TERA ainevaldkonna kava pohikoolile

Ainevaldkond: Liikumisopetus

Valdkonnapadevus ja -eesmark:

Liilkumispadevust kujundatakse taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisdpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja vdimaldavad arvestada
opilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja 6pikeskkonda. Viis ainekava labivat valdkonda
on: Liikumisoskused; Tervis ja kehalised vbimed; Kehaline aktiivsus; Liikumine ja kultuur;
Vaimne ja kehaline tasakaal.

Valdkonna 6ppeained:

Liikumisdpetus

Hindamine:

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavéttu kehalise
kasvatuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v6i oma raviarsti
maaratud harjutusi.

Juhul kui 6pilase tervislik seisund ei vdimalda kehalise kasvatuse ainekava taita,
koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse 6ppe
eesmark, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

| kooliastmes hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, puudlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka Opilase poolt tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud t6od.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostoooskust. Kehalistele vdimetele hinnangut andes peab tulemuse korval
arvestama Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata
tuleb ka Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vbi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsuuritustel jm.

lll kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist
kehalise aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses. Opilase
teadmistele hinnangut andes tuleks eelkdige arvestada O&pilase vdimet rakendada
omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes
peab tulemuse koérval arvestama Opilase arengut ning Opilase tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Kehalisele vdimekusele hinnangut andes rakendatakse ka Opilase
enesehindamist.




TERA ainekava pdhikoolile Ainevaldkond: Oppeaine:

Kooliaste: | kooliaste Loovained Liikumisdpetus

Oppeaine kirjeldus

« Liikumisoskused kujunevad nelja oskuste alarihma ja nende rakendamise kaudu erinevates liikumistegevustes:
Edasilikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, huppamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine
likumisharrastuses, spordialades, rutmis ja muusika saatel, tantsus ja koostdod tehes. Edasiliikumisoskus vees
ehk ujumisoskus. Oskus liikkuda vahendil. Oskus on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja sportlikku
tegevusega, kus edasilikumiseks kasutatakse vahendit. Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, puuda,
pdrgatada ja lUUa vahendit kae, jala ja vahendiga. Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende
kombinatsioonides.

Eelpool toodud liikumisoskuste kujundamisega tegeletakse labivalt kooliastme jooksul eesmargiga, et dpilastel
kujuneksid mitmekulgsed oskused liikuda erinevates tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse 6pitud
oskuste kasutamist tegevustega valjaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

« Tervis ja kehalised vdimed
Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jéud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus,
vBimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Regulaarselt péhikoolis ja
gumnaasiumis toimuv tervisega seotud kehaliste véimete mddtmine Uhtse metoodika alusel kujundab dpilaste
teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.
Kehaliste vdimete tajumine, mé6tmine ja nende analtusimine toimub viisil, mis toetab &pilase motivatsiooni enda
arendamiseks ega ole seotud standardiseeritud hindamisega. Oluline teema on ka liikumise ja toitumise tasakaal.




« Kehaline aktiivsus
Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt kehaliselt ja
vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda kéiki likumisdpetuse tegevusi sooritada vdi suurel
intensiivsusel liikuda, kaasatakse liikumis tegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

+« Liikumine ja kultuur
Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu.
Valdkonna kaudu saab &pilane teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja likumise seosest erinevate
kultuuri valdkondadega. Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa mangu
pbhimotete jargimiseks, omandab kogemused valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuuritusel osalejana
véi vabatahtlikuna, likumisest looduses ja suhtlemiskultuurist. Opilane véljendab ennast liikkumise ja tantsu kaudu ja
koosto0s kaaslastega, teab enda véimalusi olla kultuurikandja vdi -mdjutaja.

« Vaimne ja kehaline tasakaal.
Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest, emotsioonide
markamisest ja juhtimisest ja modistab véimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:




% Opilane omab erinevaid liikumisoskuseid ja -kogemusi.

% Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid tegevusi ja teab liikumise ja toitumise seost tervisega.

% Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne.

% Opilane teab, et likumine on kultuuri osa ja on kogenud likumisega seotud tegevuste loomist

% Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ja emotsioonide méarkamisest.

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused:

Tegevused/ dppesisu:

< Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
harjutustes, liikumismangudes ja tantsus, rutmis ja

muusika saatel, koostdos paarilise ning rihmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

« Koénni- ja jooksuoskus. Koénni-, jooksumangud ja -
harjutused. Kénni ja jooksusammudel p&hinevad tantsud,
tantsumangud. Kéndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tuupi maastikul). Luhimatk
vOi dppekaik linna- vai looduskeskkonnas.

« Huppeoskus. Huppemangud. Huppeid ja hupakuid
sisaldavad tantsud. Huppeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh happed vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Huppe- ja jooksukombinatsioonid.
Hupete kasutamine erinevates keskkondades.
Hupitsaharjutused.

« Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, ule

takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,

roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
maistmine.

<,
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Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine
ajas ja erinevates rutmides. Keha liikumine ruumis. Keha

likumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine  koosto0s
teistega.

Edasilikumisoskuste kasutamine rutmis ja muusikas.
Etteantud ratmi jargi liikumine ja ise rutmi tekitamine.
Edasilikumisoskused koostd0s paarilise ja ruhmaga.
Liikumised paarilise ja ruhmaga erinevates suundades,
tempos, ratmis.

« Liigub edasi vahendil harjutustes ja likumismangudes

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused uiskudel ja
suuskadel (murdmaa, maesuusk).

Rakendada nn jalgrattaveerandit (vahendil likumise
oskuse arendamine).

« Kasitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste

oskuste arendamiseks

Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Viske- ja puudmisega seotud liikkumismangud. Viske- ja
putddmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt,
ulaltkae vise tapsusele, veeretamine tapsusele ja
esemete alt, veereva palli puidmine, enda ja paarilise
visatud palli piudmine, viskamine ule vérgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine Ules ja
puddmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja
puudmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast)
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vOi vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).
Harjutused terakotiga, erinevad viske- ja
puddmisharjutused.

Pdrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
pdrgatamine parema ja vasaku kaega, pérgatamine ja
puddmine, pdrgatamine sailitades asukohta,
pdrgatamine liikumisel.

Palli I66misoskus kaega. Palli |l60mine Ules, ette-ules,
ule takistuse (vork, noor), harjutused kergete pallidega
(nt. 8hu- vai rannapallid), palli I66mine erinevate
kehaosade; palli I66mine sailitades enda asukohta ja
likumisel.

Palli I6dmisoskus jalaga. Seisva ja likkuva palli |l66mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.
Palli Iodmisoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga)
Kerge palli I66mine 6hku, edasi, ule takistuse (vork)
reketiga. Palli I66mine seina vastu, ules, palli viskamine
ules ja selle I66mine, palli I60mine altkaega peale
pdrget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokimangudele. Palli vedamine, 166mine, peatamine,
s6otmine, hokikepiga.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koosto0,
rutmitunnetuse harjutused vahendite abil. Osavus-
koordinatsiooniharjutused siidratiku ja
vBimlemisrbngaga.




Oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit edasi liikuda;
Hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus —
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
kirieldused/kehaline-kasvatus/

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et dpitulemuseni
jéuab dpilane 3. klassi 16puks.

Hoiab tasakaalu nende

kombinatsioonides

asendites, liikumistel ja
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Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud (summeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka koosto0s.

Toengud erinevate kehaosade peal. Lihntsamad
Umberpdoratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.
Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate
korguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad
poorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused liikudes.

Asendite ja liikkumiste kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: likumine-tasakaaluasend; takistusrajad
jne); kehahoid erinevates liikkumistes. Kombinatsioonide
koostamine (sh nt enda harjutuste seeria joonistamine)
ja sooritamine.

Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, poorlemised,
happed, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Korrigeerib kehahoidu épetaja suunamisel
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Kehahoid vastavalt likumis- ja igapaevasele tegevusele.



https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Selle korrigeerimine Spetaja juhendamisel.

< Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise
pShimdtteid ja saab aru erinevate liikkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest
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Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kaitumise
jalgimine ja analltusimine, ohutu ja ohtliku
likluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale.

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus: ohutu
likluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analtuusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
likumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega. Kehakontrollioskus asendites
ja liikumisel. Kehahoiu arvestamine asendites.
veeohutusalased oskused. Ujumisoskus; oma vdimete
hindamine.

< Arvestab liikumistegevustes kaaslastega

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas ta
arvestab kaaslase vo6i kaaslastega liikumistegevuses

Opilane sooritab liikumismangude kaigus lisalilesandeid




kui markab, et ei arvestanud kaaslastega, naiteks kukid.

« Annab tagasisidet enda liikumisoskustele ja -ohutusele
etteantud kirjelduse alusel
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Opilase tagasiside andmine toimub etteantud oskuste
alusel, kust ta saab valida, kuidas ta antud oskuse on
omandanud ja kuidas ta arvestab ohutusega.

Opilane taidab liikumispaevikut. Jélgib ja analiiiisib enda
likumisaktiivsust liikumispaevikus.

< Toob naiteid erinevatest liikumisoskustest
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Liikumisoskuste nimetamine oma igapaevaste
likumisviiside kirjeldamisel.

Teema: Tervis ja kehalised véimed

Opitulemused:

Tegevused/ dppesisu:

« Sooritab kehalisi vdéimeid arendavaid mange ja
harjutusi
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Erinevate tegevuste kaudu dpilane 6pib tunnetama enda
vBimeid — nt kuidas suudab hoida tasakaalu seistes;
kuidas jaksab joosta. Selle pdhjal annab ta tagasisidet
enda kehalistele vbimetele.

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal,
kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub manguliste harjutuste ja
likumismangude kaudu.

« Seostab peamisi kehalisi vdimeid ja harjutusi

*,
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Tegevuste kaigus dpetaja suunab opilasi métlema, millist
kehalist vbimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid.
Toimub pidev tegevuse ja teadmiste seostamine.




Kasutada ka tegevuste jaamades kehaliste vdimete
postreid/silte, et teadmine saaks kinnistuda erineval viisil.
Kolmanda klassi 16puks peaks olema dpilastel esmane
arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud,
painduvus, kiirus, koordinatsioon.

< Sooritab kehaliste vOimete mootmisi

juhendamisel

Opetaja

Tervisega seotud kehaliste vdimete mddtmine ja
tulemuse seostamine tervisega Apetaja juhendamisel.

+ Annab lihtsa hinnangu enda kehalistele véimetele

Opilane on teadlik oma kehalistest véimetest.

Opilasel on huvi ja mdistmine kehalise vormisoleku
olulisusest ja selle seosest tervisega

Opilasel on valmisolek oma kehalisi véimeid arendama ja
parandama

« Teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

Teab, et liikumisega keha kulutab energiat ja toiduga
saab energiat.

Lisaks tervist tugevdavate liikumisele on oluline, et
Opilased 6piksid aru saama liikkumise ja toitumise seosest
ja selle mdjust tervisele.

Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused:

Tegevused/ dppesisu:




Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt
likuma
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Labi mangu tutvustada lastele, milliste igapaeva
tegevustega on vdimalik koguda 60 minutit mééduka voi
tugeva intensiivsusega liikkumist (likumisega kaasnev
soojatunne, hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas
aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama
ja higistama. Arvestab antud teadmisega igapaevase
likumisviisi ja liikumisteekonna valikul.

Markab suidamel6ogi- sageduse ja enesetunde muutust
vastavalt likumistegevusele

Suunavad kusimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
sudameloogisageduse muutumine enne ja parast
likumistegevust.

Sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid
toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel

ja taastumist

Sudamelodgisageduse viimine tasemele, mis oli enne
kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega tegevused
peale haigusperioodi vdi vigastust.

Erineva lilkkumis intensiivsusega liikumismangud

Markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole p6drduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja
millist infot ja kuidas sinna edastada.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused:

Tegevused/ dppesisu:

0
*»*

Loob midagi likumisega seotult

0
*»*

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine.
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Harjutuste ette naitamine kaaslastele, erinevate lihtsate
likumiste loomine Uksi vbi kaaslastega. Liikumismangu
valja métlemine Uksi vdi grupis.

« Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli
toimunud lilkkumis Uritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna

0,

<,

Osavdtja lihtne  kirjeldus  liikumisurituselt  saadud
kogemusest, tuues valja, mis oli uus, mida &ppis, nagi.
Toetudes saadud kogemustele toob naiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud. Mangud
pdlvest pdlve, sh due- ja hoovimangud.

Osaleb liikumisuritusel osalejana, pealtvaatajana, jalgib
spordi- vai liikkumisuritusi meedias (tv, videod) ja arutleb
saadud kogemusest. Osalemine dpetaja juhitud arutelus.
Osaleb  kooli  spordilritustel ja esindab kool
spordivdistlustel.

« Teab jajargib uldiselt ausa mangu p6himdtteid

Ausa mangu pohimbtted spordis: séprus, ausus,
hoolimine, r6ém.

Liikumine koos kaaslastega, omavahel Ulesannete
jagamine, mangureeglite kokku leppimine.

Kohtuniku otsuse austamine.

Voit ja kaotus —kaitumine erinevates situatsioonides.

« Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud
kultuuridritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate
likumisurituste, suurvdistluste, sportlaste ja voistkondade
kohta.




Enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.

liikumis-,
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Teab ning jargib isiklikku hugieeni ja ohutusnéudeid

Ohutu kaitumine ja liikumine erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna
suhtes.

Pesemis- ja riiete vahetamise harjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine liikkumiseks sobilikult.

Riietub liikumiseks sobilikult

Riietumine ja jalanbude valik vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja liikumisviisile (spordialale, tantsule).

Teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine.

Liikumine tanaval, pargis, valjaséitudel matkaradadel,
suusaradadel.

Oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates asukohta
ja suunda

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumangud, peitmis- ja otsimismangud.

Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik.

Kooliimbruse ohutuse vaatlemine/analtisimine.
Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.

Tantsib uksi, paaris ja rathmas. Avastab liikkumisvdimalusi
tantsu kaudu

Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus




Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused:

Tegevused/ dppesisu:

0
*»*

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid

tegevusi dpetaja juhendamisel

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja

venitusharjutused.

Keskendumise harjutuse ajal keskendutakse uhele
konkreetsele tegevusele ning tahelepanu harjutuse ajal
ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused
(laste jooga, lI6dvestusharjutused tunni I16pus, 166gastus-
ja puudutustegevused).

+ Sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide markamist

ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Tahelepanu harjutuse juures ollakse vaatleja, margates
oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu
sees vOi mis toimub minu Umber.

Digioskused | kooliosas

R
%

R
%

R
%

Info otsimine internetist - sportlaste, likumisurituste ja spordialade kohta.

Fitback keskkond - kehaliste voimete testide sooritamine.

Padlet - e-dppepaeval liikumistlesande tagasiside sisestamine teksti, pildi vbi video abil.

Hopspottide kasutamine iseseisvalt




TERA ainekava péhikoolile Ainevaldkond: Oppeaine:

Kooliaste: Il kooliaste Loovained Liikumisdpetus

Oppeaine kirjeldus:

Liikumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies liikkumisdpetuse valdkonnas kooliastmeti.
Nende saavutamise viisid on paindlikud ja véimaldavad arvestada 6pilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja
Opikeskkonda. Viis ainekava labivat valdkonda on: Liikkumisoskused; Tervis ja kehalised vdimed; Kehaline
aktiivsus; Liikumine ja kultuur; Vaimne ja kehaline tasakaal.

+« Liikumisoskused kujunevad nelja oskuste alarihma ja nende rakendamise kaudu erinevates liikumistegevustes:
Edasilikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, huppamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine
likumisharrastuses, spordialades, rutmis ja muusika saatel, tantsus ja koostdod tehes. Oskus liikuda vahendil.
Oskus on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse
vahendit.
Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, pulda, pérgatada ja luta vahendit kae, jala ja vahendiga.
Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

Eelpool toodud liikumisoskuste kujundamisega tegeletakse labivalt kooliastme jooksul eesmargiga, et dpilastel

kujuneksid mitmekulgsed oskused liikuda erinevates tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse 6pitud
oskuste kasutamist tegevustega valjaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

% Tervis ja kehalised vdimed




Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jéud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus,
vBimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Regulaarselt péhikoolis ja
gumnaasiumis toimuv tervisega seotud kehaliste véimete mddtmine Uhtse metoodika alusel kujundab dpilaste
teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vdimete arendamiseks.
Kehaliste vdimete tajumine, mé6tmine ja nende analtusimine toimub viisil, mis toetab &pilase motivatsiooni enda
arendamiseks ega ole seotud standardiseeritud hindamisega. Oluline teema on ka liikumise ja toitumise tasakaal.

« Kehaline aktiivsus
Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt kehaliselt ja
vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kéiki likumisdpetuse tegevusi sooritada vdi suurel
intensiivsusel liikuda, kaasatakse likumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

+« Liikumine ja kultuur
Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu.
Valdkonna kaudu saab &pilane teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja likumise seosest erinevate
kultuuri valdkondadega. Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa mangu
pbhimotete jargimiseks, omandab kogemused valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsu Uritusel osalejana
véi vabatahtlikuna, likumisest looduses ja suhtlemiskultuurist. Opilane véljendab ennast liikkumise ja tantsu kaudu ja
koosto0s kaaslastega, teab enda véimalusi olla kultuurikandja vdi -mdjutaja.

« Vaimne ja kehaline tasakaal.
Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest, emotsioonide
markamisest ja juhtimisest ja modistab véimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

Hindamiserisused dpilaste puhul: dpilased, kes kaivad liikumistunni arvelt trennis, teevad teistes tundides voi
vahetundides hinnangud jargi ja on individuaalne kokkulepe lapse ja vanemaga, et teeb oma asjad ara ja
vajadusel suhtleb dpetajaga, kuidas hinnangud ara teha.




Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

% Opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi

tervisega

% Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja mdistab likumise ja toitumise seost

% Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise péhimatteid

% Opilane maistab ja kogeb liikkumise ja kultuuri seost ja ennast liikumistegevuste loojana

% Opilane teab vaimset ja kehalist tasakaalu ja emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused:

Oppesisu ja tegevused

« Kasutab edasilikumisoskusi erinevates keskkondades,
harjutustes, likumismangudes, spordialades ja tantsus,
rutmis ja muusika saatel, koostdos paarilise- ja rthmaga

« Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine
Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat
tuupi jooksudel; Uhtlase tempo hoidmine. (Luhi)matkad ja
oppekaigud.

« Huppeoskus. Jooksu ja hUpete kombinatsioonid. Hupete
kasutamine liikumisharrastuses (nt parkuur) erinevates
keskkondades. Maandumine, takistuse Uletamine.
Hupitsaharjutuste kombinatsioonid.

« Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.




R
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Edasilikumisoskuste kasutamine tantsus. Kénni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumangud.
HuUppeid ja hupakuid sisaldavad tantsud.

« Edasiliikumisoskuste kasutamine rutmis ja muusika
saatel. Rutmis liikumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise
loomine vastavalt ratmile voi muusikale. Rutmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

« Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja rihmaga.

Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,

tempos, ratmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed

ulesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.

<,

« Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja + Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas,
igapaevases liikumises vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades.

« Jalgrattaga sb6iduoskuse arendamiseks, vdimalik
rakendada naiteks rattanadalat/-kuud.

+ Rakendab esmaseid liikkumisvahendi hooldusvétteid « Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja
sellest sbltub ka hooldusvdtete vajadus vastavalt vahendi
eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele
kérgusele, kontrollib rehvide 6huga taituvust, keti
olukorda.




% Kasitseb  vahendit liikumis-  kombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks

o,

Viske-, puudmise- ja pérgatamisoskust sisaldavad
likumismangud ja likumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud viskamise, puudmise ja
pdrgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Palli I66misoskus kaega. Juurdeviivad harjutused ja
mangud palli |l60misega seotud spordialadele. Palli
I66misoskus 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, koosto0, rutmitunnetuse
harjutused vahendite abil

+ Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud Uksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate kd&rgustega
toepindadel, erinevates tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberpddratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse ulekandmine. Asendite  nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
korguste ja laiustega toepindadel. P6orlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse ulekandmine. Oskussdnad.
Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, po6o6rlemised,




hupped, tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutused jne.), nii
individuaalselt kui ka paaristantsus.

« Rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite hoidmiseks

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pdhimdtted, asendite
seostamine keha raskuskeskmega, keskendumisega.

+ Rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise p6himdtteid

o,

Turvalisust ja  ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine
ja analuusimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
likumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdtete arvestamine.
Soojendus enne liikkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikkumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: Kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analuusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tbukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
likumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.




% Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

< Veeohutusalased oskused.

< Analuusib enda tegevust rihmas tegutsejana

« Etteantud kusimuste kaudu toob &pilane valja, kuidas ta
likumistegevustes arvestab kaaslastega. P&hjendab
lUhidalt enda vastust.

« Analuusib enda liikumisoskuseid, ohutust ja
turvavarustuse kasutamist

% Opilase eneseanaliiis toimub etteantud juhendi voi
ankeedi alusel toetudes 0&pitud oskustele, ohutuse ja
turvavarustuse kasutamise jargimisele. Opilane toob vilja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida sooviks vdi vajaks
arendada ja kuidas ta jargib liikumisohutust ja
turvavarustust.

< Teab liikumisoskuseid liikumisharrastuses

« Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
likumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdond, tants jne),
igapaevase liikkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks
jne).

Teema: Tervis ja kehalised véimed

Opitulemused:

Oppesisu ja tegevused

« Nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid tervise ning
igapaevaste tegevustega; teab kehalisi vdimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi

% Opilane teab kehalisi véimeid ja toob naited nende
vajalikkuse kohta igapaevaelus.




% Opilane teab, milliste harjutustega arendada jéudu,
painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

« Pdastitab lUhiajalisi eesmarke kehaliste vdimete
md&dtmistulemuste pdhjal

% Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist vdimet ta m6ddab, margib Ules
tulemusi ja analuusib neid lahtuvalt tervisetsoonidest.

% Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada liihiajalisi
eesmarke.

« Fitback keskkonna kasutamine kehaliste vbimete
tulemuste seostamiseks tervisega.

« Arendab enda kehalisi véimeid lahtuvalt pUstitatud
eesmargist

% Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi véimeid
arendada.

« Anallusib 6petaja juhendamisel enda kehalisi véimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist

% Kehaliste vdimete mddtmistulemuste analuis toetub
tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet
l&htuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: véimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea voi
tervise seisukohalt vaga hea.

« Moistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

% Opilane maistab, mida tdhendab likumise ja toitumise
tasakaal.

Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused:

Oppesisu ja tegevused




o,

Planeerib kehalist aktiivsust

tegevustesse

igapaevastesse

o,

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pdevakavas
on erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis
kokku annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust
paeva jooksul.

Peab liikumispaevikut lUhiajalisel perioodil

Paneb kirja eesmargi teatud ajaperioodi jooksul.
Luhiajaliselt enda kehalise aktiivsuse kaardistamine ja
analuus, kas kehaline aktiivsus on piisav voi mitte.

Md&ddab enda sudamelddgisagedust

Sudamelodgisageduse mddtmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

Kasutab tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid
enda kehalise aktiivsuse hindamiseks

Kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad
ja aktiivsusmonitorid.

Enese aktiivsuse maaramise kisimustikud/todlehed.

Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist

toetavaid tegevusi ja mdistab nende olulisust

Soojendusharjutused.

Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt
vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine —
venitused, sudamelbdgisageduse taastamine.

Organismi taastumine peale haigust vai vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara.
Organismi taastumine vasimusest -
vajalikkus.

piisava une

Teab peamisi liikumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi
ja esmast kaitumist nende korral

Pdrutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad,
ulekuumenemine, jahtumine kilmaga.
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Onnetused, mis véivad juhtuda vahendil liikumisega (nt
jalgrattaga kukkumine jms).

Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused:

Oppesisu ja tegevused

% Loob midagi likumistegevusega seotult ja annab sellele
tagasisidet

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab
etteantud kisimuste kaudu sellele tagasisidet

< Arutleb kogemusest, mille ta on saanud valjaspool kool
toimuval liikumisuritusel osalejana, vaatlejana Vvai
vabatahtlikuna

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas,
mida tahaks veel arendada, mida uut kogemus pakkus.
Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja
uldpadevustega. Toob naiteid enda liikumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

% Seostab liikkumist, isikliku

kogemuse pohjal

sporti, tantsu ja kultuuri

Kaib spordivdistlusi vaatamas, kaib treeningutel

« Teab ja rakendab ausa mangu p&himétteid ning sellega
seotud vaartusi

Ausa mangu pdhimbtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus.

Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse saanud.




o,

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikkumisega
seotud kultuuritritusi

Info otsimine maailmas ja Eestis toimuvate liikumisurituste,
(suur)vaistluste, tantsuurituste, sportlaste ja vbistkondade
kohta.

Nimetab enda/sbbra/klassikaaslase harrastatava liikkumis-
, spordiala voOi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

M@distab isikliku hugieeni ja ohutusnduete olulisust ning
jargib neid

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
ligeldes. Hugieeni jargimine -
pbhjendada selle vajalikkust.

spordialades ja
Opilane oskab ka

Riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara

Riietumine vastavalt ilmastikule,
keskkonnale ja spordialadele.

liikumisviisile,

Avastab looduskeskkonnas liikumise voimalusi

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine liikumiseks —
milliseid vd&imalusi pakuvad erinevad maastikud,
metsatuubid, pargid, terviserajad.

Kaitumine looduses ja teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest.

Oskab liikuda linna- ja/vdi loodusmaastikul maarates
asukohta ja suunda

Asukoha ja suuna maaramine tundmatus keskkonnas
likudes kasutades abivahendeid (kaart, GPS).

Reisi teekonna kavandamine.

Kaitumine eksimise korral.

Koolitee ohutuse vaatlemine/analliisimine nii jalakaija kui
jalgratturina.

Oskab tuua naiteid oma igapaevase liikluskaitumise kohta
likluskultuuriga seoses.




« Tantsib individuaalselt, paaris ja rihmas

0
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Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.

« M@istab parimustantsu, rahvatantsu, seltskonnatantsu ja
kaasaegse tantsutehnika rolli kultuuris

Kultuuriliste eriparade moistmine erinevate tantsude
kaudu.

« Avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase omakultuuriga.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused:

Oppesisu ja tegevused

< Sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused.

Oma mobtete, emotsioonide ja kehaliste aistingute
markamine.

Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused.
Kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes tahelepanuga
labi kdikide kehaosade peast jalgadeni.
Lédvestusharjutused iga tunni I8pus.

+ Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju endale

Hingamise harjutuste sooritamine ja parast enesetunde
kirjeldamine ja muutusest aru saamine.

Aktiivne lihaslddvestus ja venituste tulemuste kirjeldus
sonaliselt.




« Sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide markamist ja < Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
toime tulemist soodustavaid tegureid Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.

Digioskused:ll kooliastmes

« Plakati tegemine Canva/PicCollage keskkonnas
« Liikumispaeviku koostamine

« Sudamelodgi sageduse mddtmine

« Esitluse loomine

« Gps kasutamine

« Kaardi rakenduse kasutamine

% Fitbacki keskkonna kasutamine

TERA ainekava pdhikoolile Ainevaldkond: Oppeaine:

Kooliaste: Il kooliaste Loovained Liikumisdpetus

Oppeaine kirjeldus:

Liikkumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies liikumisdpetuse valdkonnas kooliastmeti.
Nende saavutamise viisid on paindlikud ja vbimaldavad arvestada 6pilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja
opikeskkonda. Viis ainekava labivat valdkonda on: Liikumisoskused; Tervis ja kehalised vdimed; Kehaline
aktiivsus; Liikumine ja kultuur; Vaimne ja kehaline tasakaal.




« Liikumisoskused kujunevad nelja oskuste alarthma ja nende rakendamise kaudu erinevates liikkumistegevustes:
Edasilikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, huppamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine
likumisharrastuses, spordialades, rutmis ja muusika saatel, tantsus ja koostdod tehes.

Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus edasiliikumiseks
kasutatakse vahendit.

Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, pulda, pérgatada ja luta vahendit kae, jala ja vahendiga.

Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

Eelpool toodud liikumisoskuste kujundamisega tegeletakse labivalt kooliastme jooksul eesmargiga, et dpilastel
kujuneksid mitmekulgsed oskused liikuda erinevates tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse 6pitud
oskuste kasutamist tegevustega valjaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

« Tervis ja kehalised vdimed
Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jéud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus,
vBimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Regulaarselt péhikoolis ja
gumnaasiumis toimuv tervisega seotud kehaliste véimete mddtmine Uhtse metoodika alusel kujundab dpilaste
teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest vGimetest ja loob eeldused enda kehaliste vdimete arendamiseks.
Kehaliste vdimete tajumine, méétmine ja nende analtusimine toimub viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni enda
arendamiseks ega ole seotud standardiseeritud hindamisega. Oluline teema on ka liikumise ja toitumise tasakaal.

« Kehaline aktiivsus
Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt kehaliselt ja
vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kéiki likumisdpetuse tegevusi sooritada vdi suurel
intensiivsusel liikuda, kaasatakse liikumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

+« Liikumine ja kultuur




Opilane madistab liikumise ja kultuuri seost mitmekulgsete, sh valjaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu.
Valdkonna kaudu saab &pilane teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja likumise seosest erinevate
kultuuri valdkondadega. Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa mangu
pbhimotete jargimiseks, omandab kogemused valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuuritusel osalejana
véi vabatahtlikuna, likumisest looduses ja suhtlemiskultuurist. Opilane véljendab ennast liikkumise ja tantsu kaudu ja
koosto0s kaaslastega, teab enda v6imalusi olla kultuurikandja vdi -mdjutaja.

0
*»*

Vaimne ja kehaline tasakaal.

Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest, emotsioonide
markamisest ja juhtimisest ja modistab véimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

Hindamiserisused dpilaste puhul: dpilased, kes kaivad liikumistunni arvelt trennis, teevad teistes tundides voi
vahetundides hinnangud jargi ja on individuaalne kokkulepe lapse ja vanemaga, et teeb oma asjad ara ja
vajadusel suhtleb 6petajaga, kuidas hinnangud ara teha.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

B
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Opilane omab mitmekiilgseid likumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi.

Opilane maistab tervise ja kehaliste vdimete seost ja analiitisib likumise ja toitumise tasakaalu.

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimatteid.

Opilane vaartustab liikkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja likumistegevuste loojana.

Opilane méistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste maju enda
heaolule ja pingeliste olukordadega toime tulemisel.

Teema: Liikumisoskused




Opitulemused:

Oppesisu ja tegevused

« Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, tervisetreeninguna, spordialades ja
Tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostoos paarilise- ja
ruhmaga

o,

Kbénni- ja jooksuoskus. Koéndimine ja jooksmine Kui
harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks.
Matk looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hupete kasutamine treeninguna,
likumisharrastuses (nt takistusradadel) ja huppealades (nt
kaugushupe).

Ronimisoskus. Ronimine likumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevae treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvétted.

Edasilikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine
ajas ja erinevates rutmides. Keha liikumine ruumis. Keha

likumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikkumine koostoos teistega.
Kénni ja  jooksusammudel pdhinevad tantsud,

tantsumangud. Huppeid ja hupakuid sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste kasutamine rutmis ja muusika saatel.
Rutmide tekitamine kehaga, koostoos paarilise- ja
ruhmaga. Rutmi ja koordinatsiooni harjutused Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
rutmile voi muusikale.




Edasilikumisoskused koostd0s paarilise ja/vdi rihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised
paarilise vdi rthmaga.

« Liigub edasi vahendil harrastustegevuses vbi/ja +« Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
igapaevases liikumises maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe

jargides.

« Rakendab igapaevaseks likumiseks VOi « Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja
likumisharrastuseks vajalikke esmaseid sellest sdltub ka hooldusvétete keskendumise vajadus
likumisvahendi hooldusvoétteid vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab

seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide dhuga
taituvust, keti olukorda, oskab rehvi taispumbata.

« Kasitseb vahendit erinevates < Viske-, puaddmis- ja pdrgatamisoskus.
likumiskombinatsioonides, - mangudes, spordialades, Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste puddmise- ja pdrgatamisoskust. Sportmangud

arendamiseks

vahendatud valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mangud vahenditega. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
likudes.

Palli 166misoskus kaega. Juurdeviivad harjutused ja
mangud palli I6omisega seotud mangudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud jalgpallile. Naiteks footbag.




Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele.
Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost6d, rutmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

+ Koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone
uksi, paarilise ja rithmaga

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega
ja selle Ulekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikkudes. Liikumised erinevates
keskkondades, kdrguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.
Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja rihmades.
Asendite ja liikkumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine ruhmades ja oskussdnadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, po6orlemised, hupped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt
kui paaristantsus).

« Seostab teadmisi ja oskusi
hoidmiseks

kehahoiu ja -asendite

Ohutus asendites ja liikkumisel.

Oskab umbritsevat keskkonda hinnata- vajadusel kasutab
pehmendusi teatud alal, et harjutuse soorituse
ebadnnestumise korral end ei vigastaks.

Oskab kaasopilastega hoida vajalikku distantsi, et

harjutuse soorituse ajal ei vigastaks ennast ega
kaasopilasi.
« Rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise péhimétteid « Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite

kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine
ja analuusimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise




o,

eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
likumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdtete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikkumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikkumises.Turvavarustuse kasutamine: Kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analuusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
likumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused.

Teema: Tervis ja kehalised voimed

« Teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervise ja
haiguste ennetamisega

Teab tervisega seotud kehalisi véimeid, nende seost
haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega.




Teab kehamassiindeksit kui Uhte tervisega seotud naitajat.
Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analtusida.

« Maistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet

Teadmised, millise harjutuse vdi tegevusega saab
erinevaid kehalisi vdimeid arendada ja kuidas seda tervist
hoidvalt ja parandavalt teha.

« Pdustitab luhi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt kehaliste
vbimete tasemest

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste vbimete
mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
maootmisprotsessis.

% Arendab regulaarselt kehalisi véimeid

Kehalisi vbimeid arendavate tegevuste fikseerimine.
Suunata dpilast erinevate keskkondade ja tegevuste
kasutamisele kehaliste vdimete arendamiseks.

< Analuusib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi taitmist

Opilane seostab kehaliste vdimete md6tmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob naiteid ja
pdhjendab, kas ja kuidas ta taitis voi ei taithud pustitatud
eesmargi.

« Analuusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu

Enda paevase (sh likumine ja pdhiainevahetus)
energiakulu anallus, sh toiduga saadava energia
analuus.

Teema: Kehaline aktiivsus

+ Anallusib enda igapaevast kehalist aktiivsust

Opilane kaardistab ja analiilisib enda igapdevast
aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.




o,

Peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel enda
kehalise aktiivsuse jalgimiseks

o,

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm)
likumispaevik igapaevase liikumise fikseerimiseks teatud
perioodil tuues valja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

Teab erineva liikumisintensiivsuse méju organismile ja
leiab endale sobiva koormuse

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii
tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv
likumine.

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid
vahendeid enda kehalise aktiivsuse hindamiseks

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka
vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse
maaramise kusimustikud/todlehed, enesetunde,
aktiivsuse fikseerimine.

Rakendab likumiseks
koormusjargseid tegevusi

ettevalmistavaid ja

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses tegevuses.
Rakendab taastumise pohimotteid — nt venitused,
|6ddvestused peale liikumistegevust.

Rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku
likumistegevust ja koormust

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust,
vigastust vdi erivajaduse korral.

Taastumist toetavad harjutused.

Teab lihtsamaid esmaabi votteid

saadud vigastuste korral.

likumistegevusel

Olukorra hindamine, kaitumine vastavalt sellele, abi
kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist
infot edastada telefoni teel. Esmaabi.




Teema: Liikumine ja kultuur

« Loob midagi liikumisega seotult, analluusib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine,
protsessi kajastamine, ette antud kasimuste kaudu sellele
tagasiside andmine.

« Analtusib valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
saadud kogemuse Ule, kus ta osaleb osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised
olid tema tugevused, mida &ppis, millele tahab tahelepanu
poorata, toob valja, mis oli temale uus, mis oli positiivne,
mis oli negatiivne ning péhjendab.

% Modistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle
pohimatteid

Ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
vdistlus, vordsus, keelatud vétted spordis. Uhistegevused,
mis toetavad nende vaartuste kujunemist.

« Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
likumisurituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega
vOi tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega uhiskonnale.
Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikkumise,
tantsu ja spordiga.
Erinevate infokanalite
televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereotllUpsed uskumused; sport
uhiskonnas — udhiskonna muutumise mojud spordile,
likumise spordi ja tantsu valjendusvdimalused kultuuris.

kasutamine:  ajakirjandus,

« Jargib ning analuusib liikumistega seotud isiklikku

hagieeni ja ohutusndudeid

Teab, millised on ohutusnduded [&htuvalt
likumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pdhjendab nende vajalikkust.




Hugieeni jargimine seoses liikkumistegevusega.

+ Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

+ Anallusib enda kogemust liikkumisest looduskeskkonnas

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; vbimalusel paevased vbi 60bimisega matkad;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,
tooulesannete jaotamine jne), kaitumine looduses (nt mida
teha prugiga).

« Oskab liikuda linna- ja/vdi loodusmaastikul maarates
asukohta ja suunda kasutades erinevaid véimalusi

Raja labimine erinevatel likumisviisidel (nt sh ka ratastel)
kaarti ja kompassi kasutades.

Tehnoloogilised vahendid.

Orienteerumismangud.

Oma igapaevase liikumisteekonna kavandamine (ohutus,
likumisviis, vajalik aeg) ja liikumise ohutusega
arvestamine, sh tehnoloogilisi vdimalusi kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase
Opitulemusega: opilane kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab liikumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

« M@istab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendus vormina

Tantsu kui liikumiskultuuri mdtestamine
enesevaljendusvahendina erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine




ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.

« Organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumistegevusse % Opetaja juhendamisel 6pilase poolt planeeritud
likumistegevus (naiteks seoses enda liikkumis- Vvoi

spordiharrastusega).

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

+« Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi

Opilane valib endale
taastumisuviisi.

Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega
(nt jooga).

Lédvestusharjutused iga tunni I8pus.

meeleparase |6dvestus- ja

« Seostab ja pdhjendab vaimse ja kehalise tasakaalu
kasutamisvdimalusi erinevates olukordades

Opilane kasutab sobivaid 16dvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
likumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumisp&evikus lles harjutuse maju.
Opilane annab ilevaate, milliseid I|6dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja anallusib
nende mdju endale.

+ Mobistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule

Analluusib  sobivate  harjutuste  valikut  vastavalt

enesetundele ja eesmargile.




< Moistab enda vobimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega

« Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.

% Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.

Digioskused: Il kooliastmes

+« Canva keskkonnas spordiurituse voi -vdistluse plakati tegemine
« Liikumispaeviku koostamine

« Sudamel66gi sageduse modtmine

« Google maps kasutamine

« Navicup rakenduse kasutamine




