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SISUKORD

LIIKUMISOPETUSE AINEVALDKONNA ULDOSA

1. klass lilkumisOpetus
2. klass lilkumisOpetus
3. klass lilkumisOpetus
4. klass lilkumisOpetus
5. klass liilkumisGpetus
6. klass liilkumisGpetus
7. klass liilkumisGpetus
8. klass liilkumisGpetus

9. klass lilkumisOpetus



Ainevaldkond: LIIKUMINE

Valdkonnapadevus

LiikumisOpetuse  eesmargiks  pohikoolis on  kujundada  Opilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili
osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada omale
meeldivat spordiala voi liikkumisviisi; pidada kinni ausa mangu pdhimotetest ja suhtuda
sallivalt kaasOpilastesse.

Ainevaldkonna oppeained (loetelu):

Valdkonna dppeained on liikumisdpetus (LO) kehaline ja liikumisdpetus (LO) tantsuline.

| kooliaste (tunnijaotus aineti ja | Il kooliaste (tunnijaotus | lll kooliaste (tunnijaotus
klassiti) aineti ja klassiti) aineti ja klassiti)
la.klass 4. klass 7. klass

LO kehaline 1 tundi LO kehaline 3 tundi LO kehaline 1 tundi
LO tantsuline 1 tundi LO tantsuline 1 tundi LO tantsuline 1 tundi
1b.klass 5. klass 8. klass

LO kehaline 2 tundi LO kehaline 3 tundi LO kehaline 1 tundi
LO tantsuline 1 tundi LO tantsuline 1 tundi LO tantsuline 1 tundi
2a.klass 6.klass 9.klass

LO kehaline 2 tundi LO kehaline 2 tundi LO kehaline 1 tundi
LO tantsuline 1 tundi LO tantsuline 1 tundi LO tantsuline 1 tundi
2b.klass

LO kehaline 3 tundi

LO tantsuline 1 tundi

3.kl

LO kehaline 3 tundi

LO tantsuline 1 tundi

Ainevaldkonna kirjeldus:

Spordiainete eesmargiks on kujundada tervislikku eluviisi harrastavad ning vaimse-fliisilise
tasakaaluga isiksused. Spordiainete valdkonda kuuluvad liikkumisGpetus ja tantsuline
liikumine. Nendes ainetes arendatakse erinevaid liikkumisoskusi, kehalisi voimeid ja muusika
saatel liikumist. Tutvustatakse spordikultuuri, keskkonnas liikumise vdimalusi, toitumise
pohitddesid ning vaimset heaolu soodustavaid madala intensiivsusega tegevusi ja
[66gastusharjutusi.

Liikumisopetus Kehaline LilkkumisOpetuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase
kujunemist hea tervise ja toovdimega isiksuseks.
LilkkumisOpetuse tundides omandatud teadmised,
oskused ja  kogemused soodustavad Opilase
mitmekulgset arengut ning véimaldavad tal leida endale
joukohane ja meeldiv spordiala voi liikumisharrastus.
LilkumisOpetuses juhitakse Opilast oma kehalist
vormisolekut jalgima ning arendama, kasutades
tundides omandatud teadmisi ja oskuseid. Keskkonda
hoidev, kaaslasi austav, koostddd ning ausa mangu
pOhimotteid vaartustav liikumine ja sportimine toetavad
Opilased sotsiaalset ja kolbelist arengut. P&hikooli
lilkumisOpetuse ainekavva kuuluvad erinevad
edasiliikumisoskused, vahendite kasitlemise oskused,
vaimse ja kehalise tasakaalu harjutused, kehalise
aktiivsuse  hindamine ja liikumiskultuuri  ning




keskkonnaga seotud oskused ja teadmised. |
kooliastmes labivad Opilased ujumise algdpetuse
kursuse. Teadmisi ja oskuseid spordist ning liikkumisest
edastatakse liikumisdopetuse tundides praktilistes ja
teoreetilistes tegevustes ja/voi Gpilasi iseseisvale dppele
suunates.

Liikumisopetus tantsuline Enesevaljendusoskuse arendamine,

loovuse kujunemise ning arengu soodustamine;
kehatunnetuse, ritmitaju, koordinatsiooni, plastilisuse,
tapsuse, lihastoonuse ja stiilitunnuse arendamine;
valdab improvisatsioonioskust ~ vahemalt Uhes
tantsustiilis; oskab tantsida rihmas ja osaleda
sliisteemses treeningus; suudab iseseivalt vahemalt Ghes
tantsustiilis luua lihikese tantsuetteaste; pikemate
tantsukombinatsioonide meeldejatmine, kehamalu
arendamine; erinevate tantsustiilide eristamine ja
tunnetuse arendamine; - treeningvastupidavuse ja
plsivuse arendamine.

Loimingu korraldamine ainevaldkonnas:

Uldpadevuste kujundamine LOoiming Labivad teemad
ainevaldkondadega
1- Kultuuri- ja 1- keel ja kirjandus 1- elukestev Ope ja
vaartuspadevus 2- voorkeeled karjaari
2- Sotsiaalne ja 3- matemaatika planeerimine
kodanikupadevus 4- loodusained 2- keskkond ja
3- Enesemaaratluspadevus 5- kunstiained jatkusuutlik areng
4- Suhtluspadevus 6- tehnoloogia 3- kodanikualgatus ja
5- Matemaatika-, ettevotlikkus
loodusteaduste- ja 4- kultuuriline
tehnoloogiaalane identiteet
padevus 5- teabekeskkond
6- Ettevotlikkuspadevus 6- tehnoloogia ja
7- Digipadevus innovatsioon
7- tervis ja ohutus
8- vaartused ja kdlblus

Loimingu korraldus (sh seotus meie I6iminguplaanidega, millega on see valdkond seotud
ja mis ained valdkonnas on seotud):

Eesti keel, kirjandus, inglise keel, vene keel, kunst, loodusGpetus, matemaatika, muusika,
bioloogia, Uhiskonnadpetus, inimesedpetus.

Ainevaldkondlikud hindamise erisused:

LiikumisGpetuses ja tantsulises liikumises hinnatakse eelkdige Opilase pingutust, tunnist
kaasa tootamist ja sooritust.

Spordiainetes on kasutuses hinded: A+ (vaga tubli - arvestus), A (arvestus), MA
(mittearvestatud).

Oppekeskkonna erisused (mis keskkondades dppetd6 toimub, mh ka meie eripirad):

Oppetdd toimub Kallavere Keskkooli spordisaalis, aulas, matisaalis, koolidues, Maardu
linnastaadionil, Maardu Spordikeskuses, Maardu pohikooli staadionil ja metsaradadel.




Ainekava Ainevaldkond: LIIKUMISOPETUS Oppeaine: Kehaline kasvatus, tants
pohikoolile/giimnaasiumile

Kooliaste: 1 Klass: 1 Tundide arv: 2/3

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lihtuvad erisused):
LilkumisOpetuse eesmargiks on soodustada vaimset ja kehalist tasakaalu ning anda eluks vajalikud teadmised
liilkumise, spordiharrastuse ja toitumise kohta, et Opilastest kasvaksid terved ja taisvaartusliku eluga isiksused.

Opitulemused:

1. Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikkuma;

2. tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

3. kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumismangudes ja tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning rihmaga;

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

markab liikudes stidamelodgisageduse ja enesetunde muutust;

teab Uldiselt ausa mangu pdhimotteid;

liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes;

sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
10. teab ning jargib isiklikku hiligieeni ja ohutusndudeid ning riietub liikumisele sobilikult;

11. hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

12. arvestab tegevustes kaaslasi;

13. markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras;

14. kasitseb vahendit harjutustes, liikumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks.

Metoodilised soovitused, sh Opistrateegiate rakendamine, diferentseerimise voimalused:

Kehalise aktiivsuse toetamine kdib |dbi manguliste tegevuste. Opilaste erinevate oskuste ja vdimetega
arvestamine.

Oppesisu:

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema padevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama
ja higistama.
Konni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumangud ja — harjutused. K&nni ja jooksusammudel p&hinevad tantsud,
tantsumangud. Kondimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes (sh erinevat tlilipi maastikul).
Hiippeoskus. Hiippemangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hilipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hippe- ja jooksukombinatsioonid. Hipete
kasutamine erinevates keskkondades ja harjutustes.
Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, lle 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 liikumine heli ja muusika saatel. Liikkumine eneseviljenduse vahendina. Liikumine koostd0s teistega.
Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusikas. Etteantud riitmi jargi liikumine.
Edasiliikumisoskused koosto6s paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, rutmis.

e Markab siidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele.

e Ausa mangu pdhimotted spordis: sGprus, ausus, hoolimine, rodm. Lilkkumine koos kaaslastega, omavahel

Ulesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine.
e Suuskadel edasiliikumine.
e Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, Iddvestusharjutused tunni I&pus,
I66gastus- ja puudutustegevused).
e Venitus- ja soojendusharjutused.




e Ohutu kditumine ja liikumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Milleks see on vajalik?
Tasakaalu hoidmine asendites. Kehakujud (simmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka koost66s.
Lihntsamad Umberp6ddratud asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal. Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised ja tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega

toepindadel. Lihntsamad pdorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.
Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite ja liikkumiste kombinatsioonid (nt
harjutuste kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne).

Ohtlike olukordade @ratundmine, kelle poole pé6érduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.

Maastikumangud, peitumis- ja otsimismangud.

Viske- ja piitidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja pliudmisega liikkumismangud.
Viske- ja plutudmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, Ulaltkde vise tapsusele, veeretamine tapsusele ja
esemete alt, veereva palli ptitidmine, enda ja paarilise visatud palli pliidmine, individuaalharjutused palliga,
viskamine Ules ja pliidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja piiddmine, viskamine horisontaalsesse (nt
rongas, kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).

POrgatamisoskus. PGrgatamine parema ja vasaku kdega, pOrgatamine ja pllddmine, pdrgatamine sailitades
asukohta, porgatamine liikumisel.

Palli I66misoskus kdega. Palli [66mine Ules, ette-iiles, harjutused kergete pallidega (nt. 6hu- vdi rannapallid),
palli l66mine erinevate kehaosade; palli I66mine sailitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja liikkumismangud. Seisva ja liikuva palli [66mine kaaslasele ja tdpsusele.
Palli I66misoskus vahendiga (hokikepiga) Kerge palli 166mine dhku, edasi. Palli I66mine seina vastu, Ules, palli
viskamine (les ja selle I66mine. Hokikepiga palli I66mine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine- kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostd0, riitmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

Pohimoisted:

e Liikumisaktiivsus; sidamel6dgisagedus; enesetunne; liikumise vajalikkus; tervis.

e "Aus mang"; riietumine; hiigieen.

e KOnni- ja jooksuoskus, hippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus;
edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koost6os paarilise ja
rihmaga; liikumised vahendil (liikumisvahend (ratas, suusk); vahendi kadsitsemine; kehakontrolli oskus.

e Tervis, energia (toit, uni, lilkkumine).

e Vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; 166gastus; keskendumine; tahelepanu.

Digipadevused:

Opilane oskab jalgida nutiseadmetes oma terviseandmeid ja neid analiiiisida. Opilane oskab kasutada erinevaid
nutiseadmeid ning rakendusi kehaliste vdimete m&dtmiseks ja kogumiseks. Opilane oskab anda hinnangu ja
pohjendada oma kehaliste vGimete taset ldhtudes nutiseadme andmestikust.

Seos loiminguplaanidega (pealkiri ja link):

Eesti keel, inimesedpetus, loodusdpetus, matemaatika, kunst.
*Tegevused voivad olla I6imitud igasse tundi Ghe vaikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis.

Praktilised t66d:

e Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei
pingutanud);

e hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks vdga kerge kuni
vaga vasitav);

e liikumistegevuste kaardi taitmine koos lapsevanemaga;

e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sénastamine.




Kooliastme I6puks omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud:

1) Opilane kasutab mitmekiilgselt liikumisoskusi ja -kogemusi eri liilkumisviisides ning teab, mis on temale
meelepdrane liikkumisharrastus.

2) Opilane mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise, liikumise
ja toitumise kaudu.

3) Opilane on igapievaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikkumise pdhimatteid.

4) Opilane vaartustab liilkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle m&jutajana ja uue loojana.

5) Hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise
viise.




Ainekava Ainevaldkond: LIIKUMISOPETUS Oppeaine: Kehaline kasvatus, tants
pohikoolile/giimnaasiumile

Kooliaste: 1 Klass: 2 Tundide arv: 3/4

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lihtuvad erisused):
LilkumisOpetuse eesmargiks on soodustada vaimset ja kehalist tasakaalu ning anda eluks vajalikud teadmised
liilkumise, spordiharrastuse ja toitumise kohta, et Opilastest kasvaksid terved ja taisvaartusliku eluga isiksused.

Opitulemused:

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

2) tantsib (ksi, paaris ja rihmas;

3) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koost6ds paarilise ning riihmaga;

4) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

5) teab, mis vdimalusi liikkumiseks pakub looduskeskkond.

6) oskab orienteeruda tuttavas keskkonnas maarates asukohta ja suunda;

7) markab liikudes sidameloogisageduse ja enesetunde muutust;

8) teab Uldiselt ausa mangu pohimatteid;

9) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes;

10) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi 6petaja juhendamisel;

11) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
12) teab ning jargib isiklikku higieeni ja ohutusnéudeid ning riietub liikkumisele sobilikult;

13) hoiab tasakaalu asendites, liikkumistel ja nende kombinatsioonides;

14) arvestab tegevustes kaaslasi;

15) korrigeerib kehahoidu Gpetaja juhendamisel;

16) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras;

17) kasitseb vahendit harjutustes, liikumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks.

Metoodilised soovitused, sh Gpistrateegiate rakendamine, diferentseerimise voimalused:

Kehalise aktiivsuse toetamine kaib labi manguliste tegevuste.
Opilaste erinevate oskuste ja vBimetega arvestamine.

Oppesisu:

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksumangud ja — harjutused. Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes (sh erinevat tlildpi maastikul).

Hippeoskus. Hippemangud. Hiippeid ja hipakuid sisaldavad tantsud. Huppeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hiippendori kasutamine pohilisteks hiipeteks ja mangudeks (koosjalu, vaheldumisi).
Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, lle takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine ajas ja erinevates riitmides. Keha liikumine ruumis. Keha
liikumine heli ja muusika saatel. Liikkumine enesevialjenduse vahendina. Liikkumine koost60s teistega.
Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusikas. Etteantud riitmi jargi liikumine.

Edasiliikumisoskused koost06s paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise ja riihmaga erinevates suundades,
tempos, riutmis.

Markab slidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele.

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

Harjutused suuskadel (murdmaa).




Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, I6dvestusharjutused tunni I&pus, 188gastus-
ja puudutustegevused).

Venitus- ja soojendusharjutused.

Ohutu kaitumine ja liikkumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Milleks see on vajalik?

Tasakaalu hoidmine asendites. Kehakujud (siimmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka koost6os.
Lihtsamad Uimberpoodratud asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liilkumisel.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised ja tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.
Lihtsamad podérlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes. Opilane oskab sirutada
ja painutada erinevaid kehaosi, mdistab nende harjutuste toimet.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste kombinatsioonid (nt
harjutuste kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne). Kombinatsioonide koostamine.
Kehahoiu korrigeerimine Opetaja juhendamisel vastavalt liilkkumis- ja igapdevasele tegevusele.

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole p66rduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.

Maastikumangud, peitumis- ja otsimismangud.

Viske- ja pliiddmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, (ksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja ptiidmisega liikumismangud. Viske- ja
pllidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, Glaltkde vise tdpsusele, veeretamine tapsusele ja esemete alt,
veereva palli pitidmine, enda ja paarilise visatud palli pilidmine, viskamine lle vorgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine Ules ja ptiidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja pliidmine, viskamine horisontaalsesse
(nt rongas, kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja kergemad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja vasaku kdega,
porgatamine ja pliidmine, pdrgatamine sailitades asukohta, pdrgatamine liikumisel.

Palli I66misoskus kdega. Palli l66mine lles, ette-iiles, harjutused kergete pallidega (nt. dhu- vdi rannapallid), palli
[66mine erinevate kehaosade; palli [66mine sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli Il66misoskus jalaga. Harjutused ja liikkumismangud. Seisva ja liikuva palli |l66mine kaaslasele ja tapsusele.

Palli Ioomisoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli [66mine 6hku, edasi reketiga. Palli Il66mine seina
vastu, Ules, palli viskamine lles ja selle I66mine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost6o, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

Pohimoisted:

Liikumisaktiivsus; sidamel6dgisagedus; enesetunne; liikumise vajalikkus; tervis.

ausus; riietumine; hiigieen; orienteerumine, sportimisvéimalused, looduskeskkond.

K&nni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste
kasutamine ritmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koosto0s paarilise ja rihmaga; liikumised vahendil
(likumisvahend (ratas, suusk, kelk); vahendi kasitsemine; kehakontrolli oskus.

Tervis; energia (toit, uni, liikkumine).

Vaimne ja kehaline tasakaal; |6dvestus; 160gastus; keskendumine; tdhelepanu, venitamine.

Digipadevused:

Opilane oskab jilgida nutiseadmetes oma terviseandmeid ja neid analiiiisida. Opilane oskab kasutada erinevaid
nutiseadmeid ning rakendusi kehaliste vdimete md&tmiseks ja kogumiseks. Opilane oskab anda hinnangu ja
pohjendada oma kehaliste vOimete taset lahtudes nutiseadme andmestikust.

Seos ldiminguplaanidega (pealkiri ja link) Praktilised t66d:
Loiming (vGimalused): eesti keel, inimesedpetus, | Subjektiivne hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin
loodusdpetus, matemaatika, kunst. aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei

*Tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi Uhe vidikese | pingutanud);
osana voi kasitletud iseseisvas tunnis. hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi




skaala alusel (tegevus oli minu jaoks vaga kerge kuni

vaga vasitav);
lilkumistegevuste kaardi taitmine koos
lapsevanemaga;

Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete
madrkamine ja sGnastamine. Orienteerumine kaardi
jargi. Oma tegevusele hinnangu andmine.

Kooliastme I6puks omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud:

1) Opilane kasutab mitmekiilgselt liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale
meelepadrane liikumisharrastus;

2) Gpilane mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vOimete arendamise, liikkumise ja
toitumise kaudu;

3) Opilane on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise p&himotteid;

4) Gpilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise viise.




Ainekava Ainevaldkond: LIIKUMISOPETUS Oppeaine: Kehaline kasvatus, tants
pohikoolile/giimnaasiumile

Kooliaste: 1 Klass: 3 Tundide arv: 4/4

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lihtuvad erisused):
LilkumisOpetuse eesmargiks on soodustada vaimset ja kehalist tasakaalu ning anda eluks vajalikud teadmised
liilkumise, spordiharrastuse ja toitumise kohta, et Opilastest kasvaksid terved ja taisvaartusliku eluga isiksused.

Opitulemused:

1) Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev liikuma;

2) tantsib (ksi, paaris ja rihmas;

3) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koost6ds paarilise ning riihmaga;

4) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

5) teab, mis voimalusi liikkumiseks pakub looduskeskkond;

6) teab esmast lilkkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

7) oskab orienteeruda tuttavas keskkonnas maarates asukohta ja suunda;

8) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit edasi liikuda;
9) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

10) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimdtteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

11) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta ettenatud kirjelduse alusel;

12) toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta;

13) loob midagi lilkumisega seotult;

14) markab liikudes siidameloogisageduse ja enesetunde muutust;

15) teab lldiselt ausa mangu pohimdotteid;

16) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikkumismangudes;

17) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Gpetaja juhendamisel;

18) nimetab kehalisi vGimeid;

19) kirjeldab kogemust, mille on saanud véljaspool kooli toimuval sporditritusel;

20) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikkumisega seotud kultuuritritusi;

21) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi 6petaja juhendamisel;
22) teab ning jargib isiklikku hlgieeni ja ohutusndudeid ning riietub liikumisele sobilikult;

23) hoiab tasakaalu asendites, liikkumistel ja nende kombinatsioonides;

24) arvestab tegevustes kaaslasi;

25) korrigeerib kehahoidu 6petaja juhendamisel;

26) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele;

27) méodab oma kehalisi vOimeid dOpetaja juhendamisel;

28) teab liikumisoskusi liikumisharrastustes;

29) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras;

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

31) méarkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi;
32) analliisib oma tegevust rihmas tegutsejana.

Metoodilised soovitused, sh Gpistrateegiate rakendamine, diferentseerimise voimalused:

Kehalise aktiivsuse toetamine kaib labi manguliste tegevuste.
Opilaste erinevate oskuste ja vBimetega arvestamine.

Oppesisu:

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama.




Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksumangud ja — harjutused. Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes (sh erinevat tiilipi maastikul). Opilane suudab
joosta vahemalt 200 meetrit omas tempos.

Hiippeoskus. Hlppemadngud. Hippeid ja hipakuid sisaldavad tantsud. Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hippend6ori kasutamine pohilisteks hiipeteks ja mangudeks. Hippamine hiippendoriga
Uhel jalal, koosjalu, vaheldumisi ja edasi liikudes.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine ajas ja erinevates riitmides. Keha liikumine ruumis. Keha
liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine eneseviljenduse vahendina. Liikkumine koost60s teistega.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud rGtmi jargi lilkumine. Ujumisoskus rinnuli ja selili,
sukeldumine ja héljumine.

Edasiliikumisoskused koost06s paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise ja riihmaga erinevates suundades,
tempos, rutmis.

Markab slidamelodgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele ja mdistab selle tekkepdhjust.
Ausa mangu pohimotted spordis: sOprus, ausus, hoolimine, rodm. Liikumine koos kaaslastega, omavahel
Ulesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine ja jargimine. Kohtuniku otsuse austamine. Voit ja kaotus —
kaitumine erinevates situatsioonides sallivalt.

Harjutused suuskadel (murdmaa).

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, I8dvestusharjutused tunni I&pus, 168gastus-
ja puudutustegevused). Opilane m&istab madala intensiivsusega harjutuste mdju kehale. Opilane teab tihtsamaid
spordiliritusi ja Eesti sportlasi. Opilane on saanud kogemuse viljaspool kooli toimuvalt spordiiirituselt ning oskab
seda kirjeldada.

Venitus- ja soojendusharjutused.

Ohutu kaitumine ja liikkumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Milleks see on vajalik? Mida Utleb siidamel66gisagedus sinu
aktiivsuse kohta?

Tasakaalu hoidmine asendites. Kehakujud (siimmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka koost6os.
Lihntsamad Umberpdoératud asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liilkumisel.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised ja tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.
Lihntsamad pooérlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes. Véimlemisharjutused
(tirel ette ja taha, turiseis, sild).

Tasakaalu hoidmine asendite ja lilkumiste kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste kombinatsioonid (nt
harjutuste kombinatsioonid: lilkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne). Kombinatsioonide koostamine.
Kehahoid vastavalt lilkumis- ja igapaevasele tegevusele.

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole po6érduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.

Maastikumangud, peitumis- ja otsimismangud. Orienteerumine koolidues kaardi jargi.

Viske- ja plitdmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja ptiidmisega liikumismangud. Viske- ja
plidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, tlaltkde vise tdpsusele, veeretamine tapsusele ja esemete alt,
veereva palli ptitiidmine, enda ja paarilise visatud palli puddmine, viskamine (le vorgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine Ules ja pllidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja ptitidmine, viskamine horisontaalsesse
(nt rongas, kast) vGi vertikaalsesse marklauda (nt tadhis seinal) erinevalt kauguselt.

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pGrgatamine parema ja vasaku kaega,
porgatamine ja pliidmine, porgatamine sdilitades asukohta, porgatamine liikkumisel, pérgatamine vaheldumisi
molema kdega.




Palli I66misoskus kdega. Palli I60mine lles, ette-lles, harjutused kergete pallidega (nt. dhu- v6i rannapallid), palli
[66mine erinevate kehaosade; palli [66mine sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli I166misoskus jalaga. Harjutused ja liikkumismangud. Seisva ja liikuva palli l66mine kaaslasele ja tapsusele.
Palli I66misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli l66mine dhku, edasi, lle takistuse (vork) reketiga.
Palli Ilo6mine seina vastu, ules, palli viskamine (les ja selle I66mine. Saalihokikepiga palli [66mine, vastu votmine ja
lilkumine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost6o, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

Pohimoisted:

Liikumisaktiivsus; sidamel6ogisagedus; enesetunne; liikumise vajalikkus; tervis. Ausus; riletumine; hligieen.
K&nni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste
kasutamine ritmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koosto6s paarilise ja rihmaga; liikumised vahendil
(liikumisvahend (ratas, suusk); vahendi kdsitsemine; kehakontrolli oskus.

Tervis; energia (toit, uni, liikkumine).

Vaimne ja kehaline tasakaal; |6dvestus; 166gastus; keskendumine; tdhelepanu.

Digipadevused:

Opilane oskab jilgida nutiseadmetes oma terviseandmeid ja neid analiiiisida. Opilane oskab kasutada erinevaid
nutiseadmeid ning rakendusi kehaliste vdimete md&tmiseks ja kogumiseks. Opilane oskab anda hinnangu ja
pohjendada oma kehaliste vGimete taset lahtudes nutiseadme andmestikust.

Seos ldiminguplaanidega (pealkiri ja link) Praktilised t66d:

Loiming (vGimalused): eesti keel, inimesedpetus, | Subjektiivne hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin
loodusdpetus, matemaatika, kunst, Ghiskonnadpetus. aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei
*Tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi Ghe vdikese | pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele
osana vOi kasitletud iseseisvas tunnis. laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks vaga

kerge kuni vaga vasitav); liikumistegevuste kaardi
taitmine koos lapsevanemaga;

Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete
markamine ja sdnastamine. Orienteerumine kaardi
jargi. Oma tegevusele hinnangu andmine.

Kooliastme I6puks omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud:

1) Opilane kasutab mitmekilgselt liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale
meeleparane liikkumisharrastus.

2) Opilane mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vBimete arendamise, liikumise ja
toitumise kaudu.

3) dpilane on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikkumise pohimotteid.

4) Spilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana.

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise viise.




Ainekava
pohikoolile/giimnaasiumile

Ainevaldkond: LIIKUMISOPETUS

Oppeaine: Kehaline kasvatus, tants

Kooliaste: 2 Klass: 4

Tundide arv: 4/4

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast Iahtuvad erisused):

LiikumisGpetuse eesmargiks on soodustada vaimset ja kehalist tasakaalu ning anda eluks vajalikud teadmised
liilkumise, spordiharrastuse ja toitumise kohta, et dpilastest kasvaksid terved ja taisvaartusliku eluga isiksused.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise voimalused:

1) Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi.

2) Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste vOimete teste ning treenida (Gpetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi vGimeid ja riihti.

3) Kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist aktiivsust.

4) Plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse.
5) Teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid ja sellega
seotud vaartusi.

6) Moistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnoudete olulisust ja
jargib neid.

7) Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara.

8) Oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta
ning suunda.

9) Arutleb kogemuse (le, mille on saanud valjaspool kooli

toimunud liikumisirituselt osalejana, vaatlejana ja
vabatahtlikuna.
10) Kasutab edasiliikumisoskusi eri  keskkondades,

tervisetreeningul, spordiradadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning rihmaga.

11) Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

12) Kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks.

13) Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pShimdétteid.
14) Analusib enda tegevust riihmas tegutsejana.

15) Analiilsib dpetaja juhendamisel enda kehalisi véimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist.

16) Mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele

17) Sooritab Gpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusl.

18) Tantsib Uksi, paaris ja rihmas.

19) Oskab tunnetada ritmi.

20) Valdab koordinatsiooni.

21) Suudab ennast védljendada ldbi tantsu.

22) Valdab improvisatsiooinoskust.

23) Suudab meelde jatta koreeograafiat.

Kehaliste v@imete arendamine ja  oskuste
omandamine kasutades harjutusi ja mange.
Opilaste  erinevate  oskuste ja  vdimetega

arvestamine.




24) Opilane mdistab tantsulist terminiloogiat

25) Opilane suudab eristada erinevaid tantsustiile.

26) Loob midagi lilkumisega seotult ja annab selle kohta
tagasisidet.

Oppesisu:

Ettevalmistavad- ja taastumist toetavad harjutused: jooksuharjutused (sdaretdste, pGlvetdste, sirged jalad ette,
kilg ees ristsamm, tagurpidi jooks, poiakdnd, hiippega pdlve ette ja kérvale toomine), venitusharjutused k&ikidele
lihasgruppidele, I6dvestusharjutused. Mdistab soojendus- ja venitusharjutuste toimet ja vajalikkust.
Tehnoloogiliste vahendite kasutamine liikumisaktiivsuse hindamiseks: Nutikellade kasutamine sammude
lugemiseks, distantsi mdodtmiseks, erinevate spordiprogrammide kasutamine, nutiseadme appide kasutamine
sammude lugemiseks (google fit, apple health, fitsphere, garmin connect jms). Nddala-, kuu- ja aasta kokkuvdtte
vaatamine ja anallilsimine appides.

Reeglid ja nduded: Opilane jirgib tunnireegleid ja ausa mingu pohimdtteid; suhtub kaasdpilastesse viisakalt ja
lugupidavalt. Opilane kasutab tundides alati vahetusriided ja jalandusid, mis on sobilikud sportlikuks tegevuseks ja
vastavuses ilmastiku/tunni tingimustega. Opilane kiib pesemas ja vahetab riided peale liikumis&petuse tundi.
Opilane jargib ohutusndudeid kasutades erinevaid vahendeid ja viibides erinevates dppekeskkondades.
Liikumisvdimalused erinevates keskkondades: Opilane kasutab erinevaid looduses esinevaid spordirajatisi ja
liikumisv&imalusi. Opilane osab orienteeruda oma kodukohas. Opilane osaleb sporditegevustes ja Uritustel ka
valjapool kooli ning annab selle kohta tagasisidet liikumisdpetajale.

Edasiliikumisoskused ja vahendid: Opilane seisab rahulikult rivis, tunneb rivisammu, sooritab paigal pé6rdeid diges
suunas, kasutab jooksu- ja hiippesammu erinevates tegevustes ja liikkumisel. Opilane suudab hoida tasakaalu tihel
jalal ja liikuda edasi tasakaalu kaotamata. Opilane suudab sdita jalgrattaga, suusatada ning uisutada. Opilane oskab
hiipata hiippendoériga koosjalu, vaheldumisi liikudes ja paigal. Opilane oskab visata iihe kdega palli ja piiiida nii
kohapealt kui liikumisel. Opilane oskab liiia palli ja vdtta vastu sd6te. Opilane tunneb v&rkpalli sédte, oskab
pdrgatada ja s6odta korvpalli ning méngida sulgpalli. Opilane oskab liikuda slaalomis vahendiga ja ilma. Opilane
oskab visata discgolfi ketast. Opilane oskab kasutada vdimlejasammu, lilkuda muusika taktis ning sooritada
erinevaid v8imlemiselemente: tirel ette ja taha, ratas kd&rvale, turiseis, sild.Opilane oskab valida tempot
kestvusjooksuks ja sprindiks. Opilane sooritab tervisetestid (flamingo tasakaalutest, kde diinamomeetria, paigalt
kaugushipe, istes ettepainutus, rippumine, 4x10m ja 20m vastupidavusjooks) maksimaalse pingutusega.
Liikumisvahendi hooldus, turvavarustus: Opilane paneb vahendid tagasi oma kohale peale kasutamist, dpilane
teab mismoodi kanda suuskasid ja suusakeppe ning millisel pinnal nendega s&ita. Opilane oskab liikuda ohutult
uiskudel. Opilane teab millist turvavarustust kasutada jalgrattasdidul ja rulluisutades.

Kehalised véimed ja analiiiisimine: Opilane oskab hinnata oma tervisetestide tulemusi ja analiiiisida neid. Opilane
seab eesmargi jargmisteks tervisetestideks ning teab, milliseid kehalisi vdimeid peab selleks arendama. Opilane
teab tervisliku toitumise pdhimdtteid ja kui palju peaks ta pdevas liikkuma optimaalse tervise heaks. Opilane tunneb
vaimset tervist soodustavaid tegevusi: [6dvestus- ja hingamisharjutused, jooga, pilates, venitusharjutused.
Tantsuline liikumine:

Enesevaljendusoskuse arendamine,

loovuse kujunemise ning arengu soodustamine; kehatunnetuse, ritmitaju, koordinatsiooni, plastilisuse, tdpsuse,
lihastoonuse ja stiilitunnuse arendamine; valdab improvisatsioonioskust vahemalt Gihes tantsustiilis; oskab tantsida
rihmas ja osaleda silsteemses treeningus; suudab iseseivalt vdhemalt (hes tantsustiilis luua llihikese
tantsuetteaste; pikemate tantsukombinatsioonide meeldejatmine, kehamélu arendamine; erinevate tantsustiilide
eristamine ja tunnetuse arendamine; - treeningvastupidavuse ja plisivuse arendamine.

Pohimoisted:

Vaimne Tervis, toitumine, osavus, vastupidavus, kiirus, jdud, tapsus, koordinatsioon, tasakaal, viha, kurbus, rasvad,
susivesikud, valgud, lihased, energia, energia kulutamine, loodus, keskkond, mets, park, rand, orienteerumine,
suund, kaart, tantsimine, looming, tantsuoskus, anallilisimine, arendamine, vdit, kaotus, ausus.

Digipadevused:




Opilane leiab erinevatest teabeallikatest vajalikku teavet, rakendades selleks erinevaid teabeotsingumeetodeid.
Opilane leiab internetist ja vajaduse korral kopeerib tekstifaili vdi esitlusse erinevas formaadis digitaalset materjali
ning tootleb seda etteantud nduete kohaselt.

Seos loiminguplaanidega (pealkiri ja link) Praktilised t66d:

Loiming (vGimalused): eesti keel, inimesedpetus, | 1. Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele

loodusdpetus, matemaatika, kunst, Ghiskonnadpetus. (olin  aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin

*Tegevused voivad olla I6imitud igasse tundi Ghe vaikese | liikudes/ei pingutanud);

osana voi kasitletud iseseisvas tunnis. 2. hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi
skaala alusel (tegevus oli minu jaoks vaga kerge kuni
vaga vasitav);
1. Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja
tunnete markamine ja sdnastamine.
Orienteerumine kaardi jargi. Oma tegevusele
hinnangu andmine.

Kooliastme I6puks omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud:

1) Opilane kasutab mitmekiilgselt liikumisoskusi ja -kogemusi eri liilkumisviisides ning teab, mis on temale
meelepdrane liikkumisharrastus.

2) Opilane mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise, liikumise ja
toitumise kaudu.

3) Opilane on igap3evaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikkumise pdhimdtteid.

4) Opilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle m&jutajana ja uue loojana.

5) Hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise viise.




Ainekava Ainevaldkond: LIIKUMISOPETUS Oppeaine: kehaline kasvatus, tants
pohikoolile/giimnaasiumile
Kooliaste: 2 Klass: 5 Tundide arv: 4

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast Iahtuvad erisused):

LiikumisGpetuse ainekava eesmark pohikoolis on toetada ja motiveerida opilasi iseseisvalt liikumisharrastuse ja
spordiga tegelema. LiikumisOpetuse eesmargiks on soodustada vaimset ja kehalist tasakaalu ning anda eluks
vajalikud teadmised liikumise, spordiharrastuse ja toitumise kohta, et dpilastest kasvaksid terved ja taisvaartusliku

eluga isiksused.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise voimalused:

Opitulemused: Liikumisoskused

Opilane:

1) Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi.

2) Kasutab tehnoloogilisi ja/vGi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist aktiivsust.

3) Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja ruhiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste voimete teste ning treenida (Opetaja
toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi vGimeid ja
rihti.

4) Plaanib kehalist aktiivsust igapadevastesse
tegevustesse.

5) Teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja
anallitsib seda;

6) Teab ja rakendab ausa mangu pohimdétteid ning
sellega seotud vaartusi.

7) Mdistab hiigieeni- ja ohutusnduete taitmise olulisust
ning jargib neid.

8) Riietub liikumiseks sobilikult arvestades keskkonda
ja tegevuste eripara.

9) Avastab looduses liikumise voimalusi.

10) Oskab liikuda linnas ja/voi looduses, maarates

asukohta ning suunda.

11) Teab rahvusvahelisi sportlasi ja tantsu ning
lilkumisega seotud kultuuritritusi.
12) Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades,

tervisetreeningul, spordiradadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning riihmaga;

13) Liigub edasi vahendil muutuvas;

14) Kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks.

15) Rakendab  turvalisuse ja
pohimotteid;

16) Anallsib enda tegevust riihmas tegutsejana;

17) Teab liikumisoskusi liilkumisharrastuses.

ohutu liikumise

Kehaliste v@imete arendamine ja  oskuste
omandamine kasutades harjutusi ja mange.
Opilaste  erinevate  oskuste ja  vdimetega

arvestamine.
*Tegevused voivad olla IGimitud igasse tundi (he
vaikese osana vOi kasitletud iseseisvas tunnis.




18) Analllsib Opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

19) Mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

20) Tantsib Uksi, paaris ja riihmas.

21) Oskab tunnetada riitmi.

22) Valdab koordinatsiooni.

23) Suudab ennast vadljendada labi tantsu.

24)  Valdab improvisatsiooinoskust.

25) Suudab meelde jatta koreeograafiat.

26)  Opilane maistab tantsulist terminiloogiat

27) Opilane suudab eristada erinevaid tantsustiile.

28) Loob midagi liikkumisega seotult ja annab selle kohta
tagasisidet.

Oppesisu:

Ettevalmistavad- ja taastumist toetavad harjutused: jooksuharjutused (sdaretGste, pOlvetdste, sirged jalad ette,
kilg ees ristsamm, tagurpidi jooks, poiakdnd, hiippega polve ette ja kérvale toomine), venitusharjutused kéikidele
lihasgruppidele, I6dvestusharjutused. Mdistab soojendus- ja Idpetusharjutuste vajalikkust.

Vigastused ja Tervis: Opilane oskab kiituda lihtsamate sporditraumade akuutses faasis - kiilmakott, koolide
kutsumine, vdiksemate haavade puhastamine ja katmine.

Reeglid ja nduded: Opilane jérgib tunnireegleid ja ausa mangu pdhimbtteid; suhtub kaasdpilastesse viisakalt ja
lugupidavalt; kontrollib oma kiitumist ja emotsioone. Opilane kasutab tundides alati vahetusriided ja jalandusid,
mis on sobilikud sportlikuks tegevuseks ja vastavuses ilmastiku/tunni tingimustega.

Opilane kiib pesemas ja vahetab riided peale liikumisdpetuse tundi. Opilane mdistab, miks hiigieeninduete
taitmine on vajalik.

Liikumisv8imalused erinevates keskkondades: Opilane kasutab erinevaid looduses esinevaid spordirajatisi ja
liikumisv&imalusi. Opilane oskab orienteeruda oma kodukohas. Opilane osaleb sporditegevustes ja Uritustel ka
viljapool kooli ning annab selle kohta tagasisidet liikumisdpetajale. Opilane tunneb Eesti oliimpiavditjaid ja edukaid
sportlasi ning rahvuslikke sporditritusi.

Edasiliikumisoskused ja vahendid: Opilane seisab rahulikult rivis, tunneb rivisammu, sooritab paigal pé6rdeid diges
suunas, kasutab jooksu- ja hlippesammu erinevates tegevustes ja liikkumisel. Opilane suudab hoida tasakaalu tihel
jalal ja liikuda edasi tasakaalu kaotamata. Opilane suudab sdita jalgrattaga, suusatada ning uisutada. Opilane oskab
hiipata hiippenddriga koosjalu, vaheldumisi. Opilane oskab visata tihe kidega palli ja piiiida nii kohapealt kui
liilkumisel. Opilane oskab liiia palli ja vdtta vastu sddte. Opilane tunneb vdrkpalli sédte, oskab pérgatada ja sddta
korvpalli ning mangida sulgpalli. Opilane oskab liikuda slaalomis vahendiga ja ilma. Opilane oskab visata discgolfi
ketast. Opilane oskab kasutada v&imlejasammu, liikkuda muusika taktis ning sooritada erinevaid
vdimlemiselemente: tirel ette ja taha, ratas kdrvale, turiseis, sild.Opilane oskab valida tempot kestvusjooksuks ja
sprindiks. Opilane sooritab tervisetestid (flamingo tasakaalutest, kie diinamomeetria, paigalt kaugushipe, istes
ettepainutus, rippumine, 4x10m ja 20m vastupidavusjooks) maksimaalse pingutusega. Liikumisvahendi hooldus,
turvavarustus: Opilane paneb vahendid tagasi oma kohale peale kasutamist, dpilane teab mismoodi kanda
suuskasid ja suusakeppe ning millisel pinnal nendega soita.

Kehalised vbimed ja analiiiisimine: Opilane oskab hinnata oma tervisetestide tulemusi ja analiiiisida neid. Opilane
seab eesmargi jargmisteks tervisetestideks ning teab, milliseid kehalisi vdimeid peab selleks arendama. Opilane
teab tervisliku toitumise pdhimdtteid ja kui palju peaks ta pdevas liikuma optimaalse tervise heaks. Opilane tunneb
vaimset tervist soodustavaid tegevusi: Iddvestus- ja hingamisharjutused, jooga, pilates, venitusharjutused. Opilane
teab ja oskab nimetada erineva iseloomuga liikumisharrastusi.

Tantsuline liikumine: Enesevadljendusoskuse arendamine, loovuse kujunemise ning arengu soodustamine;
kehatunnetuse, ritmitaju, koordinatsiooni, plastilisuse, tapsuse, lihastoonuse ja stiilitunnuse arendamine; valdab
improvisatsioonioskust vdahemalt ihes tantsustiilis; oskab tantsida riihmas ja osaleda slisteemses treeningus;
suudab iseseivalt vahemalt ihes tantsustiilis luua lihikese tantsuetteaste; pikemate tantsukombinatsioonide




meeldejatmine, kehamalu arendamine; erinevate tantsustiilide eristamine ja tunnetuse arendamine; -
treeningvastupidavuse ja pusivuse arendamine.

Pohimoisted:

Vaimne tervis, toitumine, osavus, vastupidavus, kiirus, joud, tapsus, koordinatsioon, tasakaal, viha, kurbus, rasvad,
susivesikud, valgud, lihased, energia, energia kulutamine, loodus, keskkond, mets, park, rand, orienteerumine,
suund, kaart, tantsimine, looming, tantsuoskus, anallilisimine, arendamine, seos, spordialad, reegel, ausus,
agressiivsus, voit, kaotus, toimetulek, emotsioon, rahulik hiigieen.

Digipadevused:

Nutikellade kasutamine sammude lugemiseks, distantsi mddtmiseks, erinevate spordiprogrammide kasutamine,
nutiseadme appide kasutamine sammude lugemiseks (google fit, apple health, fitsphere, garmin connect jms).
Nadala-, kuu- ja aasta kokkuvdotte vaatamine ja anallilisimine appides.

Seos lIdiminguplaanidega (pealkiri ja link) Praktilised t66d:
Oppeainet saab I8imida eesti keele, matemaatika, | Tervisetestid  siigisel, tervisetestid kevadel,
inimesedpetuse, kunst, loodusdpetusega. tervisetestide anallilis, suusatamine klassikastiil,

voimlemiskava sisaldades 3 elementi (turiseis, sild,
ratas korvale, tirel ette ja taha), Palli hoie, palli
porgatamine ja s66tmine liikumisel. Korv-, jalg- ja
vorkpalli ettevalmistavad lilkumismangud,
Osalemine koolisindmustel tantsuga.

Kooliastme I6puks omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud:

1) Opilane kasutab mitmekiilgselt liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale
meelepadrane liikumisharrastus.

2) Opilane mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise, lilkkumise ja
toitumise kaudu.

3) Opilane on igapievaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikkumise pdhimatteid.

4) Opilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mjutajana ja uue loojana.

5) Hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise viise.




Ainekava Ainevaldkond: LIIKUMISOPETUS Oppeaine: kehaline kasvatus, tants
pohikoolile/gimnaasiumile

Kooliaste: 2 Klass: 6 Tundide arv: 3

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast Iahtuvad erisused):

LilkumisOpetuse ainekava eesmark pShikoolis on toetada ja motiveerida Opilasi iseseisvalt liikumisharrastuse ja
spordiga tegelema. Liikumisdopetuse eesmargiks on soodustada vaimset ja kehalist tasakaalu ning anda eluks
vajalikud teadmised liikumise, spordiharrastuse ja toitumise kohta, et Gpilastest kasvaksid terved ja
taisvaartusliku eluga isiksused.

Opitulemused:

Opitulemused: Liikumisoskused

1) Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi.

2) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

3) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse.

4) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallitsib seda;

5) mdo&ddab enda stidamel6ogisagedust;

6) teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

7) teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid ning sellega seotud vaartusi.

8) mdistab hiigieeni- ja ohutusnduete tditmise olulisust ning jargib neid.

9) riietub liikumiseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuste eripara.

10) avastab looduses liikumise véimalusi.

11) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta ning suunda.

12) arutleb kogemuse lle, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

13) teab rahvusvahelisi sportlasi ja tantsu ning liikumisega seotud kultuuridritusi.

14) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordiradadel ning tantsus,
ratmis ja muusika saatel, koost66s paarilise ning riihmaga;

15) liigub edasi vahendil muutuvas;

16) kasitseb vahendit eri liikkumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks.

17) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

18) anallilsib enda tegevust riihmas tegutsejana;

19) teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

20) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;

21) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

22) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

23) anallilsib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

24) anallsib 6petaja juhendamisel enda kehalisi vGimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

25) maistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

26) arendab oma kehalisi voimeid, lahtudes seatud eesmargist;

27) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

28) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste péhjal.

29) tantsib ksi, paaris ja rihmas.

30) oskab tunnetada riitmi.

31) valdab koordinatsiooni.

32) suudab ennast viljendada ldbi tantsu.

33) valdab improvisatsiooinoskust.

34) suudab meelde jatta koreeograafiat.

35) opilane moistab tantsulist terminiloogiat




36) opilane suudab eristada erinevaid tantsustiile.

37) loob midagi liikkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet.
38) moistab parimustantsu ja nildisaegsete tantsude rolli kultuuris;
39) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Metoodilised soovitused, sh Opistrateegiate rakendamine, diferentseerimise voimalused:

Kehaliste vbimete arendamine ja oskuste omandamine kasutades harjutusi ja mange.
Opilaste erinevate oskuste ja vBimetega arvestamine.
*Tegevused voivad olla I6imitud igasse tundi (ihe vaikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis.

Oppesisu:

Ettevalmistavad- ja taastumist toetavad harjutused: jooksuharjutused (saaretGste, pOlvetdste, sirged jalad ette,
kllg ees ristsamm, tagurpidi jooks, péiakdnd, hiippega pdlve ette ja kdrvale toomine), venitusharjutused
kdikidele lihasgruppidele, I6dvestusharjutused.

Vigastused ja Tervis: Opilane oskab kaelalt vdi randmelt m&&ta pulssi, teab venituste, murdude ja lihasrebendite
pohilisi siimptomeid ja kuidas olukorras toimida.

Reeglid ja nduded: Opilane jargib tunnireegleid ja ausa mangu pdhimatteid; suhtub kaas&pilastesse viisakalt ja
lugupidavalt; kontrollib oma kaitumist ja emotsioone. Opilane kasutab tundides alati vahetusriided ja jalandusid,
mis on sobilikud sportlikuks tegevuseks ja vastavuses ilmastiku/tunni tingimustega. Opilane kiib pesemas ja
vahetab riided peale liikumisdpetuse tundi.

Liikumisvdimalused erinevates keskkondades: Opilane kasutab erinevaid looduses esinevaid spordirajatisi ja
liilkumisv&imalusi. Opilane oskab orienteeruda oma kodukohas. Opilane tantsib tiksi, improviseerib ja suudab luua
tantsu koos teiste &pilastega. Opilane osaleb sporditegevustes ja iiritustel ka valjapool kooli ning annab selle
kohta tagasisidet liikumisdpetajale. Opilane tunneb Eesti olimpiavditjaid ja edukaid sportlasi ning rahvuslikke
spordiiritusi. Opilane mdistab tantsulise liilkumise ja erinevate stiilide kasutusvdimalusi ning olulisust elus.
Edasiliikumisoskused ja vahendid: Opilane seisab rahulikult rivis, tunneb rivisammu, sooritab paigal pdérdeid
diges suunas, kasutab jooksu- ja hiippesammu erinevates tegevustes ja liikumisel. Opilane suudab hoida
tasakaalu Gihel jalal ja liikuda edasi tasakaalu kaotamata. Opilane suudab sdita jalgrattaga, suusatada ning
uisutada. Opilane oskab hiipata hiippenéériga koosjalu, vaheldumisi. Opilane oskab visata iihe kidega palli ja
plitida nii kohapealt kui liikumisel. Opilane oskab liitia palli ja v&tta vastu sé6te. Opilane tunneb v&rkpalli sdéte,
oskab pdrgatada ja sé6ta korvpalli ning mangida sulgpalli. Opilane oskab liikuda slaalomis vahendiga ja ilma.
Opilane oskab visata discgolfi ketast. Opilane oskab kasutada v&imlejasammu, liilkuda muusika taktis ning
sooritada erinevaid vdimlemiselemente: tirel ette ja taha, ratas kdrvale, turiseis, sild.Opilane oskab valida tempot
kestvusjooksuks ja sprindiks. Opilane sooritab tervisetestid (flamingo tasakaalutest, kde diinamomeetria, paigalt
kaugushipe, istes ettepainutus, rippumine, 4x10m ja 20m vastupidavusjooks) maksimaalse pingutusega.
Liikumisvahendi hooldus, turvavarustus: Opilane paneb vahendid tagasi oma kohale peale kasutamist, &pilane
teab mismoodi kanda suuskasid ja suusakeppe ning millisel pinnal nendega s&ita. Opilane oskab liikuda ohutult
uiskudel. Opilane teab millist turvavarustust kasutada jalgrattasdidul ja rulluisutades.

Kehalised véimed ja analiiiisimine: Opilane oskab hinnata oma tervisetestide tulemusi ja analiiisida neid.
Opilane seab eesmirgi jargmisteks tervisetestideks ning teab, milliseid kehalisi vdimeid peab selleks arendama.
Opilane teab tervisliku toitumise pdhimdtteid ja kui palju peaks ta paevas liikkuma optimaalse tervise heaks.
Opilane tunneb vaimset tervist soodustavaid tegevusi: I8dvestus- ja hingamisharjutused, jooga, pilates,
venitusharjutused.

Tantsuline lilkumine: Eneseviljendusoskuse arendamine, loovuse kujunemise ning arengu soodustamine;
kehatunnetuse, ritmitaju, koordinatsiooni, plastilisuse, tapsuse, lihastoonuse ja stiilitunnuse arendamine; valdab
improvisatsioonioskust vahemalt ihes tantsustiilis; oskab tantsida riihmas ja osaleda siisteemses treeningus;
suudab iseseivalt vahemalt Ghes tantsustiilis luua lihikese tantsuetteaste; pikemate tantsukombinatsioonide
meeldejatmine, kehamalu arendamine; erinevate tantsustiilide eristamine ja tunnetuse arendamine; -
treeningvastupidavuse ja plisivuse arendamine.

Pohimoisted:




vaimne tervis, toitumine, osavus, vastupidavus, kiirus, joud, tapsus, koordinatsioon, tasakaal, viha, kurbus,
rasvad, susivesikud, valgud, lihased, energia, energia kulutamine, loodus, keskkond, mets, park, rand,
orienteerumine, suund, kaart, tantsimine, looming, tantsuoskus, analtlsimine, arendamine, seos, spordialad,
reegel, ausus, agressiivsus, voit, kaotus, toimetulek, emotsioon, hingamine, |6dvestumine, enesetunne,
parimustants, ndlddisaegne tants, rulluisutamine, kiiver, kaitsmed, liiklusreeglid, tervisetestid, riiht, kehahoid,
higieen.

Digipadevused:

Nutikellade kasutamine sammude lugemiseks, distantsi modtmiseks, erinevate spordiprogrammide kasutamine,
nutiseadme appide kasutamine sammude lugemiseks (google fit, apple health, fitsphere, garmin connect jms).
Nadala-, kuu- ja aasta kokkuvdotte vaatamine ja anallilisimine appides.

Seos ldiminguplaanidega (pealkiri ja link) Praktilised t66d:
Oppeainet saab I18imida eesti keele, matemaatika, Tervisetestid sligisel, tervisetestid kevadel,
inimesedpetuse, kunst, loodusdpetusega. tervisetestide anallils, suusatamine klassikastiil,

voimlemiskava sisaldades 3 elementi (turiseis, sild,
ratas korvale, tirel ette voi taha), korvpalli
porgatamine ja liikumine slaalomis. Jalgpalliga
lilkumie slaalomis, pidurdamine ja s66tmine.
Jooksutempo hoidmine, referaat tervise teemal,
lilkumismangu valja motlemine. Osalemine
koolisiindmustel tantsuga.

Kooliastme I6puks omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud:

1) dpilane kasutab mitmekiilgselt lilkumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale
meelepadrane liikumisharrastus.

2) dpilane mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise, liilkkumise ja
toitumise kaudu.

3) Opilane on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise pohimaotteid.

4) 6pilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana.

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise viise.




Ainekava Ainevaldkond: LIIKUMISOPETUS Oppeaine: Kehaline kasvatus, tants

pohikoolile/giimnaasiumile

Kooliaste: 3 Klass: 7

Tundide arv: 2

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast Iahtuvad erisused):

LiikumisGpetuse ainekava eesmark pohikoolis on toetada ja motiveerida opilasi iseseisvalt liikumisharrastuse ja
spordiga tegelema. LiikumisOpetuse eesmargiks on soodustada vaimset ja kehalist tasakaalu ning anda eluks
vajalikud teadmised liikumise, spordiharrastuse ja toitumise kohta, et dpilastest kasvaksid terved ja taisvaartusliku

eluga isiksused.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise voimalused:

Opitulemused: Liikumisoskused
Opilane:
1) Hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust.
2) Peab liikumispdevikut teatud perioodi valtel, et
jalgida enda kehalist aktiivsust.
3) Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/v6i isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

4) Rakendab lilkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust.

5) Teab lihtsamaid esmaabivotteid liikkumisest saadud
vigastuste korral.

6) Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

7) Moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

8) Loob midagi liikumisega seotult, anallilsib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet.

9) Moistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pohimotteid.

10) Jargib ning analllsib liikumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid.

11) Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana
ning liikumisurituste- ja traditsioonide olulisust
kultuuri osana.

12) Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda
ja tegevuse eripara.

13) Analiisib enda liikkumiskogemust looduses.

14) Oskab liikuda linnas ja/vGi looduses, maarates
asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
vOimalusi.

15) Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost66s paarilise
ning riihmaga.

16) Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapdevaste liikumisvdoimalustega.

Kehaliste v@imete arendamine ja  oskuste
omandamine kasutades harjutusi ja mange.
Opilaste  erinevate  oskuste ja  vdimetega
arvestamine.

*Tegevused voivad olla IGimitud igasse tundi Uhe
vdikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis.




17) Kasitseb vahendit eri liikkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks.

18) Koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone
Uksi, paarilise ja riihmaga.

19) Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks.

20) Rakendab  turvalisuse ja  ohutu liikkumise
pohimotteid.

21) Seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

22) Moistab kehalisi vGimeid arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet.

23)Seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda
mooddetud kehaliste vGimete tasemest.

24) Anallitisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi saavutamist.

25) Anallitisib enda liilkumise ja toitumise tasakaalu.

26) Tantsib Uksi, paaris ja riihmas.

27) Oskab tunnetada riitmi.

28) Valdab koordinatsiooni.

29) Suudab ennast valjendada labi tantsu.

30) Valdab improvisatsiooinoskust.

31) Suudab meelde jatta koreeograafiat.

32) Opilane maistab tantsulist terminiloogiat.

33) Opilane suudab eristada erinevaid tantsustiile.

34) Loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta
tagasisidet.

35) Mdistab parimustantsu ja nlldisaegsete tantsude
rolli kultuuris.

36) Avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

37) Mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendus-
vormina.

Oppesisu:

Ettevalmistavad- ja taastumist toetavad harjutused: Opilane tunneb erinevaid jooksuharjutusi, vdimelmis- ja
venitusharjutusi. Oskab reguleerida vajadusel oma hingamist ning kontrollida emotsioone. Opilane teab madala
intensiivsusega harjutusi ning nende md&ju oma organismile. Opilane teab |8dvestusharjutusi ja kasutab neid
vastavalt vajadusele.

Esmaabi: Opilane teab erinevate vigastuste tekkepdhjuseid ja esmaabi, millal kasutada kiilmakotti, plaastreid jms.
Opilane oskab toimida olukorras, kus teine &pilane on vigastada saanud.

Loomingulisus: Opilane loob tantsu- vdi vdimelmiskava, liikumismangu ning tutvustab seda kaasdpilastele. Opilane
oskab tuua vilja liikkumismangu kasutegureid. Opilane tunneb ja jargib ausa miangu p&himatteid, reguleerib oma
emotsioone ja suhtub kaas&pilastesse viisakalt, lugupidavalt. Opilane teab, milline on tantsijate, spordiiirituste ja
sportlaste roll Ghiskonnas ning traditsioonide edasi andmises.




Hiigieen ja ohutus: Opilane teab erinevate liikumisharjutuste, vahendite kasutamise ja keskkondades viibimise
ohutusndudeid ja jargib neid. Opilane kditub looduses ja spordirajatistel viisakalt ning peab lugu nii kooli kui
omavalitsuse inventarist seda kahjustamata ja heaperemehelikult imber kiies. Opilane vahetab enne tundi riided
ja jalandud, mis on vastavuses ilma ja keskkonnaga. Opilane peseb ja vahetab riided ning jalandud peale
lilkumistundi ja teab, miks see oluline on.

Orienteerumine: Opilane oskab maarata suunda ja asukohta kodukoha iimbruses (linas, metsas, pargis). Opilane
oskab tunnetada varskes dhus liikumise positiivseid tegureid ning hinnata seda.

Edasiliikumise ja vahendi kisitlemisoskused: Opilane oskab siesta vaikselt ja sirgelt rivis ning pdérab tihelepanu
dpetaja juhistele. Opilane tdidab dpetaja korraldusi ning jargib marguandeid. Opilane oskab kasutada rivi- ja
vdimlejasammu ning poéodrdeid. Opilane suudab hoida tasakaalu ja jilgida kehahoiakut/riihti erinevates
liikumistegevustes (v8imlemisharjutused, suusatamine, jooksmine, hiippamine). Opilane oskab liikuda palli
pdrgatades, liiies, visates, piiides. Opilane tunneb rahvastepalli, korvpalli, vérkpalli ja jalgpalli p&hilisi reegleid.
Opilane oskab mangida sulgpalli ja on tuttav tennisereketi kisitlemisega. Opilane oskab kasutada discgolfi kettaid
ning valida ohutu asukoht mangimiseks. Opilane oskab valida ja reguleerida oma tempot, et erineva kestusega
liikumistegevustest osa vdtta. Opilane teab pd&hiliste spordialade jaoks vajalikke kehalisi vdimeid. Opilane sooritab
terviseteste kaks korda aastas maksimaalse pingutusega ja annab neile hinnangu.

Eesmirkide seadmine ja Tervis: Opilane seab lihiajalisi ja pikaajalisi eesmirke ning teab, milliseid véimeid vaja
arendada tulemuste parandamiseks. Opilane oskab kokku panna ildise plaani tulemuste parandamiseks. Opilane
teab erinevate tervisetestide seost tervisega. Opilane analiiiisib oma liikumise ja toitumise tasakaalu ning teab, kas
tema toitumis- ja liikkumisharjumused on tervislikud.

Tantsuline liikumine: Enesevidljendusoskuse arendamine, loovuse kujunemise ning arengu soodustamine;
kehatunnetuse, ritmitaju, koordinatsiooni, plastilisuse, tapsuse, lihastoonuse ja stiilitunnuse arendamine; valdab
improvisatsioonioskust vahemalt ihes tantsustiilis; oskab tantsida rihmas ja osaleda slisteemses treeningus;
suudab iseseivalt vahemalt Ghes tantsustiilis luua lihikese tantsuetteaste; pikemate tantsukombinatsioonide
meeldejatmine, kehamalu arendamine; erinevate tantsustiilide eristamine ja tunnetuse arendamine;
treeningvastupidavuse ja plisivuse arendamine.

Pohimoisted:

Tasakaal, eesmark, treeningplaan, toitumis- ja liikumisharjumus, energiavajadus, reguleerimine, kehaline
vBimekus, painduvus, koordinatsioon, tasakaal, tapsus, osavus, vastupidavus, kiirus, joud, hiippevdime, tervislik
kehakaal, tervislik toitumine, toitained, vitamiinid, mineraalid, turvalisus, gps, asukoha maaramine,
orienteerumine, teekonna leidmine, tennis, servimine, s66tmine, vabavise, reeglid, ohutusnéuded, esmaabi,
kiilmakott, skutt, plaster, magneesiumgeel, kramp, lihasrebend, luumurd, verejooks, venitus.

Digipadevused:

Opilane oskab vajadusel kasutada erinevaid appe ja nutiseadmeid oma kehalise aktiivsuse jilgimiseks, pulsi
m&dtmiseks, sammude lugemiseks ja une kvaliteedi hindamiseks. Opilane oskab nimetada erinevaid appe ning
kasutada neid tervisele hinnangu andmiseks (apple health, google fit, fitsphere, garmin connect jt). Opilane oskab
kasutada mapsi ja gpsi asukoha mairamiseks ning teekonna planeerimiseks soovitud punkti. Opilane peab
liilkumispaevikut ja tdidab seda ausalt. Opilane oskab anda hinnangu liikumispaeviku p&hjal oma aktiivsusele

Seos ldiminguplaanidega (pealkiri ja link) Praktilised t66d:

Oppeainet saab I8imida eesti keele, matemaatika, | Tervisetestid  siigisel, tervisetestid kevadel,
inimesedpetuse, kunst, loodusdpetusega, | tervisetestide analiilis, suusatamine klassikastiil ja
Uhiskonnadpetusega, bioloogia, geograafiaga. uisustiil, lilkumismangu loomine, tldise

treeningplaani loomine (ihe vdime arendamiseks,
referaat tervise teemal, Tuntud Eesti sportlaste
nimetamine, korvpalli so6dud ja vabavisked,
vorkpalli serv ja s66dud, jalgpalli s66tmine, liikkumine
ning pidurdamine. Osalemine koolisindmustel
tantsuga.




Kooliastme I6puks omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud:

1) Opilane kasutab mitmekiilgselt liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale
meelepérane liikkumisharrastus.

2) Opilane mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vdimete arendamise, liikumise ja
toitumise kaudu.

3) Opilane on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikkumise pdhimdtteid.

4) Opilane vaartustab lilkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana.

5) Hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise viise.

6) Gpilane kasutab mitmekilgselt liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikkumisviisides ning teab, mis on temale meele-
parane lilkkumisharrastus.




Ainekava
pohikoolile/giimnaasiumile

Ainevaldkond: LIIKUMISOPETUS

Oppeaine: Kehaline kasvatus, tants

Kooliaste: 3 Klass: 8

Tundide arv: 2/2

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast Iahtuvad erisused):

LiikumisGpetuse ainekava eesmark pohikoolis on toetada ja motiveerida opilasi iseseisvalt liikumisharrastuse ja
spordiga tegelema. LiikumisOpetuse eesmargiks on soodustada vaimset ja kehalist tasakaalu ning anda eluks
vajalikud teadmised liikumise, spordiharrastuse ja toitumise kohta, et dpilastest kasvaksid terved ja taisvaartusliku

eluga isiksused.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh Opistrateegiate
rakendamine, diferentseerimise voimalused:

Opitulemused: Liikumisoskused

Opilane:

1) Hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust.

2) Peab liikumispdevikut teatud perioodi valtel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust.

3) Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

4) Rakendab lilkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende olulisust.

5) Teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumisest saadud
vigastuste korral.

6) Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

7) Teab erineva liikumisintensiivsuse moju organismile ja
leiab endale sobiva koormuse.

8) Moistab enda voimalusi
emotsioonidega.

9) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule.

10) Moistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pohimotteid.

11)Jargib ning analllsib liikumistega seotud
higieeni ja ohutusndudeid.

12) Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
liikumislrituste- ja traditsioonide olulisust kultuuri
osana.

13) Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara.

14) Anallisib enda liikkumiskogemust looduses.

15) Oskab liikuda linnas ja/voi looduses, maarates asukohta
ning suunda, kasutades erinevaid véimalusi.

16) Organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

17) On osalenud osavétjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel ning
anallusib saadud kogemust.

isiklikke

tulla toime erinevate

isiklikku

Kehaliste v@imete arendamine ja  oskuste
omandamine kasutades harjutusi ja mange.
Opilaste  erinevate  oskuste ja  vdimetega

arvestamine.
*Tegevused voivad olla IGimitud igasse tundi (he
vaikese osana vOi kasitletud iseseisvas tunnis.




18) Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ning rihmaga.

19) Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab
seda igapdevaste liikkumisvdimalustega.

20) Kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks.

21) Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone Uksi,
paarilise ja rihmaga.

22) Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite

hoidmiseks.
23) Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise p&himdétteid.
24)Seostab  liikumisoskusi  harrastustegevuse  ja/voi
spordialadega.
25) Rakendab igapdevaseks lilkumiseks vOi

liilkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi
hooldusvdtteid.

26) Annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele.

27) Annab hinnangu oma koostdodle tegevustes.

28) Moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet.

29)Seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda
mooddetud kehaliste voimete tasemest.

30) anallitisib enda kehalisi vimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist.

31) Analliisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

32) On saanud kogemuse kehaliste véimete korraparasest
arendamisest.

33) Tantsib (iksi, paaris ja rithmas.

34) Oskab tunnetada ritmi.

35) Valdab koordinatsiooni.

36) Suudab ennast valjendada labi tantsu.

37) Valdab improvisatsiooinoskust.

38) Suudab meelde jatta koreeograafiat.

39) Opilane maistab tantsulist terminiloogiat.

40) Opilane suudab eristada erinevaid tantsustiile.

41) Loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta

tagasisidet.

42) Mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli
kultuuris.

43) Avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

44)Maistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina.

Oppesisu:

Ettevalmistavad- ja taastumist toetavad harjutused: Opilane tunneb erinevaid jooksuharjutusi, vdimelmis- ja
venitusharjutusi. Oskab reguleerida vajadusel oma hingamist ning kontrollida emotsioone. Opilane teab madala
intensiivsusega harjutusi ning nende md&ju oma organismile. Opilane teab I8dvestusharjutusi ja kasutab neid




vastavalt vajadusele. Opilane teab, millised harjutused aitavad temal kdige paremini oma emotsioonide ja
tunnetega toime tulla. Opilane oskab nimetada erinevatesse intensiivsusvahemikke jasvaid sportlike tegevusi.
Esmaabi: Opilane teab erinevate vigastuste tekkep&hjuseid ja esmaabi, millal kasutada kiilmakotti, plaastreid jms.
Opilane oskab toimida olukorras, kus teine &pilane on vigastada saanud.

Loomingulisus ja traditsioon: Opilane loob tantsu- vdi vdimelmiskava, liikumismangu ning tutvustab seda
kaasdpilastele. Opilane oskab tuua vilja liikumismangu kasutegureid. Opilane tunneb ja jirgib ausa mingu
pdhimdtteid, reguleerib oma emotsioone ja suhtub kaas&pilastesse viisakalt, lugupidavalt. Opilane teab, milline on
tantsijate, spordilirituste ja sportlaste roll iihiskonnas ning traditsioonide edasi andmises. Opilane oskab nimetada
Eesti tahtsamaid spordisiindmusi ja sportlasi.

Hiigieen ja ohutus: Opilane teab erinevate liikumisharjutuste, vahendite kasutamise ja keskkondades viibimise
ohutusndudeid ja jargib neid. Opilane kiitub looduses ja spordirajatistel viisakalt ning peab lugu nii kooli kui
omavalitsuse inventarist seda kahjustamata ja heaperemehelikult imber kiies. Opilane vahetab enne tundi riided
ja jalandud, mis on vastavuses ilma ja keskkonnaga. Opilane peseb ja vahetab riided ning jalandud peale
liikumistundi ja teab, miks see oluline on. Opilane teab, kuidas hoida oma tervist viljapool kooli territooriumi ja
milliseid ndudeid jargida rulaga soites, tdukeraata voi jalgrattaga sbites ning rulluisutades.

Orienteerumine: Opilane oskab maarata suunda ja asukohta kodukoha iimbruses (linas, metsas, pargis). Opilane
oskab tunnetada varskes dhus liikumise positiivseid tegureid ning hinnata seda.

Edasiliikumise ja vahendi kisitlemisoskused: Opilane oskab siesta vaikselt ja sirgelt rivis ning pdérab tihelepanu
dpetaja juhistele. Opilane tdidab dpetaja korraldusi ning jargib marguandeid. Opilane oskab kasutada rivi- ja
vdimlejasammu ning péodrdeid. Opilane suudab hoida tasakaalu ja jalgida kehahoiakut/riihti erinevates
liikumistegevustes (v8imlemisharjutused, suusatamine, jooksmine, hiippamine). Opilane oskab liikuda palli
pdrgatades, liles, visates, pltides. Opilane tunneb rahvastepalli, korvpalli, vérkpalli ja jalgpalli p&hilisi reegleid.
Opilane oskab mangida sulgpalli ja on tuttav tennisereketi kisitlemisega. Opilane oskab kasutada discgolfi kettaid
ning valida ohutu asukoht mangimiseks. Opilane oskab valida ja reguleerida oma tempot, et erineva kestusega
liikumistegevustest osa vdtta. Opilane teab pd&hiliste spordialade jaoks vajalikke kehalisi vdimeid. Opilane sooritab
terviseteste kaks korda aastas maksimaalse pingutusega ja annab neile hinnangu. Opilane oskab teha koostd6d
erinevates tiimides ja anda oma panuse millegi valmimisse. Opilane oskab kasutada suusatades uisusammu ja
klassikastiili sammu. Opilane oskab pdérata end iimber suuskadel ja kukkuda vdimalikult ohutult. Opilane oskab
laskuda mégedest ning tdusta magedes. Opilane teab, miks tuleb liikkumistundides aktiivselt kaasa toétada ja millise
panuse annab ta nii oma tervisesse.

Eesmirkide seadmine ja Tervis: Opilane seab liihiajalisi ja pikaajalisi eesmirke ning teab, milliseid véimeid vaja
arendada tulemuste parandamiseks. Opilane oskab kokku panna iildise plaani tulemuste parandamiseks. Opilane
teab erinevate tervisetestide seost tervisega. Opilane analiiiisib oma liilkumise ja toitumise tasakaalu ning teab, kas
tema toitumis- ja liikumisharjumused on tervislikud. Opilane oskab teha p&hilisi muudatusi oma
toitumisharjumuste parandamiseks ja toiduainete valikul. Opilane tunneb taldrikureeglit ja teab, millist vedelikku
valida janu kustutamiseks.

Tantsuline liikumine: Eneseviljendusoskuse arendamine, loovuse kujunemise ning arengu soodustamine;
kehatunnetuse, ritmitaju, koordinatsiooni, plastilisuse, téapsuse, lihastoonuse ja stiilitunnuse arendamine; valdab
improvisatsioonioskust vdahemalt ihes tantsustiilis; oskab tantsida rihmas ja osaleda siisteemses treeningus;
suudab iseseivalt vahemalt Ghes tantsustiilis luua lihikese tantsuetteaste; pikemate tantsukombinatsioonide
meeldejatmine, kehamalu arendamine; erinevate tantsustiilide eristamine ja tunnetuse arendamine; -
treeningvastupidavuse ja plsivuse arendamine.

Pohimoisted:

Tasakaal, eesmark, treeningplaan, toitumis- ja liikumisharjumus, energiavajadus, reguleerimine, kehaline
vBimekus, painduvus, koordinatsioon, tasakaal, tapsus, osavus, vastupidavus, kiirus, jdud, hiippevdime, tervislik
kehakaal, tervislik toitumine, toitained, vitamiinid, mineraalid, turvalisus, gps, asukoha maaramine,
orienteerumine, teekonna leidmine, tennis, servimine, s66tmine, vabavise, reeglid, ohutusnduded, esmaabi,
kiilmakott, plaaster, magneesiumgeel, kramp, lihasrebend, luumurd, verejooks, venitus, janu, vee tarbimine, 60




minutit aktiivsust, korge intensiivsus, madal intensiivsus, mdoddukas intensiivsus, rula, tdukeratas, skatepark,
Ulekaigurada, néuded, ohutus, kiiver, suusakepid, uisusamm, klassikastiil, sahkpidurdus.

Digipadevused:

Opilane oskab vajadusel kasutada erinevaid appe ja nutiseadmeid oma kehalise aktiivsuse jalgimiseks, pulsi
md&tmiseks, sammude lugemiseks ja une kvaliteedi hindamiseks. Opilane oskab nimetada erinevaid appe ning
kasutada neid tervisele hinnangu andmiseks (apple health, google fit, fitsphere, garmin connect jt). Opilane oskab
kasutada mapsi ja gpsi asukoha maidramiseks ning teekonna planeerimiseks soovitud punkti. Opilane peab
liikumispdevikut ja tdidab seda ausalt. Opilane oskab anda hinnangu liikkumispaeviku pdhjal oma aktiivsusele.
Opilane teab, millal kasutada 188gastusharjutusi.

Seos lI6iminguplaanidega (pealkiri ja link) Praktilised t66d:

Oppeainet saab I8imida eesti keele, matemaatika, | Tervisetestid  siigisel, tervisetestid kevadel,
inimesedpetuse, kunst, loodusdpetusega, | tervisetestide analiils, suusatamine klassikastiil ja
Uhiskonnadpetusega, flilisika, bioloogia, geograafiaga. uisustiil, suuskadel madkke tdus ja laskumine,

liikumismangu loomine, (ldise treeningplaani
loomine Uhe vbime arendamiseks, referaat tervise
teemal, Tuntud Eesti sportlaste nimetamine,
korvpalli s66dud ja vabavisked, vdrkpalli serv ja
soodud, jalgpalli s66tmine, liikumine ning
pidurdamine. Osalemine koolisindmustel tantsuga.

Kooliastme I6puks omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud:

1) Opilane kasutab mitmekiilgselt liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale
meelepadrane liikumisharrastus.

2) Opilane mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vBimete arendamise, liikumise ja
toitumise kaudu.

3) Opilane on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jérgib tervisliku liikkumise pdhimdtteid.

4) Opilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana.

5) Hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise viise.




Ainekava Ainevaldkond: LIIKUMISOPETUS Oppeaine: Kehaline kasvatus, tants
pohikoolile/giimnaasiumile

Kooliaste: 3 Klass: 9 Tundide arv: 2

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lihtuvad erisused):

LilkumisOpetuse ainekava eesmark pohikoolis on toetada ja motiveerida Opilasi iseseisvalt liikumisharrastuse ja
spordiga tegelema. Liikumisdpetuse eesmargiks on soodustada vaimset ja kehalist tasakaalu ning anda eluks
vajalikud teadmised liikumise, spordiharrastuse ja toitumise kohta, et Opilastest kasvaksid terved ja
taisvaartusliku eluga isiksused.

Opitulemused:

Opilane:

1) Hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispdevikut teatud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

3) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;

4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende olulisust;

5) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikkumisest saadud vigastuste korral;

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

7) teab erineva liikumisintensiivsuse m&ju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

8) mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega;

9) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

10) Moistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle p6himdotteid;

11) jargib ning analiisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

12) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisirituste- ja traditsioonide olulisust kultuuri
0sana;

13) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

14) analllsib enda liikkumiskogemust looduses;

15) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid vGimalusi;

16) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikkumisega seotud tegevusse;

17) on osalenud osavétjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel ning analldsib
saadud kogemust;

18) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning riihmaga;

19) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste liikumisvdoimalustega;

20) kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

21) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (ksi, paarilise ja rihmaga;

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

23) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid;

24) seostab liikkumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega;

25) rakendab igapdevaseks liikumiseks vai liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikkumisvahendi hooldusvotteid;

26) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

27) annab hinnangu oma koostddle tegevustes;

28) mdoistab kehalisi véimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

29) seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest;

30) anallilsib enda kehalisi vimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

31) anallilsib enda liikkumise ja toitumise tasakaalu;

32) on saanud kogemuse kehaliste vimete korraparasest arendamisest;

33) teab, kuidas on kehalised v6imed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

34) tantsib Uksi, paaris ja riihmas;




35) oskab tunnetada ritmi;

36) valdab koordinatsiooni;

37) suudab ennast véljendada labi tantsu;

38) valdab improvisatsiooinoskust;

39) suudab meelde jatta koreeograafiat;

40) 6pilane mdistab tantsulist terminiloogiat;

41) 6pilane suudab eristada erinevaid tantsustiile;

42) loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
43) moistab parimustantsu ja naldisaegsete tantsude rolli kultuuris;
44) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina;

45) moistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;

Metoodilised soovitused, sh Gpistrateegiate rakendamine, diferentseerimise véimalused:

Kehaliste vbimete arendamine ja oskuste omandamine kasutades harjutusi ja mange.
Opilaste erinevate oskuste ja vBimetega arvestamine.
*Tegevused voivad olla I16imitud igasse tundi (ihe vaikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis.

Oppesisu:

Ettevalmistavad- ja taastumist toetavad harjutused: Opilane tunneb erinevaid jooksuharjutusi, vdimelmis- ja
venitusharjutusi. Oskab reguleerida vajadusel oma hingamist ning kontrollida emotsioone. Opilane teab madala
intensiivsusega harjutusi ning nende mdju oma organismile. Opilane teab I8dvestusharjutusi ja kasutab neid
vastavalt vajadusele. Opilane teab, millised harjutused aitavad temal kdige paremini oma emotsioonide ja
tunnetega toime tulla. Opilane oskab nimetada erinevatesse intensiivsusvahemikke ja3vaid sportlike tegevusi.
Opilane on v&imeline jooksma 10 minutit jarjest omale sobiva tempoga.

Esmaabi: Opilane teab erinevate vigastuste tekkep&hjuseid ja esmaabi, millal kasutada kiilmakotti, plaastreid jms.
Opilane oskab toimida olukorras, kus teine &pilane on vigastada saanud.

Loomingulisus ja traditsioon: Opilane loob tantsu- vdi vdimelmiskava, liikkumismangu ning tutvustab seda
kaasdpilastele. Opilane oskab tuua vilja liikumismangu kasutegureid. Opilane tunneb ja jargib ausa mangu
pdhimdtteid, reguleerib oma emotsioone ja suhtub kaasdpilastesse viisakalt, lugupidavalt. Opilane teab, milline
on tantsijate, spordilirituste ja sportlaste roll (ihiskonnas ning traditsioonide edasi andmises. Opilane oskab
nimetada Eesti tahtsamaid spordisiindmusi ja sportlasi.

Hiigieen ja ohutus: Opilane teab erinevate liikumisharjutuste, vahendite kasutamise ja keskkondades viibimise
ohutusndudeid ja jargib neid. Opilane kiitub looduses ja spordirajatistel viisakalt ning peab lugu nii kooli kui
omavalitsuse inventarist seda kahjustamata ja heaperemehelikult imber kiies. Opilane vahetab enne tundi riided
ja jalandud, mis on vastavuses ilma ja keskkonnaga. Opilane peseb ja vahetab riided ning jalandud peale
liilkumistundi ja teab, miks see oluline on. Opilane teab, kuidas hoida oma tervist véljapool kooli territooriumi ja
milliseid ndudeid jargida rulaga sdites, tdukeraata voi jalgrattaga sdites ning rulluisutades.

Orienteerumine: Opilane oskab miirata suunda ja asukohta kodukoha iimbruses (linas, metsas, pargis). Opilane
oskab tunnetada virskes 8hus liilkumise positiivseid tegureid ning hinnata seda. Opilane liigub iseseisvalt vabal
ajal varskes dhus.

Edasiliikumise ja vahendi kisitlemisoskused: Opilane oskab seista vaikselt ja sirgelt rivis ning pdérab tihelepanu
dpetaja juhistele. Opilane tdidab dpetaja korraldusi ning jargib marguandeid. Opilane oskab kasutada rivi- ja
vdimlejasammu ning pdérdeid. Opilane suudab hoida tasakaalu ja jilgida kehahoiakut/riihti erinevates
liilkumistegevustes (vdimlemisharjutused, suusatamine, jooksmine, hiippamine). Opilane oskab liikuda palli
pdrgatades, lilies, visates, piitides. Opilane tunneb rahvastepalli, korvpalli, vdrkpalli ja jalgpalli pdhilisi reegleid.
Opilane oskab mangida sulgpalli ja on tuttav tennisereketi kisitlemisega. Opilane oskab mangida tennist
lihntsamate reeglite jargi. Opilane oskab kasutada discgolfi kettaid ning valida ohutu asukoht mangimiseks. Opilane
oskab valida ja reguleerida oma tempot, et erineva kestusega liikumistegevustest osa vdtta. Opilane teab
pdhiliste spordialade jaoks vajalikke kehalisi vdimeid. Opilane sooritab terviseteste kaks korda aastas
maksimaalse pingutusega ja annab neile hinnangu. Opilane oskab teha koostd6d erinevates tiimides ja anda oma
panuse millegi valmimisse. Opilane oskab kasutada suusatades uisusammu ja klassikastiili sammu. Opilane oskab




pdorata end iimber suuskadel ja kukkuda vdimalikult ohutult. Opilane oskab laskuda migedest ning tdusta
magedes. Opilane teab, miks tuleb liikumistundides aktiivselt kaasa té6tada ja millise panuse annab ta nii oma
tervisesse. Opilane oskab kokku panna koordinatsiooniharjutuse ja seda veatult sooritada. Opilane oskab
kasutada sprindis madalstarti, hiipata kaugushipet ning tdugata kuuli.

Eesmirkide seadmine ja Tervis: Opilane seab liihiajalisi ja pikaajalisi eesméarke ning teab, milliseid vdimeid vaja
arendada tulemuste parandamiseks. Opilane oskab kokku panna iildise plaani tulemuste parandamiseks. Opilane
teab erinevate tervisetestide seost tervisega. Opilane analiilisib oma liikumise ja toitumise tasakaalu ning teab,
kas tema toitumis- ja liikumisharjumused on tervislikud. Opilane oskab teha p&hilisi muudatusi oma
toitumisharjumuste parandamiseks ja toiduainete valikul. Opilane tunneb taldrikureeglit ja teab, millist vedelikku
valida janu kustutamiseks. Opilane oskab seletada liilkumise mdju haiguste ennetamisele ning milliseid
kasutegurid lisaks tugevamale immuunsisteemile liikumisel on.

Tantsuline lilkumine: Enesevaljendusoskuse arendamine, loovuse kujunemise ning arengu soodustamine;
kehatunnetuse, ritmitaju, koordinatsiooni, plastilisuse, tapsuse, lihastoonuse ja stiilitunnuse arendamine; valdab
improvisatsioonioskust vahemalt ihes tantsustiilis; oskab tantsida riithmas ja osaleda siisteemses treeningus;
suudab iseseivalt vahemalt Ghes tantsustiilis luua lihikese tantsuetteaste; pikemate tantsukombinatsioonide
meeldejatmine, kehamalu arendamine; erinevate tantsustiilide eristamine ja tunnetuse arendamine; -
treeningvastupidavuse ja pulsivuse arendamine

Pohimoisted:

Immuunsisteem, korraparane arendamine, treeningplaan, liikumisvdime, sotsiaalsus.

Digipadevused:

Opilane oskab vajadusel kasutada erinevaid appe ja nutiseadmeid oma kehalise aktiivsuse jilgimiseks, pulsi
m&dtmiseks, sammude lugemiseks ja une kvaliteedi hindamiseks. Opilane oskab nimetada erinevaid appe ning
kasutada neid tervisele hinnangu andmiseks (apple health, google fit, fitsphere, garmin connect jt). Opilane oskab
kasutada mapsi ja gpsi asukoha maidramiseks ning teekonna planeerimiseks soovitud punkti. Opilane peab
liilkumispaevikut ja tiidab seda ausalt. Opilane oskab anda hinnangu liikumispaeviku p&hjal oma aktiivsusele.
Opilane teab, millal kasutada 188gastusharjutusi.

Seos loiminguplaanidega (pealkiri ja link) Praktilised t66d:

Oppeainet saab |18imida eesti keele, matemaatika, Tervisetestid sligisel, tervisetestid kevadel,
inimesedpetuse, kunst, loodusdpetusega, tervisetestide anallils, suusatamine klassikastiil ja
Uhiskonnadpetusega, flitisika, bioloogia, geograafiaga. uisustiil, suuskadel makke tdus ja laskumine,

lilkumismangu loomine, Uldise treeningplaani
loomine Gihe voime arendamiseks, referaat tervise
teemal, Tuntud Eesti sportlaste nimetamine,
korvpalli s66dud ja vabavisked, vorkpalli serv ja
s60dud, jalgpalli s66tmine, liikumine ning
pidurdamine. Koordinatsiooniharjutuse koostamine
ja esitamine. Tantsu- voi vBimlemiskava. Osalemine
koolisiindmustel tantsuga.

Kooliastme I6puks omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud:

1) dpilane kasutab mitmekdilgselt liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale
meelepérane liikkumisharrastus.

2) Opilane mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste véimete arendamise, liikkumise ja
toitumise kaudu.

3) Gpilane on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise pohimotteid.

4) 6pilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana.

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise viise.
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