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Mitmekulgsed oskused ja
liikumisroom kogu eluks !
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Kehaline kasvatus on uuenemas liikumisopetuseks. Liikkumisdpetuse
ainekavas on viie valdkonna 6pitulemused, mis toetavad elukestvaks
liikumiseks vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni

kujunemist.
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Liikumisopetus toetab opilase kujunemist, kellel on:

e mitmekilgsed liikumisoskused ja -kogemused;

* oskused arendada enda kehalisi voimeid;

* harjumus regulaarselt liilkuda, et hoida ja tugevdada tervist;
e oskus tajuda ennast kultuuri kandja ja mdjutajana;

e oskused, I6ddvestuda, taastuda ja keskenduda;

* rddm ja positiivne kogemus liikumisest.

Tapsed dpitulemused on toodud liikumisGpetuse ainekavas ja selle
lahutamatus osas - dppeprotsessi kirjelduses.



Lapse ja noorena omandatud mitmekiilgsed liikumisoskused
annavad voimaluse elada aktiivset ja toredate kogemuste
rikast elu

VAHENDIL
[ LIIKUMISOSKUS

VAHENDI
KASITSEMISOSKUS

KEHAKONTROLLIOSKUS
ASENDITES JA LIIKUMISTEL

—— EDASILIIKUMISOSKUSED

Kasuta neid ‘
o JQues <
* toas ’
e spordis
/  hobis
e vabal gjal

e vahetunnis
e koos sopradega
igas vanuses

Oluline on omandada oskused koikidest liilkkumisoskuste riihmadest.



OPITULEMUS
-
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TEGEVUSTE NAITED

Jooksumangud

Jooks erinevates
keskkondades

Kdnni- ja
jooksuharjutused

Kepikdnd
Matkamine
Orienteerumine

Idla liikumisstisteem

| Hiippeharjutused

| Hiippemangud

| Hippenddriga hiipped |

!

Ronimisharjutused

Ronimine erinevatel
vahenditel ja
keskkondades

Seinaronimine

Koieronimine

Ujumisoskuseni viivad
mangud, harjutused

Veepall
Soéudmine
Aerutamine

SUP lauaga s6itmine

=

Oluline on omandada erinevaid edasililikumisoskuseid, sest
need annavad voimaluse nautida lilkkumist nii maal kui vees

nii linnas kui metsas.

| Parkuur

| Hippealad

| Batuudihiipe

Keha liilkumine
riitmis ja/voi
muusikas

Eesti- ja teiste
rahvaste tantsud

| Standard-ja

ladinatantsud

Kaasaegsed
tantsustiilid
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OPITULEMUS

OPITULEMUS

TEGEVUSTE NAITED
Liikumismangud
Harjutusvara
Tehnika

Taktika

Lihtsustatud
sportmangud

~ Korvpall

Kasipall

Frisbee

Discgolf

Viske- ja heitealad
Bowling

Fistball e rusikapall
Vorkpall

ndiaca

Jalgpall

Reketialad
Pesapall

Hoki

Curling

Kriket

TEGEVUSTE NAITED*

Rulasoit

— Murdmaasuusatamine
Mé&esuusatamine
Uisutamine
Kelgutamine
Lumelauasoit
Rulluisutamine
Jalgrattaga séitmine

Toukerattasoit

|__ Vahendiga liikumine

vee peal



KEHA-
KONTROLLI-
OSKUS ASEN-
DITES JA
LIIKUMISEL

OPITULEMUS

KEHAKONTROLLIOSKUS
ASENDITES

KEHAKONTROLLIOSKUS
LIIKUMISTEL

KEHAKONTROLLIOSKUS
ASENDITE JA LIKUMISTE

TEGEVUSTE NAITED

Umberpéératud asendid
Maandumised

Toengud ja toetaolek

Seismised ja liilkumised
erinevate korguste ja
laiustega toepindadel

Tasakaalu ja kehakontrolli
arendavad mangud

Erinevatel vahenditel

¥ N KN

liikumine

. V&imlemine
Kukkumised d

|__ Akrobaatika
Veered
. L lluvdimlemine
Ripped
L . L Riistvoimlemine

P&6rlemine

KOMBINATSIOONIDES

OPITULEMUS

__ ON REGULAARSELT
KEHALISELT AKTIIVNE

i OSKUS HINNATA ENDA
KEHALIST AKTIIVSUST

TERVISTAVA LIIKUMISE

~ JATAASTUMISE
POHIMOTETE MOISTMINE

| Tants ja

TEGEVUSTE NAITED
Tunnis
Vabal ajal

Erinevates keskkondades

Treening-/liikumispdevik
_[ Tehnoloogiliste vahendite

kasutamine

Erineva intensiivsusega
liikumine

Individuaalne koormus

Trauma ja/voi haiguse
jargne taastumine

- Parkuur

L Batuudihiipped

L Idla liikumine

= Kahevoitlusalad

kontaktliikumine

L. | Aeroobika



OPITULEMUS

TEGEVUSTE NAITED

~ Eesmadrgi seadmine

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud

Oskuseid arendavad
harjutused, mangud

M&&tmine

OPITULEMUS

Meelerahu
}-[ harjutused

= Tervislik toitumine

Kehatunnetus-
harjutused

—
o
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- Tulemuste anallitisimine

r Keha energia vajadus

Vastupidavus

Painduvus

Kiirus

Koordinatsioon

Tasakaal

Osavus

Tahelepanu-
harjutused

Hingamis-
harjutused

Keskendumis-
harjutused

Venitusharjutused

Lodvestus-
harjutused

Massaaz




OPITULEMUS

LIIKUMINE JA KULTUUR

Kuidas on iga noor kultuuri kandjaks ja mojutajaks?
Enesevailjenduse kaudu - naiteks liikudes voi tantsides, olgu Uksi
vOi kaaslastega.

Osalemise kaudu liikumis-, spordi- ja tantsuliritustel mitmesugustes
rollides: pealtvaatajana, osalejana voi vabatahtlikuna.

Loomise kaudu — moeldes ise vilja mange, tantse, Uritusi.

Looduse kogemise kaudu.

Noored vabatahtlikuna
abis spordilritusel.

KUIDAS SINU KOOLI
NOORED LOOVAD KAASA
LIIKUMISTEGEVUSTE
KORRALDAMISEL?




KUIDAS ALUSTADA?

10.

Tutvu Liikumisdpetuse (LO) ainekavaga.

Tutvu seda toetava Gppeprotsessi kirjeldusega.

MOTESTAMINE. Métle, milliseid oskuseid dpilased tundides juba
opivad- (LO) joonised

KOLLEEGIDE KAASAMINE. Arutle ainekava oma kolleegide ja
juhtkonnaga.

OPITULEMUSED. Loe ainekava &pitulemusi ja métle, kuidas saad
neid dpilastes arendada.

UHINE RAAM. Looge koolis iihtne ppeaine raamistik - nt
periooddpe, tagasiside jne.

RUUM. Kaardista voimalused lilkumiseks oma koolis ja selle
Umbruses.

VAJADUSED. Matle, milliseid voimalusi tahaksid luua ning milli-
seid vahendeid vajad.

LOIMING. Mbtle, kuidas saaksid I6imida teiste dppeainete tee-
masid ja toetada lldpadevuste arendamist.

OPILASTE JA LAPSEVANEMATE KAASAMINE. Kuidas teavitada
lapsevanemat dpitavast ja selle tahtsusest ?
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KOGUKONDLIK KOOSTOO. Kuidas teha koosté6d oma piir-
konna spordiklubide ja treeneritega?

VAHETUND. Millised on liikumisdpetuses opitud mangud ja
tegevused, mida opilased saavad vahetundides mangida ja
harjutada?

VABA AEG. Kuidas ma saan luua tugeva seose tundides Opitava
ja vaba aja vahel?

Kui oled aktiivselt osalenud ainekava arendustods, on selle tule-
musena kujundatu sinu t66 aluseks.

Ainekava on pidevas arengus — uute ideede ja kogemuse tulemu-
sena saate seda tdiendada.

Ainekava on tegevuskava valjatdotamise aluseks.
Jata ainekavasse ruumi ka paindlikkusele.

Alustuseks piisab, kui motled eelnevale ja jatad endale sisseela-
miseks aega.

Esimene kooli liikumisépetuse ainekava ei ole I6ppversioon, vaid
algus, et see saaks pidevalt areneda ja selle kaudu kujundada
motiveerituid opilasi.



Valdkondade opitulemuste pdhjal koostab iga kool omandolise aine-
kava, mis voimaldab valida erinevaid tegevusi oskuste ja teadmisteni
joudmiseks ja toetab dpilaste sisemist motivatsiooni

Labi moeldud liikumisopetus:

* annab oOpilastele vdoimalused dppida uusi oskuseid ja ponevaid
mange vahetundide ja vaba aja veetmiseks;

* annab teadmised ja oskused kogu eluks, kuidas arendada
kehalisi voimeid;

* toetab regulaarse liikumisharjumuse kujunemist;
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Labi moeldud liikumisopetus:

* toetab noore arusaamist endast, kui kultuuri kandjast ja
mojutajast;

* annab opilastele kaasa harjutused ja oskused, mille abil
I6dvestuda, rahuneda ja keskenduda.

Vaata lisaks:

WWW.LIIKUMAKUTSUVKOOL.EE



