Ronimisoskus.

erinevatel vahenditel.
° Ronimine erinevatel vahenditel.
e Ronimine erinevatel tasapindadel
° Ronimine Ule takistuste ja takistuste alt.

Viske- ja plitdmisoskus.

Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega.

Vahendi kasutamine Uksi ja mitmekesi.

Vahendi kasutamine erinevates liikumismangudes.

Palliviske- ja putudmisharjutused.

Palli viskamise ja pliidmisega liikumismangud.

Palli I66misoskus kaega ja jalaga.

viskamine Ules ja ptutdmine (variatsioonid),

Veeretamine tapsusele ja esemete alt, veereva palli ptiidmine,

Tasakaalu hoidmine asendites

e Tasakaaluasendid erinevate korguste ja laiustega toepindadel;
e Tasakaalu hoidmine erinevates asendites paigal ja liikumises labi erinevate tasakaalu
arendavate harjutuste.
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TEVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane jalgib oma enesetunnet
likumistegevustes

Opilane jargib dpetaja juhiseid ja oskab
jalgida ohutusreeglei

Opilane sooritab lihtsamaid harjutusi, mis
arendavad tema kehalisi véimeid (joudu,
vastupidavust, kiirust, painduvust ja
osavust)

Labi erinevate tegevuste opilane 6pib tundma enda kehalisi vdimeid. Kuidas suudan joosta,
hipata.

Kehalise vbimekuse arendamine kaib 1abi erinevate liikumismangude ja manguliste
harjutuste.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane osaleb aktiivselt
likumistegevustes.

Opilane maistab kehalise aktiivsuse
tahtsust tervise ja heaolu seisukohalt
ning tunneb réddmu liikumisest.

Markab abivajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Tutvustada erinevaid aktiivseid tegevusi Iabi mangu.

Laps vétab osa erinevatest liikumis- ja sportmangudest koolis ja vdimalusel ka valjaspool kooli.
Saab aru, et likumine toetab tervist, aitab ennetada haigusi, parandab enesetunnet ja annab
energiat.

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole p6édrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane teab ja jargib tldiselt ausa
mangu pohimdtteid

Opilane teab ja jargib isiklikku hiigieeni
ja ohutusndudeid.

Opilane riietub likumiseks sobilikult.

Ausa mangu pohimétted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, r6dm. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel Ulesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Voit ja kaotus —kaitumine erinevates situatsioonides.

Ohutu kaitumine ja liikumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese, kaaslase
ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile
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VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (I6dvestusharjutused tunni I1&pus,
I66gastus- ja puudutustegevused)




