KEHTESTATUD
Kurtna Kooli direktori
01.09.2024 kéaskkirjaga nr 1-3/6

MESI PEITUB IGAS OIES

Ainevaldkond: KEHALINE KASVATUS

1. Valdkonnapidevus

Kehalise kasvatuse eesmérk pdhikoolis on rakendada liikumisdpetuse pohimotteid, et edendada opilaste
positiivset suhtumist litkumisse ning arendada nende eakohast liikumisoskust ja -harjumusi. See
holmab motivatsiooni, teadmiste, oskuste ja harjumuste arendamist, mis innustavad neid igapdevaselt
aktiivselt litkuma, osalema litkumisharrastustes ja suhtuma litkumisse positiivselt.

2. Ainevaldkonna 6ppeained (loetelu)

Kehaline kasvatus valdkonna dppeaine on liitkumisdpetus.

I kooliaste (tunnijaotus

aineti ja Kklassiti)

II kooliaste (tunnijaotus
aineti ja klassiti)

I1I kooliaste (tunnijaotus aineti ja
klassiti)

Liikumisopetus

1. Kklass - 3 tundi niddalas
2. klass - 3 tundi nadalas
3. klass - 3 tundi nadalas

Liikumisopetus

4. klass - 3 tundi nadalas
5. Kklass - 3 tundi niddalas
6. klass - 2 tundi nadalas

Liikumisopetus

7. klass - 2 tundi nadalas
8. klass - 2 tundi nadalas
9. klass - 2 tundi nadalas

3. Ainevaldkonna ja oppeaine Kirjeldus

Kehalise kasvatuse dppes, mis rajaneb liikkumisdpetuse pdhimdtetel, toetatakse pdhikoolis tervisliku ja
aktiivse elustiili kujunemist ning luuakse seosed Opitava ja selle rakendamise vahel véljaspool kooli.
Litkumispaddevust arendatakse koigis kooliastmetes 1dbi viie litkumisvaldkonna: liikumisoskused,

tervis ja fiilisilised voimed, kehaline aktiivsus, litkkumine ja kultuur ning vaimne ja fiilisiline tasakaal.

4. Loimingu korraldamine ainevaldkonnas

I.Uldpidevuste
kujundamine

II.Loiming
ainevaldkondadega

III.Léibivad teemad

1-vairtuspadevus
2-sotsiaalne padevus
3-enesemédratluspiadevus
4-Opipaddevus
5-suhtluspadevus
6-matemaatikapadevus
7-ettevotlikkuspadevus
8- digipadevus

1-keel ja kirjandus
2-voorkeeled
3-matemaatika
4-loodusained
5-sotsiaalained
6-kunstiained
7-tehnoloogia
8-kehaline kasvatus

1-Elukestev dpe ja karjééri
planeerimine

2-keskkond ja jatkusuutlik areng
3-kodanikualgatus ja ettevotlikkus
4-kultuuriline identiteet
5-teabekeskkond

6-tehnoloogia ja innovatsioon
7-tervis ja ohutus

8-védrtused ja kdlblus




Kurtna Kooli 16iminguprojektid on mesindus, liikuma kutsuv kool, kiusamisvaba kool ja
roheline kool.

Hindamise, 6ppekorralduse ja 0ppekeskkonna kirjeldused on viilja toodud Kurtna Kooli
oppekava iildosas.




Ainekava
pohikoolile

Ainevaldkond: Kehaline kasvatus

Oppeaine: Liikumisdpetus

Kooliaste: 1

Klass: 1.Kklass

Tundide arv: 3 tundi
nédalas

Oppeaine Kirjeldus:

Kehalise kasvatuse Oppes, mis rajaneb liikumisdpetuse pohimotetel, toetatakse pdhikoolis tervisliku ja
aktiivse elustiili kujunemist ning luuakse seosed Opitava ja selle rakendamise vahel véljaspool kooli.
Liikumispddevust arendatakse koigis kooliastmetes 14bi viie liitkumisvaldkonna: litkumisoskused, tervis ja
fiiiisilised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine ja kultuur ning vaimne ja fiitisiline tasakaal.

Oppesisu: Opitulemused: Lo6iming ja metoodilised soovitused,
sh opistrateegiate rakendamine,
diferentseerimise voimalused

Liikumisoskused — dpilane omab

mitmekiilgseid liikumisoskusi ja - Metoodilised soovitused:

kogemusi, et harrastada erinevaid Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste

liikumistegevusi erinevate oskuste ja vOimetega

1. Edasiliikumisoskused: kdnni- | Opilane: arvestamine.

ja jooksuoskus, hiippeoskus, 1) kasutab edasilitkumisoskusi eri

ronimisoskus, keskkondades, harjutustes, Lodiming:

edasiliikumisoskuste kasutamine | liikumisméangudes ja tantsus, e Eesti keel - suuline ja kirjalik

tantsus, riitmis ja muusikas,
edasilitkumisoskused koost6os
paarilise ja riihmaga

riitmis ja muusika saatel,
koost60s paarilise ning rithmaga;

2. Vahendil liikumisoskus:
harjutused ja mangud kelkudel,
harjutused touke- ja jalgrattal,
uiskudel, rulal, suuskadel
(murdmaa, méesuusk, lumelaud),
harjutused vahenditel litkumiseks
vees (nt sdudepaat).

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
liikumisméangudes

3) teab esmast liikkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

eneseviljendus, liikumissdnavara
Sotsiaalained - tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused,
teadmised ja hoiakud
Matemaatika - ruumilised moisted
(ees, taga, korval jne), tempo
To60petus - endale
liikumisvahendi valmistamine (nt
endale palli tegemine)

Voorkeel - voorkeelne
liikumissonavara

Loodusdpetus - liikkumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel

Inimesedpetus - riietumine,
erinevate harjutuste toime
tunnetamine

Muusika - muusikaline liitkumine
erineval viisil, riitm

3. Vahendi kisitsemisoskus:
visata, pliida, porgatada ja liitia
vahendit kée, jala ja vahendiga,
samuti vahendiga teiste oskuste
arendamine.

4) kisitseb vahendit harjutustes,
litkkumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;




4. Oskus kontrollida keha:
omandatud litkumisoskused on
aluseks liikkumisoskuste
arendamiseks keerulisemates ja
muutuvates olukordades ning
keskkondades, sh igapdevases
liiklemises.

5) hoiab tasakaalu asendites,
litkkumistel ja nende
kombinatsioonides;

6) korrigeerib kehahoidu Opetaja
juhtimisel;

5. Oluline on see, et dpilane
moistaks, miks on litkkumisoskus
vajalik. Samuti saab Opilane ise
esitada ettepanekuid, millist
litkkumisméngu teha. Oluline on
analiilisivoime, kuidas saaks alati
paremini.

7) arvestab tegevustes kaaslasi;
8) annab tagasisidet enda
litkkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;

9) toob nditeid erinevate
liikumisoskuste kohta

Tervis ja kehalised voimed —
Opilane moistab tervise ja
kehaliste voimete seost

1. Esimeses kooliastmes toimub
kehaliste voimete arendamine
liikumisméangude ja oma
keharaskusega seotu kaudu.

2. Oluline on, et Opilane oleks
aktiivne erinevaid litkumisoskusi
ndudvates tegevustes, sest selle
kaudu arendab ta kehalisi
voimeid. Naiteks hiipete, visete ja
ronimiste kaudu joudu ning
ménguliste pikemat aega
ndudvate jooksude vGi vahendil
litkkumistegevuste kaudu
vastupidavust.

Opilane:

1) mdodab kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel,

2) annab lihtsa hinnangu enda
kehalistele vOimetele;

3) teab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; kehaliste vOoimete
arendamine toimub ménguliste harjutuste
ja lilkumisméngude kaudu.

Lo6iming:

e Matemaatika - kehaliste vOimete
mddtmine dpetaja abiga,
loendamine, liitmine, lahutamine,
korduste arvud, pikkus-,
ajatihikud, nende tajumine ja
teisendamine

e Inimesedpetus - toitumine, uni,
litkkumine

e Eesti keel - kehaliste voimetega
seotud moisted

Kehaline aktiivsus — dpilane on
regulaarselt kehaliselt aktiivne ja
moistab tervisliku liikkumise
pohimotteid, dpilane teeb ja
m&tleb tunnis aktiivselt kaasa

Opilane:

1) on vaimselt ja kehaliselt
aktiivne nii tunnis kui ka
erinevates keskkondades;

2) teab, kui palju peab kehaliselt
aktiivne laps igapédevaselt
litkuma,;

3) markab siidamel6ogisageduse
ja enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele;

4) sooritab liitkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste, voimete ja kehalise
arenguga arvestamine; motivatsiooni
toetamine; koostdo, aktiivsuse tdstmine
1dbi Gpetajapoolse toetamise; vaba aja
aktiivsuse toetamine.

Lo6iming:

e Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse
modtmine tehnoloogiliste
vahendite abil, liikumise moju
elunditele, elundkondade
iilesanded, tervislikud eluviisid

e Matemaatika -
siidameld6gisageduse moStmine;




loendamine; liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad
distantsid; aeg

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus
ja seda mojutavad tegurid,
liikkumine, taastumine, keha
reaktsioon kehalisele aktiivsusele;
teab peamisi liikudes juhtuda
vOivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkumisega
seotud sOnavara

Muusika - litkkumine muusika
saatel/tants kui kehalise aktiivsuse
voimalus

Liikumine ja kultuur — Opilane
vadrtustab liikumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning ennast
selle kandjana

Opilane:

1) loob midagi
liikumistegevusega seotut;

2) radgib kogemusest, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimuval
litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna,
arutleb selle iile; 3) teab ja jargib
ausa mangu pShimotteid;

4) teab Eesti sportlasi, tantsu ja
litkkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) teab ja jargib isiklikku
hiigieeni ja ohutusnoudeid;

6) riietub litkumistegevuseks
sobilikult;

7) teab, milliseid vdimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méiirates asukohta ja
suunda;

9) tantsib riihmas ja paaristantse;
10) avastab liikumiskultuuri
tantsu kaudu;

11) kirjeldab liikumise ja kultuuri
seoseid isikliku kogemuse pdhjal.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine.

Loiming:

Kunstidpetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Loodusdpetus - hiigieen,
riietumine, looduses liikkumine,
erinevates keskkondades
liikkumine; koolilimbruse plaan,
ilmakaared

Eesti keel - teksti moistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus
(oskus ridkida saadud kogemusest
liikkumisiiritusel),
liikumisméangude ja spordialade
nimetused

Inimeseodpetus - kultuuriline
mitmekesisus, aus
méng/kéditumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus

Voorkeel - spordialade nimetused
eesti keeles ja voorkeeles
Muusika - muusikaline liikumine -
laulu- ja tantsuméngud,
eneseviljendus




Vaimne ja kehaline tasakaal-
Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavateks
meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-,
téahelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Opilane:

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

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

Metoodilised soovitused:

tegevused vGivad olla 16imitud igasse
tundi iihe véikese osana voi késitletud
iseseisvas tunnis.

Loiming:

e Inimesedpetus - tervisliku eluviisi
teadmised, oskused ja hoiakud,
emotsioonidega toimetulek, mina
ja endasse suhtumine,
probleemidega toimetulek




Ainekava
pohikoolile

Ainevaldkond: Kehaline kasvatus

Oppeaine: Liikumisdpetus

Kooliaste: 1

Klass: 2.klass

Tundide arv: 3 tundi niddalas

Oppeaine Kirjeldus:

Kehalise kasvatuse Oppes, mis rajaneb liikumisdpetuse pohimdtetel, toetatakse pohikoolis tervisliku ja
aktiivse elustiili kujunemist ning luuakse seosed Opitava ja selle rakendamise vahel véljaspool kooli.
Liikumispadevust arendatakse kdigis kooliastmetes 1dbi viie liikumisvaldkonna: liikumisoskused, tervis ja
fiiiisilised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine ja kultuur ning vaimne ja fiitisiline tasakaal.

Oppesisu: Opitulemused: Lo6iming ja metoodilised soovitused,
sh opistrateegiate rakendamine,
diferentseerimise voimalused

Liikumisoskused — dpilane omab

mitmekiilgseid liikumisoskusi ja - Metoodilised soovitused:

kogemusi, et harrastada erinevaid Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste

liikumistegevusi; keskendutakse erinevate oskuste ja voimetega arvestamine.

liikumismingudele ja harjutustele

1. Edasiliikumisoskused: kdnni- | Opilane: Loiming:

ja jooksuoskus, hiippeoskus, 1) kasutab edasiliikumisoskusi eri e Eesti keel - suuline ja kirjalik

ronimisoskus,
edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, riitmis ja muusikas,
edasilitkumisoskused koost6os
paarilise ja riihmaga

keskkondades, harjutustes,
litkkumisméangudes ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koost60s paarilise ning rithmaga;

2. Vahendil liikumisoskus:
harjutused ja mangud kelkudel,
harjutused touke- ja jalgrattal,
uiskudel, rulal, suuskadel
(murdmaa, méesuusk, lumelaud),
harjutused vahenditel litkumiseks
vees (nt sdudepaat).

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
liikumisméangudes

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

eneseviljendus, liikumissdnavara
Sotsiaalained - tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused,
teadmised ja hoiakud
Matemaatika - ruumilised moisted
(ees, taga, korval jne), tempo
To00petus - endale liikumisvahendi
valmistamine (nt endale palli
tegemine)

Voorkeel - voorkeelne
liikkumissonavara

Loodusopetus - liikkumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel

Inimesedpetus - riietumine,
erinevate harjutuste toime
tunnetamine

Muusika - muusikaline litkumine
erineval viisil, ritm

3. Vahendi kisitsemisoskus:
visata, pliida, porgatada ja liitia
vahendit kée, jala ja vahendiga,
samuti vahendiga teiste oskuste
arendamine.

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




4. Oskus kontrollida keha:
omandatud litkumisoskused on
aluseks liikkumisoskuste
arendamiseks keerulisemates ja
muutuvates olukordades ning
keskkondades, sh igapdevases
liiklemises.

5) hoiab tasakaalu asendites,
litkkumistel ja nende
kombinatsioonides;

6) korrigeerib kehahoidu Opetaja
juhtimisel;

5. Oluline on see, et dpilane
moistaks, miks on litkumisoskus
vajalik. Samuti saab Opilane ise
esitada ettepanekuid, millist
litkkumisméngu teha. Oluline on
analiilisivoime, kuidas saaks alati
paremini.

7) arvestab tegevustes kaaslasi;
8) annab tagasisidet enda
litkkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;

9) toob nditeid erinevate
liikumisoskuste kohta

Tervis ja kehalised voimed —
Opilane moistab tervise ja
kehaliste voimete seost

1. Esimeses kooliastmes toimub
kehaliste voimete arendamine
liikumisméangude ja oma
keharaskusega seotu kaudu.

2. Oluline on, et Opilane oleks
aktiivne erinevaid liikumisoskusi
ndudvates tegevustes, sest selle
kaudu arendab ta kehalisi
voimeid. Niiteks hiipete, visete ja
ronimiste kaudu joudu ning
ménguliste pikemat aega
ndudvate jooksude vGi vahendil
litkkumistegevuste kaudu
vastupidavust.

Opilane:

1) mdodab kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel,

2) annab lihtsa hinnangu enda
kehalistele vOimetele;

3) teab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja vdimetega arvestamine;
kehaliste voimete arendamine toimub
ménguliste harjutuste ja litkkumisméngude
kaudu.

Lo6iming:

e Matemaatika - kehaliste vGimete
modtmine dpetaja abiga,
loendamine, liitmine, lahutamine,
korduste arvud, pikkus-, ajalihikud,
nende tajumine ja teisendamine

e Inimesedpetus - toitumine, uni,
litkkumine

e Eesti keel - kehaliste voimetega
seotud moisted

Kehaline aktiivsus — dpilane on
regulaarselt kehaliselt aktiivne ja
mdistab tervisliku litkumise
pohimotteid, dpilane teeb ja
m&tleb tunnis aktiivselt kaasa

Opilane:

1) on vaimselt ja kehaliselt
aktiivne nii tunnis kui ka
erinevates keskkondades;

2) teab, kui palju peab kehaliselt
aktiivne laps igapédevaselt
litkuma,;

3) mirkab siidamel6ogisageduse
ja enesetunde muutust vastavalt
liikkumistegevusele;

4) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste, voimete ja kehalise
arenguga arvestamine; motivatsiooni
toetamine; koostdo, aktiivsuse tdstmine 1abi
Opetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
toetamine.

Lo6iming:

e Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse
modtmine tehnoloogiliste vahendite
abil, liikumise mdju elunditele,
elundkondade iilesanded,
tervislikud eluviisid

e Matemaatika -
siidameld6gisageduse moStmine;
loendamine; liitmine; lahutamine;




jagamine; korrutamine; erinevad
distantsid; acg

Inimeseopetus - kehaline aktiivsus
ja seda mojutavad tegurid,
liitkumine, taastumine, keha
reaktsioon kehalisele aktiivsusele;
teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; liitkumisega seotud
sOnavara

Muusika - litkkumine muusika
saatel/tants kui kehalise aktiivsuse
vOimalus

Liikumine ja kultuur — dpilane
vadrtustab liikumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning ennast
selle kandjana

Opilane:

1) loob midagi
litkkumistegevusega seotut;

2) raagib kogemusest, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimuval
litkkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna,
arutleb selle iile; 3) teab ja jargib
ausa mangu pShimotteid;

4) teab Eesti sportlasi, tantsu ja
liikumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) teab ja jargib isiklikku
hiigieeni ja ohutusnoudeid;

6) riietub liikumistegevuseks
sobilikult;

7) teab, milliseid vdimalusi pakub
liitkumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méaérates asukohta ja
suunda;

9) tantsib riihmas ja paaristantse;
10) avastab liikumiskultuuri
tantsu kaudu;

11) kirjeldab liikumise ja kultuuri
seoseid isikliku kogemuse pohjal.

Metoodilised soovitused:
Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega arvestamine.

Lo6iming:

Kunstidpetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Loodusdpetus - hiigieen, riietumine,
looduses liikumine, erinevates
keskkondades liikumine;
kooliiimbruse plaan, ilmakaared
Eesti keel - teksti moistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus
(oskus ridkida saadud kogemusest
liikkumisiiritusel), liikkumismadngude
ja spordialade nimetused
Inimeseodpetus - kultuuriline
mitmekesisus, aus miang/kditumine,
emotsioonid ja nendega toimetulek
Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus

Voorkeel - spordialade nimetused
eesti keeles ja voorkeeles

Muusika - muusikaline litkumine -
laulu- ja tantsuméngud,
eneseviljendus

Vaimne ja kehaline tasakaal-
Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavateks
meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-,
tdhelepanelikkuse-,

Opilane:

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

2) mérkab Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega

Metoodilised soovitused:
tegevused vdivad olla 16imitud igasse tundi
tihe viikese osana voi késitletud iseseisvas

tunnis.

Lo6iming:




kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Inimeseopetus - tervisliku eluviisi
teadmised, oskused ja hoiakud,
emotsioonidega toimetulek, mina ja
endasse suhtumine, probleemidega
toimetulek




Ainekava
pohikoolile

Ainevaldkond: Kehaline kasvatus

Oppeaine: Liikumisdpetus

Kooliaste: 1

Klass: 3.klass

Tundide arv: 3 tundi nadalas

Oppeaine kirjeldus:

Kehalise kasvatuse Oppes, mis rajaneb liikumisopetuse pohimotetel, toetatakse pohikoolis tervisliku ja
aktiivse elustiili kujunemist ning luuakse seosed Opitava ja selle rakendamise vahel viljaspool kooli.
Liikumispddevust arendatakse koigis kooliastmetes 1dbi viie litkumisvaldkonna: litkumisoskused, tervis ja
fiitisilised vdimed, kehaline aktiivsus, liikkumine ja kultuur ning vaimne ja fiiiisiline tasakaal.

Oppesisu: Opitulemused: L6iming ja metoodilised soovitused,
sh Opistrateegiate rakendamine,
diferentseerimise voimalused

Liikumisoskused — &pilane omab

mitmekiilgseid litkumisoskusi ja - Metoodilised soovitused:

kogemusi, et harrastada erinevaid Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste

litkumistegevusi; keskendutakse erinevate oskuste ja voimetega arvestamine.

liikumisméingudele ja harjutustele

1. Edasiliikumisoskused: konni- | Opilane: Loiming:

ja jooksuoskus, hiippeoskus, 1) kasutab edasiliikumisoskusi eri e Eesti keel - suuline ja kirjalik

ronimisoskus,
edasilitkumisoskuste kasutamine
tantsus, riitmis ja muusikas,
edasilitkumisoskused koostoos
paarilise ja riihmaga

keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning rithmaga;

2. Vahendil liikumisoskus:
harjutused ja méngud kelkudel,
harjutused tduke- ja jalgrattal,
uiskudel, rulal, suuskadel
(murdmaa, méesuusk, lumelaud),
harjutused vahenditel liikumiseks
vees (nt sdudepaat).

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes

3) teab esmast lilkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

eneseviljendus, litkkumissdnavara
Sotsiaalained - tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused,
teadmised ja hoiakud
Matemaatika - ruumilised moisted
(ees, taga, kdrval jne), tempo
To60petus - endale litkumisvahendi
valmistamine (nt endale palli
tegemine)

Voorkeel - voorkeelne
litkumissdnavara

Loodusopetus - litkkumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel

Inimesedpetus - riietumine,
erinevate harjutuste toime
tunnetamine

Muusika - muusikaline liikumine
erineval viisil, riitm

3. Vahendi Kiisitsemisoskus:
visata, plitida, porgatada ja liiiia
vahendit kie, jala ja vahendiga,
samuti vahendiga teiste oskuste
arendamine.

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




4. Oskus kontrollida keha:
omandatud litkumisoskused on
aluseks liikumisoskuste
arendamiseks keerulisemates ja
muutuvates olukordades ning
keskkondades, sh igapédevases
likklemises.

5) hoiab tasakaalu asendites,
litkkumistel ja nende
kombinatsioonides;

6) korrigeerib kehahoidu Opetaja
juhtimisel;

5. Oluline on see, et opilane
moistaks, miks on liikumisoskus
vajalik. Samuti saab Opilane ise
esitada ettepanekuid, millist
litkkumisméngu teha. Oluline on
analiilisivOoime, kuidas saaks alati
paremini.

7) arvestab tegevustes kaaslasi;
8) annab tagasisidet enda
litkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;

9) toob niiteid erinevate
litkkumisoskuste kohta

Tervis ja kehalised voimed —
Opilane moistab tervise ja
kehaliste voimete seost

1. Esimeses kooliastmes toimub
kehaliste voimete arendamine
litkumisméangude ja oma
keharaskusega seotu kaudu.

2. Oluline on, et opilane oleks
aktiivne erinevaid liikumisoskusi
nodudvates tegevustes, sest selle
kaudu arendab ta kehalisi
voimeid. Néiteks hiipete, visete ja
ronimiste kaudu joudu ning
ménguliste pikemat aega
ndudvate jooksude voi vahendil
litkumistegevuste kaudu
vastupidavust.

Opilane:

1) mdddab kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel;

2) annab lihtsa hinnangu enda
kehalistele vOoimetele;

3) teab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega arvestamine;
kehaliste vGimete arendamine toimub
ménguliste harjutuste ja litkumisméngude
kaudu.

Loiming:

e Matemaatika - kehaliste vGimete
modtmine dpetaja abiga,
loendamine, liitmine, lahutamine,
korduste arvud, pikkus-, ajaiihikud,
nende tajumine ja teisendamine

e Inimesedpetus - toitumine, uni,
litkumine

e Eesti keel - kehaliste voimetega
seotud moisted

Kehaline aktiivsus — dpilane on
regulaarselt kehaliselt aktiivne ja
mdistab tervisliku litkumise
pohimdtteid, Opilane teeb ja
mdtleb tunnis aktiivselt kaasa

Opilane:

1) on vaimselt ja kehaliselt
aktiivne nii tunnis kui ka
erinevates keskkondades;

2) teab, kui palju peab kehaliselt
aktiivne laps igapdevaselt
litkkuma;

3) méarkab siidameloogisageduse
ja enesetunde muutust vastavalt
litkkumistegevusele;

4) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste, voimete ja kehalise
arenguga arvestamine; motivatsiooni
toetamine; koosto0, aktiivsuse tdstmine 14bi
Opetajapoolse toctamise; vaba aja aktiivsuse
toetamine.

Loiming:

e Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse
moodtmine tehnoloogiliste vahendite
abil, litkkumise mdju elunditele,
elundkondade iilesanded,
tervislikud eluviisid

e Matemaatika -
siidameldogisageduse modtmine;
loendamine; liitmine; lahutamine;




jagamine; korrutamine; erinevad
distantsid; aeg

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus
ja seda mojutavad tegurid,
liikkumine, taastumine, keha
reaktsioon kehalisele aktiivsusele;
teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast
kéditumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; liikkumisega seotud
sOnavara

Muusika - litkumine muusika
saatel/tants kui kehalise aktiivsuse
voimalus

Liikumine ja kultuur — dpilane
vadrtustab liikumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning ennast
selle kandjana

Opilane:

1) loob midagi
litkumistegevusega seotut;

2) radgib kogemusest, mille ta on
saanud viljaspool kooli toimuval
litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna,
arutleb selle iile; 3) teab ja jargib
ausa mangu pShimotteid;

4) teab Eesti sportlasi, tantsu ja
litkkumisega seotud
kultuuriiiritusi;

5) teab ja jargib isiklikku
hiigieeni ja ohutusnoudeid;

6) riietub liikumistegevuseks
sobilikult;

7) teab, milliseid vdimalusi pakub
liikkumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, maérates asukohta ja
suunda;

9) tantsib riihmas ja paaristantse;
10) avastab liikumiskultuuri
tantsu kaudu;

11) kirjeldab liikumise ja kultuuri
seoseid isikliku kogemuse pohjal.

Metoodilised soovitused:
Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega arvestamine.

Loiming:

Kunstidpetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Loodusopetus - hiigieen, riietumine,
looduses litkumine, erinevates
keskkondades litkumine;
koolitimbruse plaan, ilmakaared
Eesti keel - teksti moistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus
(oskus rédkida saadud kogemusest
litkumisiiritusel), litkumisméngude
ja spordialade nimetused
Inimesedpetus - kultuuriline
mitmekesisus, aus méing/kditumine,
emotsioonid ja nendega toimetulek
Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus

Voorkeel - spordialade nimetused
cesti keeles ja voorkeeles

Muusika - muusikaline litkumine -
laulu- ja tantsuméngud,
enesevaljendus

Vaimne ja kehaline tasakaal-
Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavateks

Opilane:
1) sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi

Metoodilised soovitused:
tegevused voivad olla I6imitud igasse tundi
uhe viikese osana voi késitletud iseseisvas

meelerahuharjutusteks on Opetaja juhendamisel. tunnis.
peamiselt keskendumis-, 2) mérkab Opetaja juhendamisel
tahelepanelikkuse-, emotsioone ja nendega Loiming:




kehatunnetuse-, hingamis- ja toimetulemist soodustavaid

venitusharjutused tegevusi e Inimesedpetus - tervisliku eluviisi

teadmised, oskused ja hoiakud,
emotsioonidega toimetulek, mina ja
endasse suhtumine, probleemidega
toimetulek

I kooliastme hindamine:

Hindamine toimub vastavalt kooli hindamisjuhendile. Kui Opetaja kasutab hindamiseks kooli hindamisjuhendist
erinevat hindamismudelit, siis ta teavitab sellest Gpilasi enne t06 sooritamist.
Opperioodi kestel ja kokkuvotvalt dppeperioodi 16pus kasutatakse eristavat hindamismeetodit.

Hinnatakse Gpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja motiveeritust, kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike td6de ning tegevuste alusel, arvestades
Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning opitulemustele. Kontrollharjutust sooritades
hinnatakse Opilase arengut uue 6pioskuse omandamisel igas ainetunnis, mitte ainult kontrollharjutuse sooritust.
Kontrollharjutus annab tagasiside konkreetsele dpioskusele.

Voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Arvesse
voetakse ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel,
tantsuiiritustel jm. Opilasi innustatakse osalema sooritusjargsetes suulistes aruannetes/ vestlustes.




Ainekava pohikoolile Ainevaldkond: Kehaline kasvatus Oppeaine:
Liikumisopetus

Kooliaste: II Klass: 4.klass Tundide arv: 3 tundi
nidalas

Oppeaine kirjeldus:

Kehalise kasvatuse Oppes, mis rajaneb liikumisopetuse pohimotetel, toetatakse pdhikoolis tervisliku ja
aktiivse elustiili kujunemist ning luuakse seosed Opitava ja selle rakendamise vahel véljaspool kooli.
Liikumispadevust arendatakse koigis kooliastmetes 14bi viie liikkumisvaldkonna: litkumisoskused, tervis ja
fuiiisilised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine ja kultuur ning vaimne ja fiitisiline tasakaal.

Oppesisu: Opitulemused: Ladiming ja metoodilised
soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise
voimalused

Liikumisoskused — dpilane omab

mitmekiilgseid litkumisoskusi ja - Metoodilised soovitused:

kogemusi, et harrastada erinevaid Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste

litkkumistegevusi erinevate oskuste ja voimetega

1. Edasiliikumisoskused: kdnni-ja | Opilane: arvestamine. Liikumisoskuste

jooksuoskus, hiippeoskus,
ronimisoskus, edasilitkumisoskuste
kasutamine tantsus, riitmis ja
muusikas, edasiliikumisoskused
koosto0s paarilise ja rilhmaga

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koost60s paarilise ning rithmaga;

2. Vahendil liikumisoskus:
harjutused ja méngud kelkudel,
harjutused touke- ja jalgrattal,
uiskudel, rulal, suuskadel (murdmaa,
miesuusk, lumelaud), harjutused
vahenditel litkkumiseks vees (nt
soudepaat).

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja igapédevases
litkkumises;

3) teab esmast lilkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

arendamine vastavalt individuaalsele
tasemele.

Loiming:

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus,
litkumissOnavara, suulise ja
kirjaliku juhendite moistmine

e Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud
litkumisoskused, teadmised,
pOhjus-tagajirg seosed (nt.
ohuolukorrad)

e Matemaatika - ruumilised
moisted (ees, taga, korval jne),
tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja
analiilisioskus.

e To6b0petus - endale
litkumisvahendi valmistamine
(nt endale reketi tegemine),
ménguvahendite valmistamine

e Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, méngude ja
litkkumissdnavara

e Loodusdpetus - liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel, liitkumine erinevatel
loodustasapindadel ja




loodusega seose loomine,
liikkumine erinevates
ilmasikuoludes

e Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline liikkumine erineval
viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele lilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja litkumise
seostamine, loovliikumine

3. Vahendi kisitsemisoskus: visata,
pliiida, pdrgatada ja liitia vahendit
kie, jala ja vahendiga, samuti

vahendiga teiste oskuste arendamine.

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

4. Oskus kontrollida keha:
omandatud liikumisoskused on
aluseks liikumisoskuste
arendamiseks keerulisemates ja
muutuvates olukordades ning
keskkondades, sh igapdevases
liiklemises.

5) hoiab tasakaalu asendites,
litkkumistel ja nende
kombinatsioonides;

6) koostab kehaasendite ja
litkkumiste kombinatsioone

7) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

5. Oluline on see, et 6pilane
moistaks, miks on litkumisoskus
vajalik. Samuti saab Opilane ise
esitada ettepanekuid, millist
litkumisméangu teha. Oluline on
analiilisivoime, kuidas saaks alati
paremini.

8) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimotteid,;

9) analiiiisib enda tegevust
rithmas tegutsejana;

10) analiiiisib enda
litkkumisoskuseid ja -ohutust;
11) teab liikkumisoskuseid
litkumisharrastuses

Tervis ja kehalised voimed —
Opilane moistab tervise ja kehaliste
vlimete seost

Opilane:

1) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid ja neile tagasisidet
andvaid tegevusi ning moistab
litkkumise ja toitumise seost
tervisega;

2) nimetab kehalisi voimeid ja
seostab neid tervise ning
igapdevaste tegevustega;

3) teab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;
4) piistitab liihiajalisi eesmérke
kehaliste voimete
modtmistulemuste pohjal;

5) arendab enda kehalisi vGimeid
lahtuvalt piistitatud eesmérgist;
6) analiiiisib Opetaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmaérgi tditmist;

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; kehaliste voimete
arendamine toimub ménguliste
harjutuste ja litkumis- ja sportmédngude
ning eesmargistatud tegevuste kaudu;
kehaliste vGimete moGtmine regulaarse
ajalise intervalli tagant; individuaalne
eneseanaliiiis ja eesmérgistamine
vastavalt oma kehaliste voimete
tasemele; arengu jalgimine

Loiming:

e Matemaatika - kehaliste
vOimete mootmine ja tulemuste
analiiiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed,




7) mdistab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

tulemuste vordlemine
tervisetsoonidega.

e Inimesedpetus - kehalised
voimed, kehaline aktiivsus,
litkkumine, toitumine

e Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine

e Loodusained - kehaliste
vOimete arendamine
looduskeskkonnas, moisted
keha, kehaosad, tervis, haigus.

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus, kehaliste
voimetega seotud moisted

Kehaline aktiivsus — dpilane on
regulaarselt kehaliselt aktiivne ja
mdistab tervisliku litkumise
pOohimdtteid, Opilane teeb ja motleb
tunnis aktiivselt kaasa

Opilane:

1) planeerib kehalist aktiivsust
igapédevastesse tegevustesse;

2) peab liitkumispaevikut
luhiajalisel perioodil;

3) moddab enda
siidameldogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda
kehalise aktiivsuse hindamiseks;
5) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi ja moistab
nende olulisust;

6) teab peamisi litkumistegevusel
juhtuda v&ivaid vigastusi ja
esmast kditumist nende korral.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste, voimete ja kehalise
arenguga arvestamine; motivatsiooni
toetamine; koost60, aktiivsuse tdstmine
1dbi Opetajapoolse toetamise; vaba aja
aktiivsuse toetamine; litkkumispaeviku
pidamine ja eneseanaliiiis

Loiming:

e Loodusdpetus - kehalise
aktiivsuse mootmine
tehnoloogiliste vahendite abil,
litkkumise moju elunditele,
elundkondade iilesanded,
tervislikud eluviisid

e Matemaatika -
siidamel6ogisageduse
mootmine; loendamine;
liitmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad
distantsid; aeg

e Inimesedpetus - kehaline
aktiivsus ja seda mojutavad
tegurid, liikumine, taastumine,
keha reaktsioon kehalisele
aktiivsusele; teab peamisi
litkudes juhtuda voivaid
vigastusi ja esmast kditumist
nende korral.

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkkumisega
seotud sdnavara




e Muusika - litkumine muusika
saatel/tants kui kehalise
aktiivsuse voimalus

Liikumine ja kultuur — opilane
védrtustab liikumist, sporti ja tantsu
kultuuri osana ning ennast selle
kandjana

Opilane:

1) mdistab ja kogeb liitkumise ja
kultuuri seost ja ennast
litkkumistegevuste loojana;

2) loob midagi
litkumistegevusega seotult ja
annab sellele tagasisidet;

3) radgib kogemusest, mille ta on
saanud véljaspool kooli toimuval
litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna,
arutleb selle iile;

4) seostab liikumist, sporti, tantsu
ja kultuuri isikliku kogemuse
pohjal;

5) teab ja rakendab ausa méngu
pohimdtteid ja sellega seotud
véadrtuseid;

6) teab rahvusvahelisi sportlasi,
tantsu ja litkkumisega seotud
kultuuriiiritusi;

7) mdistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust;

8) riietub liikumistegevuseks
sobilikult, arvestades keskkonda
ja tegevuse eripara;

9) avastab looduskeskkonnas
litkkumise voimalusi;

10) oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul, méairates
asukohta ja suunda;

11) tantsib individuaalselt, paaris
ja riihmas;

12) mdistab parimustantsu ja
kaasaegsete tantsutehnikate rolli
kultuuris;

13) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; véljaspool
koolikeskkonda litkumis- ja
sporditegevuste pakkumine; sportlikud
véljasoidud ning uute spordialade
proovimine

Loiming:

e Inimesedpetus - riietus,
hiigieen, litkumise kultuuriline
mitmekesisus, oma huvide ja
védrtuste médramine, aus ming

e Kunstidpetus -
omaloomingulise tantsu/kava
loomine; uurimine,
katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine

e Voorkeeled - erinevatest
voorkeelsetest allikatest teabe
otsimine, liikumisalane
sOnavara

e Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate
tegevuste/lrituste/spordialade
kohta

e Ajalugu - liilkumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja liikumisega seotud
kultuuritiritusi

e Loodusdpetus - looduses
liikkumine, erinevates
keskkondades litkumine;
orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared

e Eesti keel - teksti moistmine;
suuline ja kirjalik
enesevaljendus (oskus radkida
saadud kogemusest
litkumisiiritusel),
litkumisméangude ja
spordialade nimetused




e Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus, rekordid ja
selle kaudu modtiihikute
tajumine, punktide lugemine
erinevates spordialades, -
mingudes

e Muusika - muusikaline
litkkumine - laulu- ja
tantsuméngud, eneseviljendus,
tantsude loomine, vaatamine,
arutlemine, kultuuriliste
eripdrade moistmine erinevate
tantsude kaudu; tantsu kui
litkkumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevéljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase omakultuuriga.

Vaimne ja kehaline tasakaal-
Opilane teab vaimset ja kehalist
tasakaalu ja emotsioonide juhtimist
soodustavaid tegevusi

Opilane:

1) sooritab Opetaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

2) kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
moju endale;

3) mérkab Gpetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Metoodilised soovitused:

tegevused voivad olla I6imitud igasse
tundi tihe viikese osana voi késitletud
1seseisvas tunnis.

Loiming

e Inimesedpetus - emotsioonid,
murdeiga, suhtlemine, mina ja
endasse suhtumine, hingamine,
puhkus ja uni

e Loodusdpetus -
looduskeskkonna vdimalused
enda vaimu ja keha
tasakaalustada, hapnikku
olulisus organismile

e Muusika- erinevad rahustavad
helid, helide ja muusike mdju
enesetundele, vaikuse olulisus,
endale sobiva litkumistegevuse
ja heli leidmine




Ainekava pohikoolile | Ainevaldkond: Kehaline kasvatus Oppeaine:
Liikumisopetus

Kooliaste: II Klass: 5.klass Tundide arv: 3 tundi
nidalas

Oppeaine Kirjeldus:

Kehalise kasvatuse dppes, mis rajaneb liikumisdpetuse pohimdtetel, toetatakse pdhikoolis tervisliku ja
aktiivse elustiili kujunemist ning luuakse seosed Opitava ja selle rakendamise vahel viljaspool kooli.
Liikumispadevust arendatakse kdigis kooliastmetes 14bi viie liikumisvaldkonna: liikumisoskused, tervis
ja fuiisilised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine ja kultuur ning vaimne ja fiilisiline tasakaal.

Oppesisu: Opitulemused: Ladiming ja metoodilised
soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise
voimalused

Liikumisoskused — dpilane omab

mitmekiilgseid liikumisoskusi ja - Metoodilised soovitused:

kogemusi, et harrastada erinevaid Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste

liikumistegevusi erinevate oskuste ja voimetega

1. Edasiliikumisoskused: Opilane: arvestamine. Liikumisoskuste

kondimis-, jooksmis-, hiippamis-,
ronimisoskus ja nende
rakendamine litkumisharrastuses,
spordialades, riitmis ja muusika
saatel, tantsus ja koost6dd tehes.

1) kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes, liikumisméngudes,
spordialades ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise
ja rithmaga;

2. Vahendil liikumisoskus: Oskus
litkuda vahendil. Oskus on seotud
igapdevase litkumisega, harrastus-
ja sportliku tegevusega, kus
edasiliikumiseks kasutatakse
vahendit.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja igapdevases
litkkumises;

arendamine vastavalt individuaalsele
tasemele.

Loiming:

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus,
litkumissOnavara, suulise ja
kirjaliku juhendite moistmine

e Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud
litkumisoskused, teadmised,
pOhjus-tagajirg seosed (nt.
ohuolukorrad)

e Matemaatika - ruumilised
moisted (ees, taga, korval
jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analiilisioskus.

e To6b0petus - endale
litkumisvahendi
valmistamine (nt endale
reketi tegemine),
manguvahendite
valmistamine

e Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, mdngude ja
litkumissdnavara

e Loodusdpetus - liikumine
erinevates keskkondades, sh




maastikel, litkumine
erinevatel loodustasapindadel
ja loodusega seose loomine,
liikkumine erinevates
ilmasikuoludes

e Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline liitkumine
erineval viisil, riitm,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja litkumise
seostamine, loovliikumine

3. Vahendi kisitsemisoskus:
Oskus késitseda vahendit ehk oskus
visata, pliida, porgatada ja liitia
vahendit kée, jala ja vahendiga.

3) késitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4. Oskus Kontrollida keha: Oskus
kontrollida keha asendites,
liikumisel ja nende
kombinatsioonides.

4) koostab kehaasendite ja
litkkumiste kombinatsioone;

5) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

5. Oluline on analiiiitiline oskus,
et Opilane mdistaks, miks teatud
tegevused ja liikkumisoskused on
olulised ehk milliseid
litkumisvdimalusi need talle
pakuvad ja kuidas oskused on
seotud liikkumisaktiivsusega.

6) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid;

7) analiiiisib enda tegevust
riihmas tegutsejana;

8) analiitisib enda
litkumisoskuseid ja -ohutust;

9) teab litkumisoskuseid
litkumisharrastuses

Tervis ja kehalised voimed —
Opilane moistab tervise ja kehaliste
vOimete seost

Opilane:

1) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid ja neile tagasisidet
andvaid tegevusi ning moistab
litkumise ja toitumise seost
tervisega;

2) nimetab kehalisi voimeid ja
seostab neid tervise ning
igapdevaste tegevustega;

3) teab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;
4) piistitab liihiajalisi eesmérke
kehaliste vOimete
modtmistulemuste pohjal;

5) arendab enda kehalisi véimeid
lahtuvalt piistitatud eesmargist;
6) analiiiisib Opetaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid tervise

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja vOimetega
arvestamine; kehaliste voimete
arendamine toimub ménguliste
harjutuste ja liikkumis- ja
sportmédngude ning eesmargistatud
tegevuste kaudu; kehaliste voimete
modtmine regulaarse ajalise intervalli
tagant; individuaalne eneseanaliilis ja
eesmargistamine vastavalt oma
kehaliste voimete tasemele; arengu
jalgimine

Loiming:

e Matemaatika - kehaliste
vOimete modtmine ja




seisukohalt ja eesmérgi tditmist;
7) mdistab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

tulemuste analiiiis, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega.

e Inimesedpetus - kehalised
voimed, kehaline aktiivsus,
liikkumine, toitumine

e Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine

e Loodusained - kehaliste
vOimete arendamine
looduskeskkonnas, moisted
keha, kehaosad, tervis,
haigus.

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus,
kehaliste voimetega seotud
moisted

Kehaline aktiivsus — dpilane on
regulaarselt kehaliselt aktiivne ja
moistab tervisliku liikumise
pohimdtteid, dpilane teeb ja motleb
tunnis aktiivselt kaasa

Opilane:

1) planeerib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

2) peab liitkumispéaevikut
luhiajalisel perioodil;

3) mdodab enda
siidameldogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda
kehalise aktiivsuse hindamiseks;
5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi ja moistab
nende olulisust;

6) teab peamisi litkumistegevusel
juhtuda vodivaid vigastusi ja
esmast kditumist nende korral.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste, voimete ja kehalise
arenguga arvestamine; motivatsiooni
toetamine; koostdo, aktiivsuse
tdstmine lébi Opetajapoolse toetamise;
vaba aja aktiivsuse toetamine;
litkkumispdeviku pidamine ja
eneseanaliiiis

Loiming:

e Loodusdpetus - kehalise
aktiivsuse mdotmine
tehnoloogiliste vahendite
abil, litkkumise moju
elunditele, elundkondade
iilesanded, tervislikud
eluviisid

e Matemaatika -
siidamel6ogisageduse
mootmine; loendamine;
liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine;
erinevad distantsid; aeg

e Inimesedpetus - kehaline
aktiivsus ja seda mojutavad
tegurid, litkumine,
taastumine, keha reaktsioon
kehalisele aktiivsusele; teab




peamisi liikkudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast
kéitumist nende korral.

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; liikkumisega
seotud sGnavara

e Muusika - litkumine muusika
saatel/tants kui kehalise
aktiivsuse voimalus

Liikumine ja kultuur — opilane
vadrtustab liikkumist, sporti ja tantsu
kultuuri osana ning ennast selle
kandjana

Opilane:

1) loob midagi
litkumistegevusega seotult ja
annab sellele tagasisidet;

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

3) seostab liitkumist, sporti, tantsu
ja kultuuri isikliku kogemuse
pohjal;

4) teab ja rakendab ausa méngu
pohimdtteid ja sellega seotud
véadrtuseid;

5) teab rahvusvahelisi sportlasi,
tantsu ja liikumisega seotud
kultuuriiiritusi;

6) mdistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnoduete olulisust;

7) riietub liikumistegevuseks
sobilikult, arvestades keskkonda
ja tegevuse eripara;

8) avastab looduskeskkonnas
litkkumise voimalusi;

9) oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul, méairates
asukohta ja suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris
ja riihmas;

11) mdistab parimustantsu ja
kaasaegsete tantsutehnikate rolli
kultuuris;

12) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; véljaspool
koolikeskkonda litkumis- ja
sporditegevuste pakkumine;
sportlikud viljasdidud ning uute
spordialade proovimine

Loiming:

e Inimesedpetus - riietus,
hiigieen, liilkumise
kultuuriline mitmekesisus,
oma huvide ja véirtuste
méédramine, aus mang

e Kunstidpetus -
omaloomingulise tantsu/kava
loomine; uurimine,
katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine

e Voorkeeled - erinevatest
voorkeelsetest allikatest teabe
otsimine, liikumisalane
sOnavara

e Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate
tegevuste/lrituste/spordialade
kohta

e Ajalugu - liilkumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja liikumisega seotud
kultuuriiiritusi

e Loodusdpetus - looduses
liikkumine, erinevates
keskkondades litkumine;
orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared




Eesti keel - teksti moistmine;
suuline ja kirjalik
eneseviljendus (oskus
radkida saadud kogemusest
litkumisiiritusel),
litkumisméngude ja
spordialade nimetused
Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus, rekordid ja
selle kaudu modtiihikute
tajumine, punktide lugemine
erinevates spordialades, -
mingudes

Muusika - muusikaline
litkkumine - laulu- ja
tantsuméngud,
eneseviljendus, tantsude
loomine, vaatamine,
arutlemine, kultuuriliste
eripdrade moistmine
erinevate tantsude kaudu;
tantsu kui litkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase omakultuuriga.

Vaimne ja kehaline tasakaal-
Opilane teab vaimset ja kehalist

tasakaalu ja emotsioonide juhtimist

soodustavaid tegevusi

Opilane:

1) sooritab Opetaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

2) kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
moju endale;

3) mérkab Gpetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Metoodilised soovitused:

tegevused voivad olla 16imitud igasse
tundi tihe viikese osana voi késitletud
iseseisvas tunnis.

Loiming

Inimesedpetus - emotsioonid,
murdeiga, suhtlemine, mina
ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni
Loodusopetus -
looduskeskkonna véimalused
enda vaimu ja keha
tasakaalustada, hapnikku
olulisus organismile
Muusika- erinevad
rahustavad helid, helide ja
muusike moju enesetundele,
vaikuse olulisus, endale
sobiva liikkumistegevuse ja
heli leidmine







Ainekava Ainevaldkond: Kehaline kasvatus Oppeaine:

pohikoolile Liikumisopetus

Kooliaste: 11 Klass: 6.klass Tundide arv: 2 tundi
nidalas

Oppeaine Kirjeldus:

Kehalise kasvatuse 0ppes, mis rajaneb litkumisdpetuse pdhimdtetel, toetatakse pdhikoolis tervisliku ja
aktiivse elustiili kujunemist ning luuakse seosed Opitava ja selle rakendamise vahel viljaspool kooli.
Liikumispiddevust arendatakse kdigis kooliastmetes lébi viie liitkumisvaldkonna: litkumisoskused,
tervis ja fuisilised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine ja kultuur ning vaimne ja fiilisiline tasakaal.

Oppesisu: Opitulemused: Ldiming ja metoodilised
soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise
voimalused

Liikumisoskused — dpilane omab

mitmekiilgseid liikumisoskusi ja - Metoodilised soovitused:

kogemusi, et harrastada erinevaid Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste

liikumistegevusi erinevate oskuste ja voimetega

1. Edasiliikumisoskused: kdnni- | Opilane: arvestamine. Liikumisoskuste

ja jooksuoskus, hiippeoskus,
ronimisoskus,
edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, riitmis ja muusikas,
edasilitkumisoskused koost6os
paarilise ja riihmaga

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméangudes ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koost60s paarilise ning rithmaga;

2. Vahendil liikumisoskus:
harjutused ja mangud kelkudel,
harjutused touke- ja jalgrattal,
uiskudel, rulal, suuskadel
(murdmaa, méesuusk, lumelaud),
harjutused vahenditel litkumiseks
vees (nt sdudepaat).

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja igapidevases
litkumises;

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

arendamine vastavalt individuaalsele
tasemele.

Loiming:

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus,
litkkumissOnavara, suulise ja
kirjaliku juhendite mdistmine

e Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud
litkumisoskused, teadmised,
pOhjus-tagajirg seosed (nt.
ohuolukorrad)

e Matemaatika - ruumilised
mdisted (ees, taga, kdrval
jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analiilisioskus.

e To6o0petus - endale
litkumisvahendi valmistamine
(nt endale reketi tegemine),
ménguvahendite
valmistamine

e Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, méngude ja
litkumissOnavara

e Loodusdpetus - lilkumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel, liitkumine




erinevatel loodustasapindadel
ja loodusega seose loomine,
litkumine erinevates
ilmasikuoludes

e Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline litkumine
erineval viisil, riitm,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja litkkumise
seostamine, loovlitkumine

3. Vahendi kisitsemisoskus:
visata, piitida, porgatada ja liitia
vahendit kée, jala ja vahendiga,
samuti vahendiga teiste oskuste
arendamine.

4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4. Oskus kontrollida keha:
omandatud litkumisoskused on
aluseks liikkumisoskuste
arendamiseks keerulisemates ja
muutuvates olukordades ning
keskkondades, sh igapdevases
liiklemises.

5) hoiab tasakaalu asendites,
liikkumistel ja nende
kombinatsioonides;

6) koostab kehaasendite ja
liikkumiste kombinatsioone

7) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

5. Oluline on see, et dpilane
maoistaks, miks on litkumisoskus
vajalik. Samuti saab Opilane ise
esitada ettepanekuid, millist
liikumisméangu teha. Oluline on
analiilisivoime, kuidas saaks alati
paremini.

8) rakendab turvalisuse ja ohutu
liikumise pGhimotteid;

9) analiiiisib enda tegevust
riihmas tegutsejana;

10) analiiiisib enda
litkkumisoskuseid ja -ohutust;
11) teab liikumisoskuseid
liikumisharrastuses

Tervis ja kehalised voimed —
Opilane moistab tervise ja
kehaliste voimete seost

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab liihiajalisi eesméarke
kehaliste voimete arendamiseks
enda mddtmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid,
lahtudes seatud eesmaérgist;

4) analiiiisib Opetaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi tditmist;
5) moistab liikumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; kehaliste vOoimete
arendamine toimub manguliste
harjutuste ja litkumis- ja
sportméingude ning eesmérgistatud
tegevuste kaudu; kehaliste vGimete
modtmine regulaarse ajalise intervalli
tagant; individuaalne eneseanaliiiis ja
eesmargistamine vastavalt oma
kehaliste voimete tasemele; enda
arengu jéalgimine.

Lo6iming:




e Matemaatika - kehaliste
vOimete modtmine ja
tulemuste analiiiis, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega.

e Inimesedpetus - kehalised
voimed, kehaline aktiivsus,
litkumine, toitumine

o Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine

e Loodusained - kehaliste
voimete arendamine
looduskeskkonnas, moisted
keha, kehaosad, tervis,
haigus.

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus,
kehaliste vOimetega seotud
moisted

Kehaline aktiivsus — Gpilane on
regulaarselt kehaliselt aktiivne ja
moistab tervisliku liikumise
pohimdatteid, Opilane teeb ja
motleb tunnis aktiivselt kaasa

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase
kehalise aktiivsuse ja analiiiisib
seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda
siidameldogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust;

5) teab peamisi liikudes juhtuda
voOivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; opilaste
erinevate oskuste, voimete ja kehalise
arenguga arvestamine; motivatsiooni
toetamine; koost60, aktiivsuse
tostmine l&bi Opetajapoolse toetamise;
vaba aja aktiivsuse toetamine;
litkkumispaeviku pidamine ja
eneseanalliiis

Lo6iming:

e Loodusdpetus - kehalise
aktiivsuse mootmine
tehnoloogiliste vahendite abil,
litkkumise moju elunditele,
elundkondade iilesanded,
tervislikud eluviisid

e Matemaatika -
siidameldogisageduse
modtmine; loendamine;
liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine;
erinevad distantsid; aeg

e Inimesedpetus - kehaline
aktiivsus ja seda m&jutavad
tegurid, litkkumine,
taastumine, keha reaktsioon




kehalisele aktiivsusele; teab
peamisi liikudes juhtuda
vOivaid vigastusi ja esmast
kditumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkumisega
seotud sOnavara

Muusika - litkumine muusika
saatel/tants kui kehalise
aktiivsuse voimalus

Liikumine ja kultuur — opilane
védrtustab liikumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning ennast
selle kandjana

Opilane:

1) teab ja rakendab ausa mingu
pohimotteid ning sellega seotud
vaartusi;

2) teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja litkkumisega seotud
kultuuritiritusi;

3) moistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnoduete olulisust ning jérgib
neid;

4) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripdra;

5) avastab looduses litkumise
voimalusi;

6) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méérates asukohta ning
suunda;

7) tantsib tiksi, paaris ja rithmas;.

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; viljaspool
koolikeskkonda liitkumis- ja
sporditegevuste pakkumine;
sportlikud valjasdidud ning uute
spordialade proovimine

Loiming:

Inimese0petus - riietus,
hiigieen, liitkumise
kultuuriline mitmekesisus,
oma huvide ja véirtuste
médramine, aus ming
Kunstidpetus -
omaloomingulise tantsu/kava
loomine; uurimine,
katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine
Voorkeeled - erinevatest
vOOrkeelsetest allikatest teabe
otsimine, litkkumisalane
sOnavara

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate
tegevuste/irituste/spordialade
kohta

Ajalugu - litkkumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja liikkumisega seotud
kultuuritiritusi

Loodusdpetus - looduses
liitkumine, erinevates
keskkondades liikumine;




orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared
Eesti keel - teksti moistmine;
suuline ja kirjalik
eneseviljendus (oskus
radkida saadud kogemusest
liikkumisiiritusel),
litkumisméangude ja
spordialade nimetused
Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus, rekordid ja
selle kaudu mootithikute
tajumine, punktide lugemine
erinevates spordialades, -
méangudes

Muusika - muusikaline
litkkumine - laulu- ja
tantsuméangud,
eneseviljendus, tantsude
loomine, vaatamine,
arutlemine, kultuuriliste
eriparade mdistmine
erinevate tantsude kaudu;
tantsu kui liikkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase omakultuuriga.

Vaimne ja kehaline tasakaal-
Opilane teab vaimset ja kehalist
tasakaalu ja emotsioonide

juhtimist soodustavaid tegevusi

Opilane:

1) sooritab Opetaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

2) kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
moju endale;

3) mérkab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Metoodilised soovitused:

tegevused voivad olla 16imitud igasse
tundi ihe viikese osana voi késitletud
iseseisvas tunnis.

Loéiming

Inimeseodpetus - emotsioonid,
murdeiga, suhtlemine, mina
ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni
Loodusdpetus -
looduskeskkonna voimalused
enda vaimu ja keha
tasakaalustada, hapnikku
olulisus organismile
Muusika- erinevad
rahustavad helid, helide ja
muusike moju enesetundele,
vaikuse olulisus, endale




sobiva liikkumistegevuse ja
heli leidmine

II kooliastme hindamine:

Hindamine toimub vastavalt kooli hindamisjuhendile. Kui dpetaja kasutab hindamiseks kooli
hindamisjuhendist erinevat hindamismudelit, siis ta teavitab sellest dpilasi enne t66 sooritamist.
Opperioodi kestel ja kokkuvotvalt dppeperioodi 16pus kasutatakse eristavat hindamismeetodit.

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja motiveeritust, kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puiiidlikkust praktiliste ja/vai kirjalike to6de ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Spitulemustele. Kontrollharjutust
sooritades hinnatakse dpilase arengut uue dpioskuse omandamisel igas ainetunnis, mitte ainult
kontrollharjutuse sooritust. Kontrollharjutus annab tagasiside konkreetsele dpioskusele.

Vodimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Arvesse voetakse ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist
spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm. Opilasi innustatakse osalema sooritusjirgsetes suulistes aruannetes/
vestlustes.

II kooliastme digipidevused:

Opilane otsib IT-vahendeid kasutades infot erinevate spordialade, -iirituste jm kohta; kasutab digivahendeid
enda liikumisaktiivsuse, labitud distantsi jms jalgimiseks.




Ainekava Ainevaldkond: Kehaline kasvatus Oppeaine:

pohikoolile Liikumisopetus

Kooliaste: IIT Klass: 7.klass Tundide arv: 2 tundi
nidalas

Oppeaine Kirjeldus:

Kehalise kasvatuse 0ppes, mis rajaneb litkumisdpetuse pdhimdtetel, toetatakse pdhikoolis tervisliku ja
aktiivse elustiili kujunemist ning luuakse seosed Opitava ja selle rakendamise vahel viljaspool kooli.
Liikumispadevust arendatakse kdigis kooliastmetes lébi viie liitkumisvaldkonna: litkumisoskused,
tervis ja fuisilised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine ja kultuur ning vaimne ja fiilisiline tasakaal.

Oppesisu: Opitulemused: Ldiming ja metoodilised
soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise
voimalused

Liikumisoskused — dpilane omab

mitmekiilgseid liikumisoskusi ja - Metoodilised soovitused:

kogemusi, et harrastada erinevaid Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste

liikumistegevusi erinevate oskuste ja voimetega

1. Edasiliikumisoskused: kdnni- | Opilane: arvestamine. Liikumisoskuste

ja jooksuoskus, hiippeoskus, 1) kasutab teadlikult arendamine vastavalt individuaalsele

ronimisoskus,
edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, riitmis ja muusikas,
edasilitkumisoskused koost6os
paarilise ja riihmaga

edasiliikumise oskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis
ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning rithmaga;

2. Vahendil liikumisoskus:
harjutused ja mangud kelkudel,
harjutused touke- ja jalgrattal,
uiskudel, rulal, suuskadel
(murdmaa, méesuusk, lumelaud),
harjutused vahenditel litkumiseks
vees (nt sdudepaat).

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapdevaste
litkkumisvdimalustega;

3) teab esmast litkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

tasemele.
Loiming:

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus,
litkkumissOnavara, suulise ja
kirjaliku juhendite modistmine,
loovt6o

e Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud
litkumisoskused, teadmised,
pOhjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad)

e Matemaatika - ruumilised
moisted (ees, taga, kdrval
jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analiiisioskus.

e To6o0petus - endale
liikumisvahendi valmistamine
(nt endale reketi tegemine),
ménguvahendite
valmistamine, peenmotoorsed
tegevused

o Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, mdngude ja
liikumissonavara




e Loodusdpetus - lilkumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel, liikumine
erinevatel loodustasapindadel
ja loodusega seose loomine,
liikkumine erinevates
ilmasikuoludes

e Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline litkumine
erineval viisil, riitm,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja litkkumise
seostamine, loovlitkumine

3. Vahendi kisitsemisoskus:
visata, pliida, porgatada ja liitia
vahendit kée, jala ja vahendiga,
samuti vahendiga teiste oskuste
arendamine.

4) kasitseb vahendit
liitkumiskombinatsioonides,
méngudes, sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4. Oskus kontrollida keha:
omandatud litkumisoskused on
aluseks liikumisoskuste
arendamiseks keerulisemates ja
muutuvates olukordades ning
keskkondades, sh igapdevases
liiklemises.

5) koostab kehaasendite ja
liikkumiste kombinatsioone

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

7) seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

5. Oluline on see, et dpilane
maoistaks, miks on litkumisoskus
vajalik. Samuti saab Opilane ise
esitada ettepanekuid, millist
litkkumisméngu teha. Oluline on
analiilisivoime, kuidas saaks alati
paremini.

8) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkkumise pGhimotteid;

9) annab hinnangu enda koost6dle
tegevustes;

10) annab hinnangu enda
liikkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

11) seostab liitkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed —
Opilane moistab tervise ja
kehaliste voimete seost

Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised
vOimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega;

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes enda

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; kehaliste voimete
arendamine toimub manguliste
harjutuste ja liikkumis- ja
sportméingude ning eesmérgistatud
tegevuste kaudu; kehaliste vGimete
modtmine regulaarse ajalise intervalli
tagant; individuaalne eneseanaliiiis ja




mdodetud kehaliste viimete
tasemest;

4) analiilisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi tiitmist;

5) analiilisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu.

eesmargistamine vastavalt oma
kehaliste voimete tasemele; enda
arengu jéalgimine.

Lo6iming:

e Matemaatika - kehaliste
vOimete modtmine ja
tulemuste analiiiis, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega,
enda péevase energiakulu
analiiiis

e Inimesedpetus - kehalised
voimed, kehaline aktiivsus,
litkumine, toitumine,
murdeiga ja sellega seotud
muutused kehas (kehaliste
vOimete sooritamisel saab
arvestada, et murdeeas voib
oOpilastel tekkida murdeeast
tulenevalt kehalised
muutused, mis voivad
pérssida kehalisi voimeid ja
selle arengut)

e Voorkeeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine,
litkkumissOnavara, méngude ja
vahendite nimetused

e Bioloogia - kehaliste voimete
arendamine
looduskeskkonnas, moisted
keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu mdju
vereringeelundkonnale.
siidamelihase ala- aja
iilekoormuse tagajérjed.

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus,
kehaliste vOimetega seotud
moisted, loovtdod,
analiiisisoskus

Kehaline aktiivsus — dpilane on
regulaarselt kehaliselt aktiivne ja
mdistab tervisliku litkumise
pohimotteid

Opilane:
1) hindab oma igapédevast kehalist
aktiivsust;

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste, voimete ja kehalise
arenguga arvestamine; motivatsiooni

toetamine; koostoo, aktiivsuse




2) peab liikumispdevikut valitud
perioodi viltel, et jdlgida enda
kehalist aktiivsust;

3) teab erineva
litkkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

4) kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/vai isiklikke
vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

5) rakendab liitkumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning
madistab nende olulisust;

6) rakendab traumade ja haiguste
jérel sobilikku liitkumist ning
koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumisel saadud vigastuste
korral.

tostmine 1dbi Opetajapoolse toetamise;
vaba aja aktiivsuse toetamine;
litkkumispdeviku pidamine ja
eneseanaliiiis

Loiming:

o Keeled - vodrkeelsetest
allikatest teabe otsimine ja
tdlgendamine

e Informaatika - digitaalne
litkkumispdevik

e Inimesedpetus - kehaline
aktiivsus tervise tugevdajana,
sobiva kehalise aktiivsuse
valik

e Bioloogia - inimese
elundkondade pohitilesanded,
luude ja lihaste osa inimese
tugi- ja litkkumiselundkonnas.
Treeningu moju tugi- ja
liikumiselundkonnale.

e Matemaatika -
siidameldogisageduse
modtmine

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkumisega
seotud sOnavara, loovtoo

e Muusika - liikumine muusika
saatel/tants kui kehalise
aktiivsuse vOimalus

e Fiiiisika - joud, raskusjoud

Liikumine ja kultuur — opilane
vadrtustab liikkumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning ennast
selle kandjana

Opilane:

1) on osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning analiilisib
saadud kogemust;

2) mdistab ausa méngu tdhendust
ja rakendab selle pShimotteid;

3) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkkumisiirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

4) jargib ning analiiiisib
litkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusnoudeid;

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; viljaspool
koolikeskkonda liitkumis- ja
sporditegevuste pakkumine;
sportlikud viljasdidud ning uute
spordialade proovimine.

Loiming:

e Inimesedpetus - riietus,
hiigieen, liitkumise
kultuuriline mitmekesisus,
oma huvide ja véirtuste
médramine, aus ming




5) riietub liikkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripdra;

6) analiiiisib enda
litkkumiskogemust looduses;

7) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, maérates asukohta ning
suunda erinevaid vdimalusi
kasutades;

8) moistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

9) organiseerib kaasdpilasi
lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse..

Kunstidpetus -
omaloomingulise tantsu/kava
loomine; uurimine,
katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine
Voorkeeled - erinevatest
vOorkeelsetest allikatest teabe
otsimine, litkkumisalane
sOnavara

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate
tegevuste/lrituste/spordialade
kohta

Ajalugu - liikkumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja liikkumisega seotud
kultuuriiiritusi

Loodusdpetus - looduses
liikkumine, erinevates
keskkondades liikumine;
orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared
Eesti keel - teksti moistmine;
suuline ja kirjalik
eneseviljendus (oskus
radkida saadud kogemusest
liikkumisiiritusel),
litkumisméangude ja
spordialade nimetused,
loovtdo

Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus, rekordid ja
selle kaudu mootiihikute
tajumine, punktide lugemine
erinevates spordialades, -
mingudes

Muusika - muusikaline
liikkumine - laulu- ja
tantsuméngud,
eneseviljendus, tantsude
loomine, vaatamine,
arutlemine, kultuuriliste
eripdrade mdistmine
erinevate tantsude kaudu;
tantsu kui liikkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend.




Vaimne ja kehaline tasakaal-
Opilane teab ja rakendab vaimset
ja kehalist tasakaalu ja
emotsioonide juhtimist
soodustavaid tegevusi

Opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt
vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

2) seostab ja pohjendab vaimset
ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri
olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;

4) moistab enda vdimalusi tulla
toime erinevate emotsioonidega.

Metoodilised soovitused:

tegevused vGivad olla 16imitud igasse
tundi iihe viikese osana voi késitletud
iseseisvas tunnis.

Loiming:

Inimesedpetus - emotsioonid,
murdeiga, suhtlemine, mina
ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni,
emotsioonide juhtimine,
tervis kui heaoluseisund,
fuisiline, vaimne,
emotsionaalne ja sotsiaalne
tervis. Vaimset heaolu
sdilitada aitavad tegevused ja
mottelaad. Stress. Stressorid.
Stressiga toimetulek.
Muusika- erinevad
rahustavad helid, helide ja
muusike moju enesetundele,
vaikuse olulisus, endale
sobiva liikkumistegevuse ja
heli leidmine




Ainekava Ainevaldkond: Kehaline kasvatus Oppeaine:

pohikoolile Liikumisopetus

Kooliaste: IIT Klass: 8.klass Tundide arv: 2 tundi
nidalas

Oppeaine Kirjeldus:

Kehalise kasvatuse 0ppes, mis rajaneb litkumisdpetuse pdhimdtetel, toetatakse pdhikoolis tervisliku ja
aktiivse elustiili kujunemist ning luuakse seosed Opitava ja selle rakendamise vahel viljaspool kooli.
Liikumispiddevust arendatakse kdigis kooliastmetes lébi viie liitkumisvaldkonna: litkumisoskused,
tervis ja fuisilised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine ja kultuur ning vaimne ja fiilisiline tasakaal.

Oppesisu: Opitulemused: Ldiming ja metoodilised
soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise
voimalused

Liikumisoskused — dpilane omab

mitmekiilgseid liikumisoskusi ja - Metoodilised soovitused:

kogemusi, et harrastada erinevaid Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste

liikumistegevusi erinevate oskuste ja voimetega

1. Edasiliikumisoskused: kdnni- | Opilane: arvestamine. Liikumisoskuste

ja jooksuoskus, hiippeoskus, 1) kasutab teadlikult arendamine vastavalt individuaalsele

ronimisoskus,
edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, riitmis ja muusikas,
edasilitkumisoskused koost6os
paarilise ja riihmaga

edasiliikumise oskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis
ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning rithmaga;

2. Vahendil liikumisoskus:
harjutused ja mangud kelkudel,
harjutused touke- ja jalgrattal,
uiskudel, rulal, suuskadel
(murdmaa, méesuusk, lumelaud),
harjutused vahenditel litkumiseks
vees (nt sdudepaat).

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapdevaste
litkkumisvdimalustega;

3) rakendab igapdevaseks
litkumiseks voi
liikumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid

tasemele.
Loiming:

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus,
litkkumissOnavara, suulise ja
kirjaliku juhendite modistmine,
loovt6o

e Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud
litkumisoskused, teadmised,
pOhjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad)

e Matemaatika - ruumilised
moisted (ees, taga, kdrval
jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analiiisioskus.

e To6o0petus - endale
liikumisvahendi valmistamine
(nt endale reketi tegemine),
ménguvahendite
valmistamine, peenmotoorsed
tegevused

o Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, mdngude ja
liikumissonavara




e Loodusdpetus - lilkumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel, liikumine
erinevatel loodustasapindadel
ja loodusega seose loomine,
liikkumine erinevates
ilmasikuoludes

e Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline litkumine
erineval viisil, riitm,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja litkkumise
seostamine, loovlitkumine

3. Vahendi kisitsemisoskus:
visata, pliida, porgatada ja liitia
vahendit kée, jala ja vahendiga,
samuti vahendiga teiste oskuste
arendamine.

4) kasitseb vahendit
liitkumiskombinatsioonides,
méngudes, sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4. Oskus kontrollida keha:
omandatud litkumisoskused on
aluseks liikumisoskuste
arendamiseks keerulisemates ja
muutuvates olukordades ning
keskkondades, sh igapdevases
liiklemises.

5) koostab kehaasendite ja
liikkumiste kombinatsioone iiksi,
paarilise ja riihmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

5. Oluline on see, et dpilane
maoistaks, miks on litkumisoskus
vajalik. Samuti saab Opilane ise
esitada ettepanekuid, millist
litkkumisméngu teha. Oluline on
analiilisivoime, kuidas saaks alati
paremini.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkkumise pGhimotteid;

8) annab hinnangu enda koostdole
tegevustes;

9) annab hinnangu enda
liikkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed —
Opilane moistab tervise ja
kehaliste voimete seost

Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised
vOimed seotud tervise ja haiguste
ennetamisega;

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

3) piistitab liihi- ja pikaajalisi
eesmérke ldhtuvalt moddetud
kehaliste vOoimete tasemest;

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; kehaliste voimete
arendamine toimub manguliste
harjutuste ja liikkumis- ja
sportméingude ning eesmérgistatud
tegevuste kaudu; kehaliste vGimete
modtmine regulaarse ajalise intervalli
tagant; individuaalne eneseanaliiiis ja




4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete regulaarsest
arendamisest;

5) analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi tiitmist;

6) analiiiisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu.

eesmargistamine vastavalt oma
kehaliste voimete tasemele; enda
arengu jéalgimine.

Lo6iming:

e Matemaatika - kehaliste
vOimete modtmine ja
tulemuste analiiiis, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega,
enda péevase energiakulu
analiiiis

e Inimesedpetus - kehalised
voimed, kehaline aktiivsus,
litkumine, toitumine,
murdeiga ja sellega seotud
muutused kehas (kehaliste
vOimete sooritamisel saab
arvestada, et murdeeas voib
oOpilastel tekkida murdeeast
tulenevalt kehalised
muutused, mis voivad
pérssida kehalisi voimeid ja
selle arengut)

e Voorkeeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine,
litkkumissOnavara, méngude ja
vahendite nimetused

e Bioloogia - kehaliste voimete
arendamine
looduskeskkonnas, moisted
keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu mdju
vereringeelundkonnale.
siidamelihase ala- aja
iilekoormuse tagajérjed.

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus,
kehaliste vOimetega seotud
moisted, loovtdod,
analiiisisoskus

Kehaline aktiivsus — dpilane on
regulaarselt kehaliselt aktiivne ja
mdistab tervisliku litkumise
pohimotteid

Opilane:
1) hindab oma igapédevast kehalist
aktiivsust;

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste, voimete ja kehalise
arenguga arvestamine; motivatsiooni

toetamine; koostoo, aktiivsuse




2) peab liikumispdevikut valitud
perioodi viltel, et jdlgida enda
kehalist aktiivsust;

3) teab erineva
litkkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

4) kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/vai isiklikke
vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

5) rakendab liitkumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning
madistab nende olulisust;

6) rakendab traumade ja haiguste
jérel sobilikku liitkumist ning
koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumisel saadud vigastuste
korral.

tostmine 1dbi Opetajapoolse toetamise;
vaba aja aktiivsuse toetamine;
litkkumispdeviku pidamine ja
eneseanaliiiis

Loiming:

o Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine ja
tdlgendamine

e Informaatika - digitaalne
litkkumispdevik

e Inimesedpetus - kehaline
aktiivsus tervise tugevdajana,
sobiva kehalise aktiivsuse
valik

e Bioloogia - inimese
elundkondade pohitilesanded,
luude ja lihaste osa inimese
tugi- ja litkkumiselundkonnas.
Treeningu moju tugi- ja
liikumiselundkonnale.

e Matemaatika -
siidameldogisageduse
modtmine

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkumisega
seotud sOnavara, loovtoo

e Muusika - liikumine muusika
saatel/tants kui kehalise
aktiivsuse vOimalus

e Fiiiisika - joud, raskusjoud

Liikumine ja kultuur — opilane
vadrtustab liikkumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning ennast
selle kandjana

Opilane:

1) loob midagi
litkkumistegevusega seotut,
analiilisib loomisprotsessi ja
annab sellele tagasiside;

2) on osalenud osavotjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiitisib
saadud kogemust;

3) moistab ausa méngu tdhendust
ja rakendab selle pShimotteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri kandjana ja
litkkumisiirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; viljaspool
koolikeskkonda liitkumis- ja
sporditegevuste pakkumine;
sportlikud viljasdidud ning uute
spordialade proovimine.

Loiming:

e Inimesedpetus - riietus,
hiigieen, liitkumise
kultuuriline mitmekesisus,
oma huvide ja véirtuste
médramine, aus ming




5) jargib ja analiitisib
liikkumistegevustega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

6) riietub liikumistegevuseks
sobilikult, arvestades keskkonda
ja tegevuse eripéra;

7) analiiiisib enda
looduskeskkonnas liikumise
kogemust;

8) oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul, médrates
asukohta ja suunda erinevaid
voimalusi kasutades.

Kunstidpetus -
omaloomingulise tantsu/kava
loomine; uurimine,
katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine
Voorkeeled - erinevatest
vOorkeelsetest allikatest teabe
otsimine, litkkumisalane
sOnavara

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate
tegevuste/lrituste/spordialade
kohta

Ajalugu - liikkumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja liikkumisega seotud
kultuuriiiritusi

Loodusdpetus - looduses
liikkumine, erinevates
keskkondades liikumine;
orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared
Eesti keel - teksti moistmine;
suuline ja kirjalik
eneseviljendus (oskus
radkida saadud kogemusest
liikkumisiiritusel),
litkumisméangude ja
spordialade nimetused,
loovtdo

Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus, rekordid ja
selle kaudu mootiihikute
tajumine, punktide lugemine
erinevates spordialades, -
mingudes

Muusika - muusikaline
liikkumine - laulu- ja
tantsuméngud,
eneseviljendus, tantsude
loomine, vaatamine,
arutlemine, kultuuriliste
eripdrade mdistmine
erinevate tantsude kaudu;
tantsu kui liikkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend.




Vaimne ja kehaline tasakaal-
Opilane moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule ja
pingeliste olukordadega toime
tulemisel

Opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi (nt jooga,
shindo, gigong);

2) seostab ja pdhjendab nende
kasutamisvdimalusi erinevates
olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule.

Metoodilised soovitused:

tegevused vGivad olla 16imitud igasse
tundi iihe viikese osana voi késitletud
iseseisvas tunnis.

Loiming:

Inimesedpetus - emotsioonid,
murdeiga, suhtlemine, mina
ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni,
emotsioonide juhtimine,
tervis kui heaoluseisund,
fuisiline, vaimne,
emotsionaalne ja sotsiaalne
tervis. Vaimset heaolu
sdilitada aitavad tegevused ja
mottelaad. Stress. Stressorid.
Stressiga toimetulek.
Muusika- erinevad
rahustavad helid, helide ja
muusike moju enesetundele,
vaikuse olulisus, endale
sobiva liikkumistegevuse ja
heli leidmine




Ainekava Ainevaldkond: Kehaline kasvatus Oppeaine:

pohikoolile Liikumisopetus

Kooliaste: IIT Klass: 9.klass Tundide arv: 2 tundi
nidalas

Oppeaine Kirjeldus:

Kehalise kasvatuse 0ppes, mis rajaneb litkumisdpetuse pdhimdtetel, toetatakse pdhikoolis tervisliku ja
aktiivse elustiili kujunemist ning luuakse seosed Opitava ja selle rakendamise vahel viljaspool kooli.
Liikumispiddevust arendatakse kdigis kooliastmetes lébi viie liitkumisvaldkonna: litkumisoskused,
tervis ja fuisilised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine ja kultuur ning vaimne ja fiilisiline tasakaal.

Oppesisu: Opitulemused: Ldiming ja metoodilised
soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise
voimalused

Liikumisoskused — dpilane omab

mitmekiilgseid liikumisoskusi ja - Metoodilised soovitused:

kogemusi, et harrastada erinevaid Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste

liikumistegevusi erinevate oskuste ja voimetega

1. Edasiliikumisoskused: kdnni- | Opilane: arvestamine. Liikumisoskuste

ja jooksuoskus, hiippeoskus, 1) kasutab teadlikult arendamine vastavalt individuaalsele

ronimisoskus,
edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, riitmis ja muusikas,
edasilitkumisoskused koost6os
paarilise ja riihmaga

edasiliikumise oskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis
ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning rithmaga;

2. Vahendil liikumisoskus:
harjutused ja mangud kelkudel,
harjutused touke- ja jalgrattal,
uiskudel, rulal, suuskadel
(murdmaa, méesuusk, lumelaud),
harjutused vahenditel litkumiseks
vees (nt sdudepaat).

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapdevaste
litkkumisvdimalustega;

3) teab esmast litkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

tasemele.
Loiming:

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus,
litkkumissOnavara, suulise ja
kirjaliku juhendite modistmine,
loovt6o

e Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud
litkumisoskused, teadmised,
pOhjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad)

e Matemaatika - ruumilised
moisted (ees, taga, kdrval
jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analiiisioskus.

e To6o0petus - endale
liikumisvahendi valmistamine
(nt endale reketi tegemine),
ménguvahendite
valmistamine, peenmotoorsed
tegevused

o Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, mdngude ja
liikumissonavara




e Loodusdpetus - lilkumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel, liikumine
erinevatel loodustasapindadel
ja loodusega seose loomine,
liikkumine erinevates
ilmasikuoludes

e Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline litkumine
erineval viisil, riitm,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja litkkumise
seostamine, loovlitkumine

3. Vahendi kisitsemisoskus:
visata, pliida, porgatada ja liitia
vahendit kée, jala ja vahendiga,
samuti vahendiga teiste oskuste
arendamine.

4) kasitseb vahendit
liitkumiskombinatsioonides,
méngudes, sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4. Oskus kontrollida keha:
omandatud litkumisoskused on
aluseks liikumisoskuste
arendamiseks keerulisemates ja
muutuvates olukordades ning
keskkondades, sh igapdevases
liiklemises.

5) koostab kehaasendite ja
liikkumiste kombinatsioone

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

7) seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

5. Oluline on see, et dpilane
maoistaks, miks on litkumisoskus
vajalik. Samuti saab Opilane ise
esitada ettepanekuid, millist
litkkumisméngu teha. Oluline on
analiilisivoime, kuidas saaks alati
paremini.

8) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkkumise pGhimotteid;

9) annab hinnangu enda koost6dle
tegevustes;

10) annab hinnangu enda
liikkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

11) seostab liitkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed —
Opilane moistab tervise ja
kehaliste voimete seost

Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised
vOimed seotud tervise ja haiguste
ennetamisega;

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

3) piistitab liihi- ja pikaajalisi
eesmérke ldhtuvalt moddetud
kehaliste vOoimete tasemest;

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; kehaliste voimete
arendamine toimub manguliste
harjutuste ja liikkumis- ja
sportméingude ning eesmérgistatud
tegevuste kaudu; kehaliste vGimete
modtmine regulaarse ajalise intervalli
tagant; individuaalne eneseanaliiiis ja




4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete regulaarsest
arendamisest;

5) analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi tiitmist;

6) analiiiisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu.

eesmargistamine vastavalt oma
kehaliste voimete tasemele; enda
arengu jéalgimine.

Lo6iming:

e Matemaatika - kehaliste
vOimete modtmine ja
tulemuste analiiiis, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega,
enda péevase energiakulu
analiiiis

e Inimesedpetus - kehalised
voimed, kehaline aktiivsus,
litkumine, toitumine,
murdeiga ja sellega seotud
muutused kehas (kehaliste
vOimete sooritamisel saab
arvestada, et murdeeas voib
oOpilastel tekkida murdeeast
tulenevalt kehalised
muutused, mis voivad
pérssida kehalisi voimeid ja
selle arengut)

e Voorkeeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine,
litkkumissOnavara, méngude ja
vahendite nimetused

e Bioloogia - kehaliste voimete
arendamine
looduskeskkonnas, moisted
keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu mdju
vereringeelundkonnale.
siidamelihase ala- aja
iilekoormuse tagajérjed.

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus,
kehaliste vOimetega seotud
moisted, loovtdod,
analiiisisoskus

Kehaline aktiivsus — dpilane on
regulaarselt kehaliselt aktiivne ja
mdistab tervisliku litkumise
pohimotteid

Opilane:
1) hindab oma igapédevast kehalist
aktiivsust;

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste, voimete ja kehalise
arenguga arvestamine; motivatsiooni

toetamine; koostoo, aktiivsuse




2) peab liikumispdevikut valitud
perioodi viltel, et jdlgida enda
kehalist aktiivsust;

3) teab erineva
litkkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

4) kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/vai isiklikke
vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

5) rakendab liitkumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning
madistab nende olulisust;

6) rakendab traumade ja haiguste
jérel sobilikku liitkumist ning
koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumisel saadud vigastuste
korral.

tostmine 1dbi Opetajapoolse toetamise;
vaba aja aktiivsuse toetamine;
litkkumispdeviku pidamine ja
eneseanaliiiis

Loiming:

o Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine ja
tdlgendamine

e Informaatika - digitaalne
litkkumispdevik

e Inimesedpetus - kehaline
aktiivsus tervise tugevdajana,
sobiva kehalise aktiivsuse
valik

e Bioloogia - inimese
elundkondade pohitilesanded,
luude ja lihaste osa inimese
tugi- ja litkkumiselundkonnas.
Treeningu moju tugi- ja
liikumiselundkonnale.

e Matemaatika -
siidameldogisageduse
modtmine

e Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkumisega
seotud sOnavara, loovtoo

e Muusika - liikumine muusika
saatel/tants kui kehalise
aktiivsuse vOimalus

e Fiiiisika - joud, raskusjoud

Liikumine ja kultuur — Opilane
vadrtustab liikkumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning ennast
selle kandjana

Opilane:

1) loob midagi
litkkumistegevusega seotut,
analiilisib loomisprotsessi ja
annab sellele tagasiside;

2) on osalenud osavotjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiitisib
saadud kogemust;

3) moistab ausa méngu tdhendust
ja rakendab selle pShimotteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri kandjana ja
litkkumisiirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

Metoodilised soovitused:

Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja voimetega
arvestamine; viljaspool
koolikeskkonda liitkumis- ja
sporditegevuste pakkumine;
sportlikud viljasdidud ning uute
spordialade proovimine.

Loiming:

e Inimesedpetus - riietus,
hiigieen, liitkumise
kultuuriline mitmekesisus,
oma huvide ja véirtuste
médramine, aus ming




5) jargib ja analiitisib
liikkumistegevustega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

6) riietub liikumistegevuseks
sobilikult, arvestades keskkonda
ja tegevuse eripéra;

7) analiiiisib enda
looduskeskkonnas liikumise
kogemust;

8) oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul, médrates
asukohta ja suunda erinevaid
voimalusi kasutades.

Kunstidpetus -
omaloomingulise tantsu/kava
loomine; uurimine,
katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine
Voorkeeled - erinevatest
vOorkeelsetest allikatest teabe
otsimine, litkkumisalane
sOnavara

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate
tegevuste/lrituste/spordialade
kohta

Ajalugu - liikkumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja liikkumisega seotud
kultuuriiiritusi

Loodusdpetus - looduses
liikkumine, erinevates
keskkondades liikumine;
orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared
Eesti keel - teksti moistmine;
suuline ja kirjalik
eneseviljendus (oskus
radkida saadud kogemusest
liikkumisiiritusel),
litkumisméangude ja
spordialade nimetused,
loovtdo

Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus, rekordid ja
selle kaudu mootiihikute
tajumine, punktide lugemine
erinevates spordialades, -
mingudes

Muusika - muusikaline
liikkumine - laulu- ja
tantsuméngud,
eneseviljendus, tantsude
loomine, vaatamine,
arutlemine, kultuuriliste
eripdrade mdistmine
erinevate tantsude kaudu;
tantsu kui liikkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend.




Vaimne ja kehaline tasakaal-
Opilane moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule ja
pingeliste olukordadega toime
tulemisel

Opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi (nt jooga,
shindo, gigong);

2) seostab ja pdhjendab nende
kasutamisvdimalusi erinevates
olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule.

Metoodilised soovitused:

tegevused vGivad olla 16imitud igasse
tundi iihe viikese osana voi késitletud
iseseisvas tunnis.

Loiming:

Inimesedpetus - emotsioonid,
murdeiga, suhtlemine, mina
ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni,
emotsioonide juhtimine,
tervis kui heaoluseisund,
fuisiline, vaimne,
emotsionaalne ja sotsiaalne
tervis. Vaimset heaolu
sdilitada aitavad tegevused ja
mottelaad. Stress. Stressorid.
Stressiga toimetulek.
Muusika- erinevad
rahustavad helid, helide ja
muusike moju enesetundele,
vaikuse olulisus, endale
sobiva liikkumistegevuse ja
heli leidmine




IIT kooliastme hindamine:

Hindamine toimub vastavalt kooli hindamisjuhendile. Kui dpetaja kasutab hindamiseks kooli
hindamisjuhendist erinevat hindamismudelit, siis ta teavitab sellest dpilasi enne t66 sooritamist.
Opperioodi kestel ja kokkuvotvalt dppeperioodi 16pus kasutatakse eristavat hindamismeetodit.

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja motiveeritust, kaasatddtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/vdi kirjalike toode ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning Spitulemustele. Kontrollharjutust
sooritades hinnatakse Opilase arengut uue 6pioskuse omandamisel igas ainetunnis, mitte ainult
kontrollharjutuse sooritust. Kontrollharjutus annab tagasiside konkreetsele dpioskusele.

Voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Arvesse voetakse ka Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist
spordivoistlustel, tantsuiiritustel jm. Opilasi innustatakse osalema sooritusjdrgsetes suulistes aruannetes/
vestlustes.

III kooliastme digipidevused:

Opilane kasutab enda liikumisaktiivsuse, terviseseisundi jm jilgimiseks erinevaid digitaalseid lahendusi, peab
digitaalset litkkumispdevikut, otsib digivahendeid kasutades infot erinevate spordialade, -iirituste jms kohta.

III kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Liikumisopetuse pohimotetest lahtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu areneb terve ja liikkuv inimene ning tekivad
seosed koolis dpitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli.




