1.KLASSI AINEKAVAD

Liikumisopetus 3 tundi nidalas 105 tundi Oppeaastas

Opioskus osaoskuste kaupa ja nende
oppesisu ning tegevus

Opitulemused

Kehaline aktiivsus

1. Labi mangu tutvustada lastele, milliste
igapaeva tegevustega on vdimalik
koguda 60 minutit mddduka voi tugeva
intensiivsusega liikumist (liikumisega
kaasnev soojatunne, hingeldamine).
Markab sidamelbbgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
likumistegevusele.

2. Erineva lilkkumisintensiivsusega
likumismangud.

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

1) teab, milleks peab laps olema
kehaliselt aktiivhe

2) teab nimetada ja mangib erineva
liikumisintensiivsusega mange

3) markab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras

Liikumine ja kultuur

1. Erinevate liikumist toetavate harjutuste
ette naitamine kaaslastele.

2. Mangud pdlvest pdlve, sh due- ja
hoovimangud.
Osaleb liikumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana, jalgib spordi- voi liikkumisaritusi
meedias (tv, videod) ja arutleb saadud

3. Ausa mangu poéhimétted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, rodm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel llesannete
jagamine, mangureeglite kokku
leppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Voit ja kaotus —kaitumine erinevates
situatsioonides.

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

kogemusest. Osalemine 6petaja juhitud arutelus.

1) oskab eelnevalt 6pitud harjutusi
kaaslastele ette naidata ning teab
harjutuse eesmarke.

2) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud liikkumisuritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib Uldiselt ausa mangu
pohimatteid;

4) teab ja jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusnéudeid;

5) teab, milliseid v6imalusi pakub
liikumiseks looduskeskkond;

6) oskab liikuda tuttavas keskkonnas
vastavalt
likluseeskirjadele/reeglitele.

7) tantsib individuaalselt




liikumiseks sobilikult.

5. Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
likumine. Liikumine tanaval, pargis,
valjasoitudel matkaradadel.

6. Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikumangud,
peitumis- ja otsimismangud.
Kooliimbruse ohutuse
vaatlemine/analiitsimine. Kooliteekonna
ohutus, liikumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes
tanaval.

7. Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Liikumisoskus

1. Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.
Konni- ja jooksuoskus
Kdnni-, jooksumangud ja harjutused.
Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes
(sh erinevat tllpi maastikul). Lihimatk voi
Oppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus

Hippemangud. Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas.HUpete kasutamine
erinevates keskkondades.

Ronimisoskus

Ronimine erinevatel vahenditel, tle takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus
Keha liikumine ajas ja erinevates ritmides. Keha
liikumine ruumis. Keha liikkumine heli ja muusika
saatel. Lilkkumine enesevaljenduse vahendina.
Liilkumine koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas
Etteantud ritmi jargi liikumine.

Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja
rihmaga
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates

1) kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes, likumismangudes;
rutmis ja muusika saatel, koost6os
paarilise- ja rithmaga;

2) teab kelgumae reegleid ja oskab
ohutult kelguga liikuda, arvestab
kaaslastega.

3) kasitseb vahendit harjutustes,
likumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) veega kohanemine on saavutatud
ning omab teadmisi edasiliikumiseks
koos erinevate hingamisviisidega;
teab ohutusreegleid sise- ja
valisveekogused viibides

5) hoiab tasakaalu erinevates
asendites

6) korrigeerib kehahoidu 6petaja
suunamisel

7) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liikumise péhimdtteid ja saab
aru erinevate liikkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise
pohjustest;

8) arvestab liikumistegevustes
kaaslastega;




suundades, tempos, ritmis.
2. Harjutused ja mangud kelkudel.

3. Viske- ja pliidmisoskus
Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes. Viske- ja puudmisega liikumismangud.
Viske- ja puudmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, Glaltkde vise tapsusele, veeretamine
tapsusele ja esemete alt, veereva palli
puddmine, enda ja paarilise visatud palli
puddmine, individuaalharjutused palliga,
viskamine Ules ja putdmine (variatsioonid),
viskamine seina vastu ja pliidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rdngas, kast) voi
vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).

Porgatamisoskus
Pdrgatamisharjutused: pérgatamine ja
puudmine, pérgatamine liikumisel.

Palli l66misoskus kaega

Palli I66mine Ules, ette-Ules, Ule takistuse,
harjutused kergete pallidega (nt. 6hu- voi
rannapallid), palli I66mine erinevate kehaosade;
palli I66mine sailitades enda asukohta ja
likumisel.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja
likumismangud. Seisva ja liikuva palli [66mine
kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdo.

4. Ujumisoskus
Sukeldumine, hdljumine, libisemine ja algelise
edasilikumisoskuse arendamine

Oma vdimete hindamine vees ja eakohaste
veeohutusalaste oskuste rakendamine

5. Tasakaalu hoidmine asendites
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. Toengud erinevate
kehaosade peal. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

9) annab tagasisidet enda
liikumisoskustele ja -ohutusele

10) toob naiteid erinevatest
liikumisoskustest.




Tasakaalu hoidmine litkumisel

Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. Lihtsamad p6drlemised. Erinevad
veered.

6. Kehahoid vastavalt liikumis- ja
igapaevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel

7. Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtete
arvestamine. Soojendus enne
liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikkumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nahtavaks tegemine). Péhjendab
ja kasutab vajalikku turvavarustust
likumisviisi silmas pidades (kiiver, enda
nahtavaks tegemine - need seonduvad
ka tervisespordiga).

8. Kaaslase vdi kaaslastega arvestamine
likumistegevustes.

9. Opilase tagasiside andmine toimub
etteantud oskuste alusel, kust ta saab
valida kuidas ta antud oskuse on
omandanud ja kuidas ta arvestab
ohutusega.

10. Liikumisoskuste nimetamine oma
igapaevaste liikumisviiside kirjeldamine

Tervis ja kehalised véimed

1. Erinevate tegevuste kaudu dpilane 6pib
tunnetama enda vdimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta.

Kehaliste véimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, jéud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub manguliste harjutuste
ja liikumismangude kaudu.

2. Omandab teadmisi, et likumisega keha
kulutab energiat ja toiduga saab energiat

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mangudes ja
harjutustes

2) teab liikkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt

1) sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi




keskendumis-, tahelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused. Opetaja juhendamisel
erinevad kehatunnetusharjutused
(lastejooga, lI6dvestusharjutused tunni
I6pus, 166gastus- ja puudutustegevused).

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

Opetaja juhendamisel,

2) markab dpetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

2.KLASSI AINEKAVAD

Liikumisopetus 3 tundi nidalas, 105 tundi Oppeaastas

Opioskus osaoskuste kaupa ja nende
oppesisu ning tegevus

Opitulemused

Kehaline aktiivsus

1) Labi mangu tutvustada lastele, milliste
igapaeva tegevustega on vdimalik
koguda 60 minutit mddduka vdi tugeva
intensiivsusega lilkkumist (likumisega
kaasnev soojatunne, hingeldamine).
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
olema paevas aktiivsed vahemalt 60
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama.

2) Opib markama siidamelddgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
likumistegevusele.

Suunavad kisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning sidamelddgisageduse
muutumine enne ja parast
likumistegevust.

3) Sudamelbéogisageduse viimine tasemele,
mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale

1) teab, milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga paev liikuma;

2) markab 6petaja suunavate
kUsimuste abil siidamelddgisageduse
ja enesetunde muutust liikudes

3) sooritab likumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi 6petaja
juhendamisel;

4) markab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras




4)

haigusperioodi v6i vigastust.
Erineva liikumisintensiivsusega
likumismangud.

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

Liikumine ja kultuur

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette naitamine
kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste
loomine Uksi vdi kaaslastega.

Osavétja lihtne kirjeldus liikkumisUrituselt
saadud kogemusest, tuues valja, mis oli
uus, mida 6ppis, négi. 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- voi
likumisUritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest. Osalemine
Opetaja juhitud arutelus.

Ausa mangu poéhimétted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, rodm. 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 vahetamisharjumus,
jalandude paelte sidumine.

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
likumine. Liikumine tanaval, pargis,
valjasditudel matkaradadel.

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikumangud,
peitumis- ja otsimismangud.
Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine

1) loob midagi liikumistegevusega
seotult

2) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud valjaspool kooli voi
koolisisesel toimuval likumisuritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib Uldiselt ausa mangu
pohimadtteid;

4) teab ja jargib isiklikku hugieeni ja
ohutusnoudeid;

5) teab, milliseid véimalusi pakub
liikumiseks looduskeskkond;

6) oskab liikuda tuttavas keskkonnas;

7) tantsib individuaalselt, paaris ja
ruhmas;




liikudes tanaval.

7) Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Liikumisoskus

1) Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.
Konni- ja jooksuoskus
Kdnni-, jooksumangud ja harjutused.
Kdndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tidpi
maastikul). Lihimatk vdi 6ppekaik linna-
vOi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus

Hippemangud. Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hlppe- ja
jooksukombinatsioonid. Hipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hupitsaharjutused.

Ronimisoskus

Ronimine erinevatel vahenditel, Ule takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas

Etteantud ritmi jargi liikumine ja ise ratmi
tekitamine.

Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja
rihmaga

Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates
suundades, tempos, ritmis.

2) Harjutused ja mangud kelkudel.
Harjutused tduke- ja jalgrattal.

3) Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sdltub ka tehnilisele
ABC-le keskendumise vajadus vastavalt
vahendi eriparale. Jalgratta
hoidmisasendid. Ulevaade sellest, mida
jalgida jalgratta tehnilise seisukorra
puhul: keti dlitamine, rehvide tugevus,
sadula kdrgus.

4) Viske- ja putidmisoskus
Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine

1) kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes, likumismangudes; ritmis
ja muusika saatel, koostdds paarilise-
ja rthmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
liikumismangudes, tunneb
liikumisvahendile omaseid reegleid ja
oskab ohutult liigelda.

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmisvajadust ja oskab tahelepanu
suunata hooldusvajadusele

4) kasitseb vahendit harjutustes,
liikumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) labib 50m testujumise;

hindab adekvaatselt oma véimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

6) hoiab tasakaalu asendites,
liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

7) korrigeerib kehahoidu dpetaja
suunamisel

8) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liikumise pohimdtteid ja saab
aru erinevate liikkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise
pdhjustest;

9) arvestab liikumistegevustes enda
ja kaaslastega ning
liikumisohutusega

10) toob naiteid erinevatest
liikumisoskustest.




erinevate kehaosadega, Uksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Viske- ja puudmisega liikumismangud.
Viske- ja puudmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, llaltkae vise
tapsusele, veeretamine tapsusele ja
esemete alt, veereva palli pulidmine,
enda ja paarilise visatud palli putidmine,
viskamine Ule vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine
uUles ja pildmine (variatsioonid),
viskamine seina vastu ja piidmine,
viskamine horisontaalsesse (nt réngas,
kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt
tahis seinal).

Porgatamisoskus
Pérgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pérgatamine parema ja
vasaku kéega, pdrgatamine ja pilidmine,
pdrgatamine liikumisel.

Palli l66misoskus kaega

Palli I66mine Ules, ette-Ules, lle takistuse
(vork, ndor), harjutused kergete pallidega
(nt. 6hu- voi rannapallid), palli I66mine
erinevate kehaosade; palli I166mine
sailitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja
likumismangud. Seisva ja liikuva palli
I66mine kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli l66misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga)

Kerge palli |I66mine 6hku, edasi, ule
takistuse (vork) reketiga. Palli I166mine
seina vastu, Ules, palli viskamine (les ja
selle 166mine, palli 166mine altkdega
peale porget. Juurdeviivad harjutused
reketi- ja hokimangudele. Palli vedamine,
[66mine, peatamine, s66tmine,
hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine

Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostoo.

5) Ujumisoskus
Huppad sugavas vette, ujub 25m rinnuli asendis,
héljub hdljuvates asendites 1minut, ujub 25m




selili, sukeldub llepeavees tuues eseme ara

Omandab oskusi hinnata enda vdimeid vees ja
rakendada eakohaseid veeohutusalaseid
oskuseid

Oma voimete hindamine kriitilises olukorras.
Jaaohutus.

6) Tasakaalu hoidmine asendites
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud
(summeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi kui
ka koostd6ds. Toengud erinevate kehaosade peal.
Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel

Liikumised erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Lihntsamad pddrlemised. Erinevad
veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
likudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides

Asendite ja liikkumiste kombinatsioonid (nt
harjutuste kombinatsioonid:
likumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.

7) Kehahoid vastavalt liikumis- ja
igapaevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel

8) Turvalisuse ja ohutu likumise pohimotete
arvestamine. Soojendus enne
liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nahtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja
likumisviisi arvestavalt. Seos labiva
teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste
Opitulemustega: pohjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks
tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Vahendil liikumises Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,




9)

erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise anallisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- v6i maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil likumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Opetaja suunamisel hinnangu andmine,
kuidas ta arvestab kaaslase voi
kaaslastega liikumistegevuses ja kuidas
ta arvestab ohutusega.

10) Liikkumisoskuste nimetamine ja oma

igapaevaste liikkumisviiside kirjeldamine

Tervis ja kehalised voimed

1)

2)

3)

Erinevate tegevuste kaudu opilane 6pib
tunnetama enda voimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele voimetele.
Kehaliste voimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub manguliste harjutuste
ja likumismangude kaudu.

Tegevuste kaigus 6petaja suunab &pilasi
motlema, millist kehalist voimet nad selle
kaudu kdige rohkem arendasid. Toimub
pidev tegevuse ja teadmise seostamine.
Selleks on otstarbekas kasutada ka
tegevuste jaamades kehaliste vdimete
postreid/silte, et teadmine saaks
kinnistuda erineval viisil.

Saab, et liikumisega keha kulutab
energiat ja toiduga saab energiat

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mangudes ja harjutustes

2) Kolmanda klassi 16puks peaks
olema &pilastel esmane arusaam,
mis on osavus, tasakaal,
vastupidavus, jéud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon.

* Tegevuse hindamine toimub
3.klassis

3) teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1)

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

1) sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel,




kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused. Opetaja juhendamisel
erinevad kehatunnetusharjutused
(lastejooga, I6dvestusharjutused tunni
Idpus, 166gastus- ja puudutustegevused).

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

2) markab 6petaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Tantsuline liikumine

1 tund nidalas, 35 tundi aastas

Oppesisu

Opitulemused

Kehakool

e Tasakaaluharjutused
e Painduvus- ja liikkumisharjutused
e Kechahoiutreening seistes, istudes ja konnil

1) Teab Gige kehahoiu vajalikkust.
2) Teab erinevate tantsustiilide
tantsuvotteid.

Riitmiline liikumine

e Riitmiharjutused kehapilli vahendusel

e Riitmi leidmine ja liigutuslik matkimine
antud muusikapala jirgi

e Laste ring- ja lauluméngud.

1) Oskab liikuda ringjoonel ja
valikuliselt laulu- ja rahvaminge
mangida.

2) Oskab jéljendada lihtsamaid
ritmiharjutusi.

Liikumine

e Tantsulised litkumised ruumis

e Kujundlitkumised

e Muusikapala tajumine ja
viljendusvoimalused 14dbi liikumise

1) Oskab liikuda ruumis diagonaalselt,
kolonnis, viirus ja ringselt.

Eesti tants

e Laulu-ja rahvamingud
e Eesti folkloorsed tantsud
e Konni-, jooksu-, galopp-, hiipak-, vahetus-,

1) Oskab mingida laulu- ja
rahvaménge.
2) Oskab paaristantsus lihtsamaid

polkasammud ja  nende lihtsustatud | tantsuvotteid, samme ja litkumisi
kombinatsioonid Teab Opitud tantsude nimetusi.
e Tantsuvotted- wvalsi,- sulg-, poolpiist-,
siildvote.
e [ ihtsamad autoritantsud lastele
Tantsukultuur

e Viisakas suhtlemine tantsupdrandal
e Kaiitumine esinemisel

1) Oskab tantsupartneriga viisakalt
suhelda.

2) Oskab viisakalt esineda.

Muud tantsustiilid




Seltskonnatantsud

Standardtantsud
Ladina-Ameerika tantsud

1) Oskab opitud standard ja Ladina
-Ameerika tantsude pohisamme ja
litkumisi.

2) Tunneb é&ra erinevate tantsude
rutme.

3.KLASSI AINEKAVAD

Liikumisopetus

3 tundi nidalas 105 tundi 6ppeaastas

Opioskus osaoskuste kaupa ja nende dppesisu
ning tegevus

Opitulemused

Kehaline aktiivsus

1)

2)

3)

4)

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

Markab sidameldogisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
likumistegevusele.

Suunavad kisimused ja vestlus teemail:
enesetunde ning siidamelddgisageduse
muutumine enne ja parast likumistegevust.

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

Erineva liilkumisintensiivsusega
likumismangud.

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

1) teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga paev
liikuma;

2) markab liikudes
stidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust;

3) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi 6petaja
juhendamisel,

4) markab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras

Liikumine ja kultuur

1)

2)

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette naitamine
kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste
loomine Uksi vOi kaaslastega.

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisurituselt
saadud kogemusest, tuues valja, mis oli uus,

1) loob midagi liikumistegevusega
seotult

2) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimuval
likumisUritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;




7)

8)

mida 6ppis, nagi. Toetudes saadud
kogemustele toob naiteid, millistes kultuuriga
seotud tegevustes ta on osalenud. Mangud
polvest pdlve, sh due- ja hoovimangud.
Osaleb liikumistritusel osalejana,
pealtvaatajana, jalgib spordi- voi
likumisUritusi meedias (tv, videod) ja arutleb
saadud kogemusest. Osalemine dpetaja
juhitud arutelus.

Ausa mangu pdhimdotted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, rodm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel llesannete
jagamine, mangureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja kaotus
—kaitumine erinevates situatsioonides.

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate liikumisurituste, suurvoistluste,
sportlaste ja vdistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
liikumis-, spordiala vdi tantsustiili esindajate
nimetamine.

Ohutu kaitumine ja liikumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes
enese, kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuslik
kaitumine. Jalandude paelte sidumine
liikumiseks sobilikult.

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

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine.
Liikumine tanaval, pargis, valjasoitudel
matkaradadel, suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikumangud, peitumis-
ja otsimismangud. Liikumine plaani ja kaardi
jargi, raja valik.

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

Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Erinevate tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus.

10) Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants

3) teab ja jargib Uldiselt ausa mangu
pdhimdtteid;

4) teab Eesti sportlasi, tantsu ja
likumisega seotud kultuuritritusi;

5) teab ja jargib isiklikku higieeni ja
ohutusndudeid;

6) riietub liikumistegevuseks sobilikult;

7) teab, milliseid véimalusi pakub
liikumiseks looduskeskkond:;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas
maarates asukohta ja suunda;

9) tantsib individuaalselt, paaris ja
rihmas;

10) avastab liikkumiskultuuri tantsu
kaudu.




kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja
kooliga. Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Liikumisoskus

1) Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus
Konni-, jooksumangud ja harjutused.
Konni ja jooksusammudel péhinevad tantsud,
tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tudpi maastikul).
Luhimatk vdi 6ppekaik linna- vdi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus

Huppemangud. Hippeid ja hipakuid sisaldavad
tantsud. Hlippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hupitsaharjutused.

Ronimisoskus

Ronimine erinevatel vahenditel, Ule takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus
Keha liikumine ajas ja erinevates ritmides. Keha
likumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika
saatel. Lilkkumine enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostdds teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas

Etteantud ritmi jargi liikumine ja ise ritmi
tekitamine.

Edasililkumisoskused koost60s paarilise ja
riihmaga

Liikumised paarilise ja rithmaga erinevates
suundades, tempos, rutmis.

2) Harjutused tduke- ja jalgrattal. Harjutused
uiskudel. Harjutused rulal. Harjutused
suuskadel (murdmaa, maesuusk, lumelaud).
Opilaste suunamine rattakooli.

1) kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades, harjutustes,
likumismangudes ja tantsus; ritmis ja
muusika saatel, koostt6s paarilise- ja
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
liikumismangudes

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kasitseb vahendit harjutustes,
likumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal héljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
liikuda;

hindab adekvaatselt oma vdimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

6) hoiab tasakaalu asendites,
likumistel ja nende
kombinatsioonides;

7) arvestab liikumistegevustes
kaaslastega;

annab tagasisidet enda
liikumisoskustele ja -ohutusele
etteantud kirjelduse alusel;




3) Jalgratta, suuskade hoidmisasendid.
Ulevaade sellest, mida jalgida jalgratta
tehnilise seisukorra puhul: keti élitamine,
rehvide tugevus, sadula kdrgus. Suuskade
puhul teadmine, et pdhjasid on vaja
hooldada libisemiseks, suuskadel pidamisala
maaramine ja maarimine klassikalise
soidustiili puhul.

4) Viske- ja piilidmisoskus
Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
puudmisega liikumismangud. Viske- ja
puddmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, Ulaltkae vise tapsusele,
veeretamine tapsusele ja esemete alt,
veereva palli piaddmine, enda ja paarilise
visatud palli pulidmine, viskamine Ule vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine Ules
ja putdmine (variatsioonid), viskamine seina
vastu ja putudmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rdngas, kast) voi
vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).

Porgatamisoskus

Pdérgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
pdrgatamine parema ja vasaku kdega, porgatamine
ja putddmine, pérgatamine sailitades asukohta,
pdrgatamine liikumisel.

Palli Io6misoskus kaega

Palli I66mine Ules, ette-lles, (le takistuse (vork,
ndor), harjutused kergete pallidega (nt. dhu- voi
rannapallid), palli I66mine erinevate kehaosade;
palli I66mine sailitades enda asukohta ja liikkumisel.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja
likumismangud. Seisva ja liikuva palli 166mine
kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli l66misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga)

Kerge palli l66mine 6hku, edasi, ule takistuse (vork)
reketiga. Palli [66mine seina vastu, Ules, palli
viskamine Ules ja selle 166mine, palli I66mine
altkdega peale porget. Juurdeviivad harjutused
reketi- ja hokimangudele. Palli vedamine, 166mine,
peatamine, s66tmin, hokikepiga.




Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo0,
ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Ujumisoskus

Oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal
héljuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda

Oskus hinnata enda vdimeid vees ja rakendada
eakohaseid veeohutusalaseid oskuseid

Kaeparaste vahendite kasutamine abivahenditena,
oskus toime tulla veednnetuse korral. Oma véimete
hindamine kriitilises olukorras. Jaaohutus.

6) Tasakaalu hoidmine asendites
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud (simmeetrilised,
mittesummeetrilised) nii Uksi kui ka koosto0s.
Toengud erinevate kehaosade peal. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused

paigal.

Tasakaalu hoidmine litkumisel

Liikumised erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Lihntsamad pddrlemised. Erinevad
veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides

Asendite ja likumiste kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda
harjutuste seeria joonistamine) ja sooritamine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
pddrlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

7) Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,
kuidas ta arvestab kaaslase voi kaaslastega
liikumistegevuses.

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud
oskuste alusel, kust ta saab valida kuidas ta antud
oskuse on omandanud ja kuidas ta arvestab
ohutusega.




Tervis ja kehalised véimed

1) Erinevate tegevuste kaudu &pilane 6pib
tunnetama enda voimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan
joosta. Selle pdhjal annab ta tagasisidet
enda kehalistele voimetele.

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

2) Tervisega seotud kehaliste véimete
maootmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mangudes ning
harjutustes ja nimetab kehalisi
vBimeid

2) mdodab enda kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel;

Vaimne ja kehaline tasakaal

1) Keskendumise- ja
tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal keskendutakse
uhele konkreetsele tegevusele ning
tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja
Enda emotsioonide ja nende muutuste
markamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
margates oma emotsioone ja tundeid ning
seda, mis toimub minu sees voi mis toimub
minu Umber.

1) markab oma emotsioone ja teab
nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

4 KLASSI AINEKAVAD

Liikumisopetus 3 tundi nidalas, 105 tundi oppeaastas

Oppesisu ja —tegevus

| Bpitulemused

LIIKUMISOSKUSED

e Liikumisoskused jagunevad nelja suurde
alarihma, millel kdigil on olulised osaoskused,
mida oluline arendada:
vahendil likumisoskus,
vahendil kasitsemisoskused,
kehakontrollioskus asendites ja liikumisel,
edasiliikumisoskused

VABAL AJAL, VAHETUNNIS, KOOS
SOPRADEGA, IGAS VANUSES

1. Kasutab edasilikumisoskuseid
erinevates keskkondades,
harjutustes, likumismangudes,
spordialades ja tantsus; rttmis
ja muusika saatel; koostoos
paarilise- ja rihmaga; Teab
liikumisoskuseid
liikumisharrastuses;

2. Liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja igapaevases
liikumises;

3. Rakendab esmaseid




e Edasiliikumisoskused: kdndimis-, jooksmis-,

hippamis-, ronimisoskus ja nende

rakendamine liikumisharrastuses,
spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus

ja koostddd tehes.

liikumisvahendi hooldusvétteid;

Kasitleb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsusttud

sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Koostab kehaasendite ja
likumiste kombinatsioone;
Rakendab oskusi kehahoiu ja

asendite hoidmiseks;
Rakendab turvalisuse ja ohutu
liikumise pohimatteid;

Anallisib enda tegevust
rihmas tegutsejana.

Anallusib enda
liikumisoskuseid, -ohutust ja

turvavarustuse kasutamist;

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

e Tervisega seotud kehalised vbéimed nagu
aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on

olulised, et inimene saaks hakkama
igapaevaste tegevustega, ennetaks haigused,
tunneks ennast suutlikuna voétta osa

erinevatest liikumistegevustest ja on seotud
Uldise elukvaliteediga labi eluaja. Oskustega
seotud kehalised véimed nagu koordinatsioon,
osavus, Kkiirus, tasakaal laiendavad inimese
vBimalusi olla kehaliselt aktiivne ja hakkama
saada igapaevaste olukordadega. Lisaks on
teemaks ka liikumise ja toitumise tasakaal,
kulutatud ja saadav energia ning tervislik

10. Teab likumisoskuseid

likumiharrastuses.
Opilane:

1) nimetab kehlisi vdimeid ja
seostab neid tefvise ning
igapaevaste tegevustega;

2) teab kehalisi vbimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;

3) pustitab lUhiajalisi eesmarke
kehaliste vBimete

mddtmistulemuste pdhjal;
arendab enda kehalisi vdimeid
l&htuvalt plstitatud eesmargist;
analliisib opetaja juhendamisel
enda kehalisi vOimeid tervise

toitumine. seisukohalt ja eesmargi taitmist;
6) moistab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.
KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab
tervisliku liikumise pohimdtteid.

Kehaline aktiivsus on igasugune skeletilihaste abil
sooritatud liikumine, mis toob kaasa energia
kulutamise Ule puhkeoleku taseme. Naiteks
jalgrattaga so6itmine, aia- ja kodutddde tegemine,
ronimine, kdndimine, jooksmine, liikkumisega
seotud mangude mangimine, tantsimine,
sportimine jm. Laste ja noorte suunamisel kehalise
aktiivsuse juurde on oluline teada, et lapsed ja
noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt
60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama, sh koguma aktiivsust erinevate
likumistegevuste kaudu. Lisa aktiivsus toob
taiendavat kasu tervisele ja arengule.
Oppeprotsessi  jooksul on &pilastel vdimalus

1) Kaardistab ja analuusib enda
igapaevast kehalist aktiivsust.

2) Planeerib kehalist aktiivsust
igapaevastesse tegevustesse.

3) Mdéddab enda slidameldogisagedust.

4) Kasutab tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks.

5) Sooritab likumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi.

6)Teab peamisi liikumistegevusel
juhtuda véivaid vigastusi ja esmast




kasutada erinevaid kehalist aktiivsust hindavaid
moodtmisvahendeid, mis annavad tagasisidet nii
Opilasele, dpetajale kui ka lapsevanemale.
Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda koiki
likumisbpetuse tegevusi sooritada vO&i suurel
intensiivsusel liilkuda, kaasatakse
likumistegevustesse vastavalt nende tervislikule
seisundile ja vajadusel tegevusi kohandatakse.

kaitumist nende korral

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane méistab ja kogeb likumise ja kultuuri
seost ennast liikumistegevuse loojana.

Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost
mitmekulgsete, sh valjaspool kooli keskkonda
toimuvate tegevuste kaudu.

Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks
ja isiklikuks  hugieeniks, ausa mangu
pdhimdtete jargimiseks, omandab kogemused
valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja
tantsudritusel osalejana vodi vabatahtlikuna,
likumisest looduses ja liikluskeskkonnas.

Opilane véljendab ennast likumise ja tantsu
kaudu ja koostods kaaslastega, teab enda
vBimalusi olla kultuurikandja voi -mdjutaja.
Opitulemused on tihedalt seotud ka kultuuri- ja
vaartuspadevuse kujunemisega.

loob midagi liikumistegevustega

seotult ja annab sellele
tagasisidet;
arutleb kogemustest, mille ta on

saanud valjaspool kooli toimuval
likumisdrituisel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;
seostab liikumist, spordi, tantsu
ja kultuuri isikliku kogemuse
pdhjal;

teab ja rakendab ausa mangu
pohimotteid ja sellega seotud
vaartuseid,;

teab rahvusvahelisi sportlasi,
tantsu ja lilkkumisega seotud
kultuuridritusi;

moistab isikliku hugieeni- ja
ohtusnduete olulisust;

riietub likumistegevuseks
sobilikult arvestades keskkonda
ja tegevuse eripara;

avastab looduskekkonnas
liikumise vbimalusi;
oskab liikuda linna-ja/voi

loodusmaastikul maarates

asukohta ja suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja

rihmas;
11) mbistab ~ parismustantsu  ja
kaasaegsete tantsutehnikate

12) avastab

rolli kultuuris;
tantsukultuuri
enesevaljendusvormina.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Meelerahuharjutused: erinevad hingamis-,
keskendumis- ja tahelepanuharjutused.
Kehatunnetusharjutused: erinevad pingutamis-,
venitus- ja Iddvestusharjutused, patsutamine.
Loogastavad mangud: mangud, mille eesmark
on, et Opilane rahuneb nii emotsionaalselt kui ka
fusioloogiliselt.

Sooritab opetaja toetamisel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste moju endale.

Sooritab opetaja toetamisel




emotsioonide markamist ja
toime tulemist soodustavaid

tegevusi
5.KLASSI AINEKAVAD
Liikumisopetus 3 tundi nidalas, 105 tundi aastas
Oppesisu ja —tegevus | Opitulemused
LIIKUMISOSKUSED
e Edasilitkumisoskused: kondimis-, [ 1) kasutab edasilitkumisoskusi erinevates

keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes, spordialades ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel,
spordialades, riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise ja rithmaga

jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja

nende rakendamine liitkumisharrastuses,

tantsus ja koostddd tehes. 2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja igapédevases litkumises;
e Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud kisitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, mangudes,

igapdevase liikkumisega, harrastus- ja lihtsustatud sportméngudes

sportlikku tegevusega, kus ja teiste oskuste arendamiseks; koostab
edasiliikumiseks kasutatakse vahendit; kehaasendite ja lifkumiste
kombinatsioone

e Oskus Kkisitleda vahendit ehk oskus 3) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;rakendab turvalisuse ja ohutu

visata, piitida, porgatada ja liilia vahendit liikumise pohimotteid

kée, jala ja vahendiga; 4) analiilisib enda tegevust rithmas
tegutsejana; analiilisib enda
e Oskus kontrollida keha asendites, litkumisoskuseid ja -ohutust; teab
liikumisel ja nende kombinatsioonides. likumisoskuseid liikumisharrastuses

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

e Erinevate tegevuste kaudu opilane dpib

tunnetama enda voimeid — nt kuidas 1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas neile tagasisidet andvaid tegevusi ning
jaksan joosta. Selle pShjal annab ta mdistab litkumise ja toitumise seost

tagasisidet enda kehalistele voimetele

' ars tervisega
ning oskab end analiiiisida.

2) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid

e Kehaliste voimete (koordinatsioon, tervise ning igapaevaste tegevustega

osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,




reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub teadlikult nii
ménguliste tegevuste kui ka otseselt
voime arendamiseks loodud harjutuste
kaudu.

3)

4)

teab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi

pistitab lithiajalisi eesmirke kehaliste
vOimete mddtmistulemuste pdhjal

5) arendab enda kehalisi voimeid ldhtuvalt
e Tervisega seotud kehaliste v3imete piistitatud eesmirgistanaliitisib Opetaja
modtmine ja tulemuse seostamine juhendamisel enda kehalisi voimeid
tervisega Opetaja juhendamisel. tervise seisukohalt ja eesmargi tditmist;
moistab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele.
KEHALINE AKTIIVSUS
e Erinevate intensiivsusega kehaliste
tegevuste rakendamine ning nende dra 1) planeerib kehalist aktiivsust
tundmine. igapdevastesse tegevustesse;peab
® Soojendus- ning 16dvestusharjutused. liikumispéevikut liihiajalisel perioodil
2) moddab enda siidamelodgisagedust
3) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse
hindamiseks
4) sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab
nende olulisust
5) teab peamisi liikumistegevusel juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast kditumist
nende korral
LIIKUMINE JA KULTUUR

e Erinevate liitkumist toetavate
lahenduste loomine. Harjutuste ette
néitamine kaaslastele, erinevate
litkumiste loomine iiksi voi
kaaslastega.

e (Osavotja lihtne kirjeldus
litkumisiirituselt saadud kogemusest,
tuues vilja, mis oli uus, mida dppis,
négi. Toetudes saadud kogemustele
toob nditeid, millistes kultuuriga
seotud tegevustes ta on osalenud.
Mingud pdlvest polve, sh due- ja
hooviméngud.

Osaleb liikumisiiritusel osalejana,
pealtvaatajana, jéalgib spordi- voi
litkumistiritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest.

1) loob midagi liikumistegevusega
seotult ja annab sellele tagasisidet

2) raagib kogemusest, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimuval
litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna, arutleb selle iile

3) seostab litkumist, sporti, tantsu ja
kultuuri isikliku kogemuse pdhjal

4) teab ja rakendab ausa mingu
pohimatteid ja sellega seotud
védrtuseid

5) teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriiiritusi




Osalemine Opetaja juhitud arutelus.

Ausa mingu pohimdtted spordis:
soprus, ausus, hoolimine, room.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel
iilesannete jagamine, mangureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse
austamine. V0it ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides.

Opetaja suunamisel info otsimine
Eestis toimuvate liitkumistirituste,
suurvdistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
litkumis-, spordiala voi tantsustiili
esindajate nimetamine.

Ohutu kditumine ja litkumine
erinevates keskkondades, erinevates
tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuslik kditumine.

Riietumine ja jalandude valik
vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja
litkumisviisile (spordialale, tantsule).

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
litkkumine. Litkumine tdnaval, pargis,
viéljasditudel matkaradadel,
suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud,
peitumis- ja otsimisméangud.
Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja
valik.

Kooliiimbruse ohutuse
vaatlemine/analiilisimine.
Kooliteekonna ohutus, litkkumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade
jargimine liitkudes tdnaval.

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Erinevate tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste
ja erinevuste leidmine tantsus.

Tantsu kui litkumiskultuuri
avastamine, tants kui

6)

7)

8)

9)

moistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust

riietub litkkumistegevuseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripdra;avastab looduskeskkonnas
litkumise vdimalusi

oskab liitkuda linna- ja/voi
loodusmaastikul, méérates asukohta ja
suunda

tantsib individuaalselt, paaris ja
riihmas

10) moistab parimustantsu ja kaasaegsete

tantsutehnikate rolli kultuuris

11) avastab tantsukultuuri

eneseviljendusvormina




eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase oma
kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja
tantsuméangud.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

e Hingamisharjutused
e Lddvestusharjutused. 1) sooritab Opetaja toetusel vaimset ja

kehalist ~ tasakaalu  soodustavaid
tegevusi

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale

3) markab Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid

tegevusi
6.KLASSI AINEKAVAD
Liikumisopetus 2 tundi nidalas, 70 tundi 6ppeaastas
Oppesisu ja -tegevus | Opitulemused
LIIKUMISOSKUSED
e Edasilitkumisoskused: kondimis-, [ 1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja keskkondades, harjutustes,
. . _ litkumisméngudes, spordialades  ja
nende rakendamine liikumisharrastuses, .o - . .
tantsus, rlitmis ja muusika saatel,
spordialades, riitmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ja rithmaga

2) liigub  edasi  vahendil = muutuvas
keskkonnas ja igapdevases litkumises

3) késitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides, = méangudes,
lihtsustatud sportméingudes

tantsus ja koostdod tehes.

e oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud

igapdevase litkumisega, harrastus- ja

sportlikku tegevusega, kus ja teiste oskuste arendamiseks
edasiliikumiseks kasutatakse vahendit; 4) koostab  kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone
e oskus késitleda vahendit ehk oskus visata, 5) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
i . da ia L hendit ki hoidmiseks
puuda, porgatada ja futa vahendit kac, 6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
jala ja vahendiga; pohimotteid

7) analiiiisib  enda  tegevust  riihmas
tegutsejana




oskus  kontrollida keha  asendites,

litkkumisel ja nende kombinatsioonides.

on oluline analiiiitiline oskus, et Opilane

moistaks, miks  teatud tegevused ja

litkumisoskused on olulised ehk milliseid
litkkumisvdimalusi need talle pakuvad ja
kuidas seotud

oskused on

litkkumisaktiivsusega.

8)

9)

analiiisib enda liikkumisoskuseid ja

-ohutust
teab litkumisoskuseid litkumisharrastuses

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

[ J
e Erinevate tegevuste kaudu dpilane
Opib tunnetama enda voimeid — nt

1)

seostab kehalisi vOimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi

kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; | 2) seab lihiajalisi eesmirke kehaliste vOimete
kuidas jaksan joosta. Selle pohjal arendamiseks enda mddtmistulemuste
annab ta tagasisidet enda kehalistele pohjal
voimetele ning oskab end analiitisida. | 3) arendab enda kehalisi vdimeid, l&htudes
i seatud eesmargist
e Kehaliste voimete (koordinatsioon, 4) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, vdimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi
reaktsioon, joud, vastupidavus, tHitmist
tasak?al) ar‘e‘ndamine‘ toimub .| 5) mdistab litkumise ja toitumise tdhtsust
teadlikult nii ménguliste tegevuste kui tervisele
ka otseselt voime arendamiseks
loodud harjutuste kaudu.
e Tervisega seotud kehaliste voimete
modtmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel
o KEHALINE AKTIIVSUS
Erinevate intensiivsusega kehaliste
tegevuste rakendamine ning nende #ra 1) teeb kindlaks enda igapédevase kehalise
tundmine. aktiivsuse ja analiiiisib seda
Soojendus- ning 1ddvestusharjutused. 2) plaanib kehalist aktiivsust igapédevastesse
tegevustesse
3) mdodab enda siidameldogisagedust
4) kasutab tehnoloogilisi  ja/vdi  isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust
5) teab peamisi litkudes juhtuda vdivaid

vigastusi ja esmast kditumist nende korral

e LIIKUMINE JA KULTUUR




Erinevate litkumist toetavate
lahenduste loomine. Harjutuste ette
niitamine kaaslastele, erinevate
litkumiste loomine iiksi voi
kaaslastega.

Osavotja lihtne kirjeldus
litkumisiirituselt saadud kogemusest,
tuues vilja, mis oli uus, mida dppis,
ndgi. Toetudes saadud kogemustele
toob néiteid, millistes kultuuriga
seotud tegevustes ta on osalenud.
Maingud pdlvest pdlve, sh due- ja
hooviméngud.

Osaleb litkumistiritusel osalejana,
pealtvaatajana, jéalgib spordi- voi
litkumisiiritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest.
Osalemine Opetaja juhitud arutelus.
Ausa mangu pohimotted spordis:
sOprus, ausus, hoolimine, rodm.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel
ilesannete jagamine, mangureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse
austamine. V0it ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides.

Opetaja suunamisel info otsimine
Eestis toimuvate liikumistirituste,
suurvdistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta,
enda/sObra/klassikaaslase harrastatava
litkumis-, spordiala vi tantsustiili
esindajate nimetamine.

Ohutu kéitumine ja litkumine
erinevates keskkondades, erinevates
tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuslik kditumine.
Riietumine ja jalandude valik
vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja
litkumisviisile (spordialale, tantsule).
Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
litkumine. Liitkumine tdnaval, pargis,
viljasoitudel matkaradadel,
suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud,
peitumis- ja otsimisméngud.
Liikumine plaani ja kaardi jérgi, raja
valik.

Koolilimbruse ohutuse

)
2)
3)
4)

5)
6)

7)

teab ja rakendab ausa mingu pdhimdtteid
ning sellega seotud vairtusi

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
liikkumisega seotud kultuuriiiritusi

moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jérgib neid

riietub  litkumiseks sobilikult,
keskkonda ja tegevuse eripdra

arvestades

avastab looduses litkumise voimalusi

oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méiérates
asukohta ning suunda

tantsib iiksi, paaris ja rithmas




vaatlemine/analiilisimine.
Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade
jargimine liitkudes ténaval.

e Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Erinevate tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste
ja erinevuste leidmine tantsus.

e Tantsu kui litkkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma
kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

e Hingamisharjutused
e Lodvestusharjutused 1)

2)

3)

sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
kirjeldab vaimset ja kehalist
soodustavate tegevuste moju endale

tasakaalu

mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi

7.KLASSI AINEKAVAD

Liikumisopetus

2 tundi nédalas 70 tundi aastas

Oppesisu ja —tegevus

Opitulemused

LIKUMISOSKUSED

« kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost6ds
paarilise ning riihmaga

* liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapdevaste lilkumisvdimalustega

» kidsitseb vahendit eri litkumise
kombinatsioonides, méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks

* koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga

* seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja
-asendite hoidmiseks

» rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise
pOhimotteid

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

Oskab koostada lihtsamaid tantsu ja
treeningkavasid.




« annab hinnangu enda koostddle tegevustes

« annab hinnangu enda litkumisoskustele,
-ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele

* seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi
spordialadega

Tervis ja kehalised voimed

) teab, kuidas on kehalised véimed | Opilane médistab tervise ja kehaliste
seotud tervisega ja haiguste voimete seost.

ennetamisega

° mdistab kehalisi véimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste toimet

° seab l0hi- ja pikaajalisi eesmarke,
lahtud < hindab oma igapaevast kehalist
aktiivsust

° * peab liikkumispaevikut valitud perioodi
valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust

° » teab erineva liikkumisintensiivsuse méju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse

° » kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust

° * rakendab liikumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjargseid tegevusi ning moistab
nende olulisust

° * rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku liikkumist ning koormust

° « teab lihtsamaid esmaabivbétteid
likumisel saadud vigastuste korrales enda
mdddetud kehaliste vdimete
tasemest

° anallusib enda kehalisi
vBimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
taitmist




e analiisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu

Kehaline aktiivsus

° hindab oma igapaevast kehalist
aktiivsust
° peab liitkumispéevikut valitud

perioodi viltel, et jdlgida enda
kehalist aktiivsust

° teab erineva
litkkumisintensiivsuse moju organismile ja
leiab endale  sobiva koormuse

° kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist

aktiivsust

) rakendab litkkumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjirgseid
tegevusi ning mdistab nende olulisust

° rakendab traumade ja haiguste
jdrel  ning analiiiisib saadud kogemust
° organiseerib kaasopilasi lihtsasse

litkumisega seotud tegevussesobilikku
litkumist ning koormust

° teab  lihtsamaid esmaabivétteid
litkkumisel saadud vigastuste korral

Opilane on regulaarselt kehaliselt
aktiivne ja moistab tervisliku litkkumise
pohimatteid.

Liikumine ja kultuur




moistab ausa mingu tihendust ja

rakendab selle pdhimotteid

° teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja

e -traditsioonide olulisust kultuuri osana

° jéargib ning analiitisib liitkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid

° riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda

e on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkumisiirituselskkonda ja tegevuse eripéra

° analiilisib enda litkumiskogemust
looduses;oskab liikuda linnas ja/voi 1

e « maddrates asukohta ning suunda erinevaid

voimalusi kasutades

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

Vaimne ja kehaline tasakaal

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
° * seostab ja pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
e kasutamise voimalusi eri olukordades

° » moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule
° » moistab enda vOimalusi tulla toime

erinevate emotsioonidegaooduses

8.KLASSI AINEKAVAD

Liikumisopetus

2 tundi niddalas 70 tundi aastas

Oppesisu ja -tegevus

| Opitulemused

Kehaline aktiivsus




Valdkonna dpitulemused toetavad erinevate
meetodite kaudu Opilase regulaarset tervist
tugevdavat kehalist aktiivsust, harjumuse
kujundamist olla kehaliselt aktiivne ja
oskust kiituda litkumistegevustes ette
tulevates erinevates olukordades.

Opilane omandab teadmised ja oskused
tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte
olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt
aktiivne.

Opilased, kelle tervislik seisund ei
voimalda koiki litkumisdpetuse tegevusi
sooritada voi suurel intensiivsusel liikuda,
kaasatakse litkumis tegevustesse vastavalt
nende tervislikule seisundile, st et nad
sooritavad taastumist toetavad
litkkumistegevusi.

Opilane on aktiivne osaleja dppeprotsessis
nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt
aktiivne dpilane motleb kaasa, kiisib
kiisimusi, avaldab arvamust, piiiiab leida
ise lahendusi jne

Opilase kaasatust niitavad neli peamist
tegurit: kditumuslik aktiivsus,
emotsionaalne aktiivsus, verbaalne
aktiivsus ja kognitiivne aktiivsus.

Oppeprotsessi jooksul on vdimalus kasutada
erinevaid kehalist aktiivsust hindavaid
subjektiivseid ja objektiivseid mddtmisvahendeid,
mis annavad tagasisidet nii Opilasele, Opetajale kui
ka lapsevanemale

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Annab hinnangu enda
igapdevasele kehalisele
aktiivsusele

Teab erineva
litkkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse

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

Rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi ja
moistab nende

olulisust

Rakendada traumade ja haiguste
jargselt sobilikku
litkkumistegevust ja koormust
Teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkumistegevusel saadud
vigastuste korral

Opilane on regulaarselt
kehaliselt aktiivne ja mdistab
tervisliku litkumise pdhimotteid

Liikumine ja kultuur




1. Valdkonna eesmirk on védrtustada
litkumist kultuuri osana. Valdkonna
opitulemuste kaudu dpilane moistab
litkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete,
sh viljaspool kooli keskkonda toimuvate
tegevuste kaudu.

2. Valdkonna kaudu saab dpilane teadmised
litkumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest
ja litkkumise seosest erinevate kultuuri
valdkondadega.

3. Opilane omandab oskused ohutuks
litkumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa
mingu pohimdtete jargimiseks, omandab
kogemused véljaspool kooli toimuval
litkumis-, spordi- ja tantsu {iritusel
osalejana voi vabatahtlikuna ja litkumisest
looduses.

4. Opilane viljendab ennast liikumise ja
tantsu kaudu ja koostoos kaaslastega, teab
enda voimalusi olla kultuurikandja voi -
mojutaja.

5. Valdkonna dpitulemused toetavad kultuuri-
ja véairtuspiadevuse kujunemist. Kultuuri- ja
vadrtuspadevus on suutlikkus hinnata
inimsuhteid ja tegevusi iildkehtivate
moraalinormide seisukohast; tajuda ja
vadrtustada oma seotust teiste inimestega,
ithiskonnaga, loodusega, oma ja teiste
maade ja rahvaste kultuuripiarandiga ning
niitidiskultuuri stindmustega; vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt; hinnata
iildinimlikke ja tihiskondlikke vairtusi,
vadrtustada inimlikku, kultuurilist ja
looduslikku mitmekesisust; teadvustada
oma vadrtushinnanguid.

Enesemadratluspddevuse vilja kujunemist
toetavad: grupitddd, probleemide lahendamine,
O06bimisega matkad, enda tegevuse analiiiis.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Loob midagi litkumistegevusega
seotut, analiilisib loomisprotsessi
ja annab sellele tagasiside

On osalenud osavdtjana,
vaatlejana voOi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning analiiiisib
saadud kogemust

Maistab ausa médngu tdhendust ja
rakendab selle pdhimotteid

Teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri kandjana ja
litkkumisiirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana

Jérgib ja analiiiisib
litkkumistegevustega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid

Riietub litkumistegevuseks
sobilikult, arvestades keskkonda
ja tegevuse eripira

Analiitisib enda
looduskeskkonnas litkumise
kogemust




Liikumisoskus

1. Liikumisoskused on olulised, et inimene
saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne
erinevates litkumistegevustes. Oskuste
omandades tunnetab ta ennast
litkumistegevustes kompetentsena ja see on
otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse
harjumustega. Seega litkumisoskused ja
kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses.
Oluline on tegeleda koikide
litkumisoskustega erinevate
litkumistegevuste ja keskkondade kaudu, et
saaksid kujuneda mitmekiilgsed
litkkumisoskused:

2. Edasilitkumisoskused maal ehk kondimis-,
jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja
nende rakendamine litkumisharrastuses,
spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ja koostodd tehes
Edasilitkumisoskus vees ehk ujumisoskus;.

3. Oskus liitkuda vahendil. Oskus on seotud
igapdevase liikkumisega, harrastus- ja
sportlikku tegevusega, kus edasilitkumiseks
kasutatakse vahendit;

4. Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata,
plitida, pdrgatada ja liitia vahendit kie, jala
ja vahendiga;

5. Oskus kontrollida keha asendites,
litkumisel ja nende kombinatsioonides.
Valdkonna dpitulemused on tihedalt seotud
ldbiva teemaga ,, Tervis ja ohutus® ja
iildpadevustest sotsiaalse ja
enesemddratluspiddevusega.

Liikumisoskuste valdkonna juures on oluline, et
Opilane moistaks, miks need tegevused on olulised
ehk milliseid litkumisvoimalusi need talle pakuvad
ja kuidas oskused on seotud liikumisaktiivsusega.
Sellepérast on liheks osaks selles valdkonnas ka
Opilase analiiiis enda litkumisoskuste kohta. See on
otseselt seotud enesemadratluspadevuse
toetamisega. Sotsiaalset- ja kodanikupéadevust
toetavad litkumistegevuste koostodised iilesanded.

1))

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi erinevates
keskkondades,
tervisetreeninguna, spordialades
ja tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostd0s paarilise ja
rithmaga liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja seostab
seda igapédevaste
litkkumisvdimalustega

Kisitseb vahendit erinevates
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, spordialades,
lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks

Koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone iiksi,
paarilise ja rithmaga

Seostab teadmisi ja oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

Rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pSdhimotteid
Annab hinnangu enda koostdole

litkkumistegevustes

Seostab litkumisoskuseid
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega

Tervis ja kehalised voimed




1. Opilane omandab teadmised tervisega 1) Teab, kuidas on kehalised
(aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) voimed seotud tervise ja haiguste
ja oskustega (kiirus, osavus, voimsus, ennetamisega
koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
vOimetest ja nende arendamisest. 2) Maistab kehalisi

voimeidarendavate tegevuste ja

2. Opilane analiiiisib enda kehaliste vdimete harjutuste toimet
testide tulemusi, tolgendab neid ja seab
isiklikud eesmérgid. Opilane annab 3) Piistitab liihi- ja pikaajalisi
tagasisidet sellele, mida ta tegi eesmargi eesmirke 1dhtuvalt moddetud
taitmiseks, kas ta téitis/ei tditnud eesmargi kehaliste voimete tasemest

3. Opilane selgitab kehaliste vdimete 4) On saanud kogemuse kehaliste
tahtsusest inimeste tervisele ja heaolule. vOimete regulaarsest
Opilane seostab harjutust ja arendamisest
litkumistegevust kehalise vOime
arendamisega. 5) Analiiiisib enda kehalisi voimeid

tervise seisukohalt ja eesmargi
Oppeprotsessi juures on oluline suunata dpilast téitmist
saama teadlikuks oma kehalistest vOimetest,
motlema enda kehalise vormisoleku peale, seda 6) Analiiiisib enda litkumise ja
parandama ja sdilitama nii, et see oleks kasulik toitumise tasakaalu
tervisele ja parandaks tema elukvaliteeti.
Valdkonna eesmérk on aidata kaasa Opilase
kehalise vormi paranemisele teadlikkuse tostmise
kaudu, ja see ei eelda, et dpilane oleks juba
kehaliselt vormis. Eesmérgid on suunatud
protsessile (teadmised, tegevus, analiiiis). Viga
téhtis on, et Opilane tunneks ennast hésti ka
algtasemel, et tal tekiks huvi ja mdistmine kehalise
vormis oleku olulisusest ja selle seosest tervisega,
mis vOoimaldab tal teha teadlikke valikuid enda
kehalise vormi parandamiseks. Valdkonna iiheks
Opitulemuseks on litkumise ja toitumise
seostamine, energia tasakaal ja tervisliku toitumise
temaatika.
Vaimne ja kehaline tasakaal

1. Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad 1) Valib ja sooritab iseseisvalt
kogemused, teadmised ja oskused vaimse vaimset ja kehalist tasakaalu
ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane soodustavaid tegevusi (nt jooga,
omandab esmased teadmised ja oskused shindo, gigong)
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja
moistab véimalusi reguleerida enda 2) Seostab ja pdhjendab nende
vaimset ja kehalist seisundit. kasutamisvoimalusi erinevates

olukordades

2. Opilane dpib neid harjutusi kasutama
véljaspool dppeainet pingeliste 3) Madistab vaimset ja kehalist

olukordadega toimetulemisel ja mdistab, et
ta saab ise enda vaimset ja kehalist
tasakaalu mojutada.

tasakaalu soodustavate tegevuste
moju enda heaolule




3. Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavad
tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi
ithe véikese osana voi késitletud iseseisvas
tunnis, et Opilastel tekiks sligavam tunnetus
16dvestuse ja taastumise vOimalustest ning
keha ja vaimu seosest.

Lisaks on eesmaérgiks, et dpilane dpiks mirkama
endas toimuvaid emotsioone ja saaks oskused
nendega toimetulemiseks.

4) Opilane mdistab vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule ja
pingeliste olukordadega toime
tulemisel

9.KLASSI AINEKAVAD

Liikumisopetus 2 tundi nidalas, 70 tundi oppeaastas
Oppesisu ja -tegevus | Opitulemused
Kehaline aktiivsus
1. Valdkonna dpitulemused toetavad erinevate 1) Annab hinnangu enda igapdevasele
meetodite kaudu Opilase regulaarset tervist kehalisele aktiivsusele
tugevdavat kehalist aktiivsust, harjumuse
kujundamist olla kehaliselt aktiivne ja oskust 2) Teab erineva litkumisintensiivsuse
kidituda litkumistegevustes ette tulevates moju organismile ja leiab endale
erinevates olukordades. sobiva koormuse
2. Opilane omandab teadmised ja oskused 3) Kasutab erinevaid tehnoloogilisi
tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla ja/voi subjektiivseid vahendeid enda
elukestvalt kehaliselt ja vaimselt aktiivne. kehalise aktiivsuse hindamiseks
3. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda 4) Rakendab liikumiseks
koiki litkumisdpetuse tegevusi sooritada voi ettevalmistavaid ja koormusjérgseid
suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse tegevusi ja mdistab nende
litkumis tegevustesse vastavalt nende olulisust
tervislikule seisundile, st et nad sooritavad
taastumist toetavad liikumistegevusi. 5) Rakendada traumade ja haiguste
jargselt sobilikku litkumistegevust ja
4. Opilane on aktiivne osaleja dppeprotsessis nii koormust
kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt aktiivne
Opilane motleb kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab [ 6) Teab lihtsamaid esmaabivotteid
arvamust, piiiiab leida ise lahendusi jne litkumistegevusel saadud vigastuste
korral
5. Opilase kaasatust niitavad neli peamist tegurit:
kditumuslik aktiivsus, emotsionaalne aktiivsus, |7) Opilane on regulaarselt kehaliselt

verbaalne aktiivsus ja kognitiivne aktiivsus.

Oppeprotsessi jooksul on vdimalus kasutada
erinevaid kehalist aktiivsust hindavaid
subjektiivseid ja objektiivseid mootmisvahendeid,

aktiivne ja moistab tervisliku
litkumise pSdhimdtteid




mis annavad tagasisidet nii Opilasele, dpetajale kui
ka lapsevanemale

Liikumine ja kultuur

1.

Valdkonna eesmérk on véértustada litkumist
kultuuri osana. Valdkonna dpitulemuste kaudu
Opilane moistab litkumise ja kultuuri seost
mitmekiilgsete, sh véljaspool kooli keskkonda
toimuvate tegevuste kaudu.

Valdkonna kaudu saab dpilane teadmised
litkumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja
litkumise seosest erinevate kultuuri
valdkondadega.

Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks
ja isiklikuks hiigieeniks, ausa mangu
pohimotete jargimiseks, omandab kogemused
valjaspool kooli toimuval litkumis-, spordi- ja
tantsu Uritusel osalejana voi vabatahtlikuna ja
litkumisest looduses.

Opilane viljendab ennast liikkumise ja tantsu
kaudu ja koostdos kaaslastega, teab enda
voimalusi olla kultuurikandja voi - mojutaja.

Valdkonna dpitulemused toetavad kultuuri- ja

vaidrtuspadevuse kujunemist. Kultuuri- ja
vadrtuspddevus on suutlikkus hinnata
inimsuhteid ja tegevusi lildkehtivate
moraalinormide seisukohast; tajuda ja
védrtustada oma seotustteiste inimestega,
ithiskonnaga, loodusega, oma ja teiste maade ja
rahvaste kultuuripdrandiga ning niitidiskultuuri
siindmustega; viartustada loomingut ja
kujundada ilumeelt; hinnata tildinimlikke ja
tihiskondlikke vaartusi, vaartustada inimlikku,
kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust;
teadvustada oma vaartushinnanguid.

Enesemairatluspddevuse vilja kujunemist
toetavad: grupitddd, probleemide lahendamine,
00bimisega matkad, enda tegevuse analiiiis.

1))

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Loob midagi liikkumistegevusega
seotut, analiilisib loomisprotsessi ja
annab sellele tagasiside

On osalenud osavdtjana, vaatlejana
vai vabatahtlikuna véljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel ning
analiilisib saadud kogemust

Moistab ausa médngu tdhendust ja
rakendab selle pohimotteid

Teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri kandjana ja liikumistirituste
ja -traditsioonide olulisust kultuuri
osana

Jérgib ja analiiiisib
litkkumistegevustega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid

Riietub litkkumistegevuseks
sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripira

Analiiiisib enda looduskeskkonnas
litkkumise kogemust

Liikumisoskus

1.

Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks
ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates
litkkumistegevustes. Oskuste omandades
tunnetab ta ennast liikumistegevustes
kompetentsena ja see on otseselt seotud ka
kehalise aktiivsuse harjumustega. Seega

1) Kasutab teadlikult
edasiliitkumisoskusi erinevates
keskkondades,
tervisetreeninguna, spordialades
ja tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koost00s paarilise ja




litkumisoskused ja kehaline aktiivsus on
vastastikuses seoses. Oluline on tegeleda
koikide litkkumisoskustega erinevate
litkumistegevuste ja keskkondade kaudu, et
saaksid kujuneda mitmekiilgsed
litkumisoskused:

2. Edasilitkumisoskused maal ehk kondimis-,
jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine liikumisharrastuses, spordialades,
rlitmis ja muusika saatel, tantsus ja koostdood
tehes Edasiliikumisoskus vees ehk
ujumisoskus;.

3. Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud
igapdevase liikkumisega, harrastus- ja sportlikku
tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse
vahendit;

4. Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata,

plitida, pdrgatada ja liiia vahendit kée, jala ja
vahendiga;

5. Oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja
nende kombinatsioonides. Valdkonna
opitulemused on tihedalt seotud l&biva teemaga
,lervis ja ohutus® ja iildpadevustest sotsiaalse
ja enesemédratluspddevusega.

Liikumisoskuste valdkonna juures on oluline, et
Opilane moistaks, miks need tegevused on olulised
ehk milliseid litkumisvoimalusi need talle pakuvad
ja kuidas oskused on seotud liikumisaktiivsusega.
Sellepdrast on iiheks osaks selles valdkonnas ka
Opilase analiiiis enda liitkumisoskuste kohta. See on
otseselt seotud enesemadratluspadevuse
toetamisega. Sotsiaalset- ja kodanikupéddevust
toetavad litkumistegevuste koostoised iilesanded

2)

3)

4)

5)

6)

7)

riihmaga liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja seostab
seda igapdevaste
litkumisvoimalustega

Kisitseb vahendit erinevates
litkumiskombinatsioonides,
méingudes, spordialades,
lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks

Koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone iiksi,
paarilise ja rithmaga

Seostab teadmisi ja oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

Rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pSdhimotteid
Annab hinnangu enda koostdole

litkumistegevustes

Seostab litkumisoskuseid
harrastusteg

Tervis ja kehalised voimed

1. Opilane omandab teadmised tervisega
(aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus)
ja oskustega (kiirus, osavus, voimsus,
koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
voimetest ja nende arendamisest.

2. Opilane analiiiisib enda kehaliste vdimete
testide tulemusi, télgendab neid ja seab
isiklikud eesmérgid. Opilane annab
tagasisidet sellele, mida ta tegi eesmérgi
tditmiseks, kas ta tditis/ei tditnud eesméargi

1)

2)

3)

Teab, kuidas on kehalised voimed
seotud tervise ja haiguste
ennetamisega

Moistab kehalisi voimeidarendavate
tegevuste ja harjutuste toimet

Piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke
ldhtuvalt moddetud kehaliste
vOimete tasemest




3. Opilane selgitab kehaliste vdimete
téhtsusest inimeste tervisele ja heaolule.

4)

On saanud kogemuse kehaliste
voimete regulaarsest arendamisest

Opilane seostab harjutust ja 5) Analiiiisib enda kehalisi voimeid
litkumistegevust kehalise voime tervise seisukohalt ja eesmargi
arendamisega. taitmist
Oppeprotsessi juures on oluline suunata dpilast
saama teadlikuks oma kehalistest voimetest, 6) Analiiiisib enda litkumise ja
mdtlema enda kehalise vormisoleku peale, seda toitumise tasakaalu .
parandama ja sdilitama nii, et see oleks kasulik
tervisele ja parandaks tema elukvaliteeti.
Valdkonna eesmérk on aidata kaasa Opilase
kehalise vormi paranemisele teadlikkuse tdstmise
kaudu, ja see ei eelda, et dpilane oleks juba
kehaliselt vormis. Eesmirgid on suunatud
protsessile (teadmised, tegevus, analiilis). Viga
téhtis on, et Opilane tunneks ennast hésti ka
algtasemel, et tal tekiks huvi ja mdistmine kehalise
vormis oleku olulisusest ja selle seosest tervisega,
mis vOoimaldab tal teha teadlikke valikuid enda
kehalise vormi parandamiseks. Valdkonna iiheks
opitulemuseks on litkumise ja toitumise
seostamine, energia tasakaal ja tervisliku toitumise
temaatika.
Vaimne ja kehaline tasakaal
1. Valdkonna eesmirk on, et Opilased saavad 1) Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja ja kehalist tasakaalu soodustavaid
kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab tegevusi (nt jooga, shindo, gigong)
esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab 2) Seostab ja pdhjendab nende
voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist kasutamisvoimalusi erinevates
seisundit. olukordades
2. Opilane dpib neid harjutusi kasutama 3) Madistab vaimset ja kehalist
viljaspool dppeainet pingeliste olukordadega tasakaalu soodustavate tegevuste
toimetulemisel ja moistab, et ta saab ise enda mdju enda heaolule
vaimset ja kehalist tasakaalu mdjutada.
4) Opilane mdistab vaimset ja kehalist

3. Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavad
tegevused voivad olla 1dimitud igasse tundi iihe
viikese osana voi késitletud iseseisvas tunnis,
et Opilastel tekiks stigavam tunnetus lddvestuse
ja taastumise voimalustest ning keha ja vaimu
seosest.

Lisaks on eesmaérgiks, et dpilane dpiks méirkama
endas toimuvaid emotsioone ja saaks oskused
nendega toimetulemiseks.

tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule ja pingeliste
olukordadega toime tulemisel




