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1. Kehaline kasvatus ainekava

1.1 LOK Liikumisépetus 1. klass

THMK LOK ainekava pohikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste: esimene

Klass: 1. Tundide arv: 2 (nddalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

Liikumistundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Gpilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrddm soodustab
huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab 6pilast neid jalgima ning neis osalema. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning ausa mangu
pohimdtteid vadrtustav liilkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning k&lbelist arengut.




Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis viies liilkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised véimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja

kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.
Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:
1. Liikumisbpetuse kaudu dpetatakse Uhistegevuses kontakteerumist, korralduste taitmist ja abi kiisimist.
2. Laps suunatakse vastama kusimustele, mis puudutavad flisilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmérk on 6petada last oma keha
tunnetama.
3. Arendatakse orienteerumist keskkonnas. Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, pitud oskuse piirides ka suulise korralduse
jargi.
4. Lapse harjutusvara pohineb igapaevaelus kasutatavail liitkumisviisidel, liigutustel ja asenditel ning vahendite kasitsemisega seotud tegevustel.
5. Uldarendavad harjutused ja mangud on oma iseloomult diinaamilised, soodustades liikumisaparaadi arenemist ja avaldades mdju kdikidele
lihasgruppidele.
6. Tundide kdigus omandatakse algteadmised oma riihi ja liigutuste kontrollimiseks.
7. Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, kiiruse ja tasakaalu arendamine, kujundatakse ka elementaarsed korra- ja htigieeniharjumused.
Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,
diferentseerimise véimalused
TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilanene osaleb aktiivselt kehalisi v8imeid arendavates mangudes ja
harjutustes.

Teab liikumine on tervisele kasulik ja oskab nimetada 3 ebatervislikku ja 3
tervislikku toiduainet.

LITKUMISOSKUSED

Opilane kasutab 6petaja juhendamisel ja/vi koostdds Bpetajaga
edasiliikumise oskusi (kdnd, jooks, hiipped, ronimine, tantsimine)
Opilane kohaneb veega ja tletab veekartuse.

1. Kehalise aktiivsuse toetamine kéib 1&bi manguliste
tegevuste.

2. Opetaja poolt juhitud arutelu; pilaste erinevate oskuste ja
vBimetega arvestamine.

3. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla I8imitud igasse
tundi he vdikese osana vdi késitletud iseseisvas tunnis.




VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

o Opilane teeb dpetaja juhendamisel ja/vdi koostdds Opetajaga
kehatunnetusharjutused.

KEHALINE AKTIIVSUS
 Opilane teab, et peab igapaevaselt liitkuma.
e Opilane teab, et kehalise koormuse jargselt peab jooma vett.

LIIKUMINE JA KULTUUR
e Opilane teab, et toimuvad spordivdistlused/-Uritused ja osaleb kooli
korraldatud spordipdevadel.

Oppesisu sh praktilised t66d, 8piprojektid, 6ppetegevus véljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm 6ppetegevused:

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
o Esimese kooliastmes toimub kehaliste vBimete arendamine liikumisméngude ja oma keharaskusega seotud harjutuste kaudu. Oluline, et pilane
oleks aktiivne erinevaid liikumisoskusi ndudvatest tegevustes, sest selle kaudu arendab ta ka kehalisi vimeid.

LITKUMISOSKUSED
« Opilane sooritab kdnni- ja jooksuharjutusi, hiippeharjutusi ning -ménge dpetaja juhendamisel.
« Opilane tutvub ja rakendab 6petaja juhendamisel basseiniruumi reeglitega: veeohutus, hiigieen, inventari kasutamine vees. On kohanenud veega:
sooritab pdhiharjutusi vees (hdljumised, libisemised) abivahendiga, proovib lihtsamaid sukeldumisharjutusi.
o Opilane kasutab erinevaid vahendi késitlemisoskusi (viskamine, piiiidmine, pdrgatamine, vahendi 166mine jala, kde ja vahendiga erinevate
liilkumistegevuste kaudu) dpetaja juhendamisel erinevates liikumistegevustes sh liilkumismangudes.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS
« Opilane sooritab luhiajaliselt dpetaja juhendamisel erinevad praktilised meelerahu harjutused. Naiteks: siidame l66gisageduse jalgimine (kiirus,
muutlikkus). Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused.
« Opilane proovib erinevaid liikumisviise ning hindab nende meeldivust iseendale.

KEHALINE AKTIIVSUS
e Opilane proovib sooritada erineva intensiivsusega liikumistegevusi ja koostdds Opetajaga kirjeldab kogetud aistinguid (hingeldamine, pulsi
tdusmine, higistamine).




. C:)pilane annab tagasisidet litkumisOpetuse tunni aktiivsusest (kdemérgid, piktogramm, pildid vms).
e Opilane sooritab dpetaja juhendamisel soojendus- ja venitusharjutusi, dpilane kannab kaasas veepudelit ning teeb joogipause vastavalt
enesetundele.

LIIKUMINE JA KULTUUR

« Opilane osaleb v&i vaatab (sh TV vahendusel) tdiskasvanu juhendamisel sporditiritusi/ -v8istlusi (Tartu maraton, Oliimpiamangud jms).

« Opilane osaleb kooli spordipéeval.

e Téiskasvanu juhendamisel vahetab dpilane riideid ning jalandud, jélgib sealjuures ilmastiku olukorda, peseb peale liikumistegevust néo ja kaed.
Enne ja parast ujumistundi peseb kogu keha. Opilane taidab Gpetaja poolt seatud ohtusndudeid (ujula ohutusreeglid, digete spordivahendite
kasutamine).

« Opilane liigub taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid).

o Opilane peab petaja junendamisel kinni jalakéijatele seatud liikluseeskirjast (nt. oskab minna ile tee - “peatu, vaata, veendu!”, jilgib autosid,
kasutab liikumiseks kdnniteed).

1.2 LOK Liikumisépetus 2. klass

THMK LOK ainekava pohikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste: esimene Klass: 2. Tundide arv: 2 (nddalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast ldhtuvad erisused):

Liikumistundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Gpilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrddm soodustab
huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab 6pilast neid jalgima ning neis osalema. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning ausa mangu
pdhimdtteid vaartustav liilkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Liikumispadevust kujundatakse koigis kooliastmeis viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised v6imed; kehaline aktiivsus; liikumine ja
kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1. LiikumisOpetuse kaudu dpetatakse (ihistegevuses kontakteerumist, korralduste taitmist ja abi kisimist.

2. Laps suunatakse vastama kusimustele, mis puudutavad flusilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmérk on 6petada last oma keha
tunnetama.

3. Arendatakse orienteerumist keskkonnas. Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, pitud oskuse piirides ka suulise korralduse
jargi.




4. Lapse harjutusvara pdhineb igapéevaelus kasutatavail litkumisviisidel, liigutustel ja asenditel ning vahendite késitsemisega seotud tegevustel.
5. Uldarendavad harjutused ja miangud on oma iseloomult diinaamilised, soodustades liikumisaparaadi arenemist ja avaldades mdju kaikidele
lihasgruppidele.
6. Tundide k&igus omandatakse algteadmised oma rihi ja liigutuste kontrollimiseks.
7. Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, kiiruse ja tasakaalu arendamine, kujundatakse ka elementaarsed korra- ja hligieeniharjumused.
Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh Opistrateegiate rakendamine,

diferentseerimise vdimalused

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

LITKUMISOSKUSED

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

KEHALINE AKTIIVSUS

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilanene osaleb aktiivselt kehalisi vGimeid arendavates mangudes ja 1.
harjutustes.
Teab litkumine on tervisele kasulik ja oskab nimetada 3 ebatervislikku ja 3 2.

tervislikku toiduainet.

Opilane kasutab 6petaja juhendamisel ja/vdi koostdés dpetajaga
edasiliikumise oskusi (kdnd, jooks, hiipped, ronimine, tantsimine)
Opilane kohaneb veega ja tletab veekartuse.

Opilane teeb Bpetaja juhendamisel ja/vdi koostdds dpetajaga

kehatunnetusharjutused.

(:Dpilane teab, et peab igapédevaselt lilkuma.
Opilane teab, et kehalise koormuse jargselt peab jooma vett.

3.

Kehalise aktiivsuse toetamine kéib I&bi manguliste
tegevuste.

Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja
vBimetega arvestamine.

Erinevad teemavaldkonnad vbivad olla 18imitud igasse
tundi ihe vdikese osana vdi kasitletud iseseisvas tunnis.




Opilane teab, et toimuvad spordivdistlused/-iritused ja osaleb kooli
korraldatud spordipdevadel.

Oppesisu sh praktilised t6dd, 8piprojektid, 8ppetegevus viljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm &ppetegevused:

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Esimese kooliastmes toimub kehaliste vdimete arendamine liikumismangude ja oma keharaskusega seotud harjutuste kaudu. Oluline, et dpilane
oleks aktiivne erinevaid liikumisoskusi ndudvatest tegevustes, sest selle kaudu arendab ta ka kehalisi vimeid.

LITKUMISOSKUSED

Opilane sooritab kdnni- ja jooksuharjutusi, hiippeharjutusi ning -mange &petaja juhendamisel.

Opilane tutvub ja rakendab Gpetaja junendamisel basseiniruumi reeglitega: veeohutus, hiigieen, inventari kasutamine vees. On kohanenud veega:
sooritab pdhiharjutusi vees (hdljumised, libisemised) abivahendiga, proovib lihtsamaid sukeldumisharjutusi.

Opilane kasutab erinevaid vahendi kasitlemisoskusi (viskamine, piitidmine, pdrgatamine, vahendi I66mine jala, kde ja vahendiga erinevate
litkumistegevuste kaudu) Opetaja juhendamisel erinevates liikumistegevustes sh liilkumisméngudes.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane sooritab IGhiajaliselt dpetaja juhendamisel erinevad praktilised meelerahu harjutused. Naiteks: sidame 166gisageduse jalgimine (kiirus,
muutlikkus). Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused.
Opilane proovib erinevaid liikumisviise ning hindab nende meeldivust iseendale.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane proovib sooritada erineva intensiivsusega liilkumistegevusi ja koostdds dpetajaga kirjeldab kogetud aistinguid (hingeldamine, pulsi
tbusmine, higistamine).

Opilane annab tagasisidet liilkumis@petuse tunni aktiivsusest (kaeméargid, piktogramm, pildid vms).

Opilane sooritab dpetaja junendamisel soojendus- ja venitusharjutusi, dpilane kannab kaasas veepudelit ning teeb joogipause vastavalt
enesetundele.

LIIKUMINE JA KULTUUR

(:)pilane osaleb v6i vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel spordidritusi/ -v@istlusi (Tartu maraton, Olimpiamangud jms).
Opilane osaleb kooli spordipéeval.

Taiskasvanu juhendamisel vahetab Gpilane riideid ning jalandud, jalgib sealjuures ilmastiku olukorda, peseb peale liikumistegevust ndo ja kéed.
Enne ja pérast ujumistundi peseb kogu keha. Opilane tdidab Gpetaja poolt seatud ohtusndudeid (ujula ohutusreeglid, digete spordivahendite
kasutamine).

Opilane liigub taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid).




« Opilane peab dpetaja junendamisel kinni jalakaijatele seatud liikluseeskirjast (nt. oskab minna iile tee - “peatu, vaata, veendu!”, jilgib autosid,
kasutab liikumiseks kdnniteed).

1.3 LOK Liikumisdpetus 3. klass

THMK LOK ainekava pohikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste: esimene Klass: 3. Tundide arv: 2 (nddalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

Liikumistundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks 8pilase iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisrddm soodustab
huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu, innustab 6pilast neid jalgima ning neis osalema. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning ausa mangu
pdhimotteid vaartustav liilkumine ja sportimine toetavad dpilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Liikumispadevust kujundatakse kbigis kooliastmeis viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised v8imed; kehaline aktiivsus; liikumine ja
kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1. Liikumis6petuse kaudu dpetatakse lhistegevuses kontakteerumist, korralduste taitmist ja abi kiisimist.

2. Laps suunatakse vastama kisimustele, mis puudutavad flisilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmark on dpetada last oma keha
tunnetama.

3. Arendatakse orienteerumist keskkonnas. Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, pitud oskuse piirides ka suulise korralduse
jargi.

4. Lapse harjutusvara pShineb igapaevaelus kasutatavail liitkumisviisidel, liigutustel ja asenditel ning vahendite kasitsemisega seotud tegevustel.

5. Uldarendavad harjutused ja méangud on oma iseloomult diinaamilised, soodustades liikumisaparaadi arenemist ja avaldades méju kdikidele
lihasgruppidele.

6. Tundide kdigus omandatakse algteadmised oma riihi ja liigutuste kontrollimiseks.

7. Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, kiiruse ja tasakaalu arendamine, kujundatakse ka elementaarsed korra- ja hligieeniharjumused.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,
diferentseerimise vdimalused

TERVIS JA KEHALISED VOIMED




« Opilanene osaleb aktiivselt kehalisi vBimeid arendavates mangudes ja 1. Kehalise aktiivsuse toetamine ké&ib labi manguliste

harjutustes. tegevuste.
e Teab liikumine on tervisele kasulik ja oskab nimetada 3 ebatervislikku ja 3 2. Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja
tervislikku toiduainet. vOimetega arvestamine.

3. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla I6imitud igasse
tundi Uhe vaikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis.

LITKUMISOSKUSED
« Opilane kasutab dpetaja junendamisel ja/vdi koostdds Gpetajaga
edasiliikumise oskusi (kdnd, jooks, hlipped, ronimine, tantsimine)
« Opilane kohaneb veega ja liletab veekartuse.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

o Opilane teeb dpetaja juhendamisel ja/vdi koostods Bpetajaga
kehatunnetusharjutused.

KEHALINE AKTIIVSUS
» Opilane teab, et peab igapaevaselt liitkuma.
e Opilane teab, et kehalise koormuse jargselt peab jooma vett.

LIIKUMINE JA KULTUUR
e Opilane teab, et toimuvad spordivdistlused/-Uritused ja osaleb kooli
korraldatud spordipédevadel.

Oppesisu sh praktilised t6dd, 8piprojektid, 6ppetegevus viljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm dppetegevused:

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
e Esimese kooliastmes toimub kehaliste vdimete arendamine liikumisméangude ja oma keharaskusega seotud harjutuste kaudu. Oluline, et dpilane

oleks aktiivne erinevaid liikumisoskusi ndudvatest tegevustes, sest selle kaudu arendab ta ka kehalisi vimeid.

LITKUMISOSKUSED
« Opilane sooritab kdnni- ja jooksuharjutusi, hilppeharjutusi ning -ménge dpetaja juhendamisel.
« Opilane tutvub ja rakendab dpetaja juhendamisel basseiniruumi reeglitega: veeohutus, hiigieen, inventari kasutamine vees. On kohanenud veega:
sooritab pdhiharjutusi vees (hdljumised, libisemised) abivahendiga, proovib lihtsamaid sukeldumisharjutusi.




KEHALINE AKTIIVSUS

tdusmine, higistamine).

enesetundele.

LITKUMINE JA KULTUUR

kasutamine).

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS
« Opilane sooritab liihiajaliselt 8petaja juhendamisel erinevad praktilised meelerahu harjutused. Naiteks: stidame I66gisageduse jalgimine (kiirus,
muutlikkus). Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused.
« Opilane proovib erinevaid liikumisviise ning hindab nende meeldivust iseendale.

. @pilane annab tagasisidet liikumisdpetuse tunni aktiivsusest (kdemargid, piktogramm, pildid vms).
e Opilane sooritab dpetaja junendamisel soojendus- ja venitusharjutusi, dpilane kannab kaasas veepudelit ning teeb joogipause vastavalt

. (:)pilane liigub téiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid).
e Opilane peab dpetaja juhendamisel kinni jalakdijatele seatud liikluseeskirjast (nt. oskab minna Ule tee - “peatu, vaata, veendu!”, jélgib autosid,
kasutab liikumiseks kdnniteed).

« Opilane kasutab erinevaid vahendi kasitlemisoskusi (viskamine, piiidmine, pdrgatamine, vahendi I66mine jala, kée ja vahendiga erinevate
liilkumistegevuste kaudu) dpetaja juhendamisel erinevates liikumistegevustes sh liikumisméngudes.

« Opilane proovib sooritada erineva intensiivsusega liikumistegevusi ja koostéds dpetajaga kirjeldab kogetud aistinguid (hingeldamine, pulsi

 Opilane osaleb voi vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel spordidritusi/ -vBistlusi (Tartu maraton, Olimpiamangud jms).

« Opilane osaleb kooli spordipéeval.

o Taiskasvanu juhendamisel vahetab dpilane riideid ning jalandud, jalgib sealjuures ilmastiku olukorda, peseb peale liikumistegevust néo ja kaed.
Enne ja parast ujumistundi peseb kogu keha. Opilane tiidab dpetaja poolt seatud ohtusndudeid (ujula ohutusreeglid, digete spordivahendite

1.4 LOK Liikumisdpetus 4. klass

THMK LOK ainekava pohikoolile

Ainevaldkond: kehaline kasvatus

Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste:

Klass: 4.

Tundide arv: 3 (nddalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast ldhtuvad erisused):

LiikumisBpetuse pGhimatetest lahtuva kehalise kasvatuse Gppe kaudu aidatakse p8hikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele, et toetada opilaste
positiivset hoiakut lilkumise suhtes ning kujundada eakohast liikumispadevust motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga péev aktiivselt liikuda,




tegeleda liikumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise vGimaluste vahel vabal ajal, st
valjaspool kooli.

Litkumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmes taotletavate dpitulemuste kaudu viies liitkumisvaldkonnas: litkumisoskused,; tervis ja kehalised vdimed;
kehaline aktiivsus; lilkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1. LiikumisOpetuse kaudu Opetatakse thistegevuses kontakteerumist, korralduste taitmist ja abi kiisimist.
2. Laps suunatakse vastama kusimustele, mis puudutavad fliusilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmérk on 6petada last oma keha

tunnetama.

3. Arendatakse orienteerumist keskkonnas. Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, dpitud oskuse piirides ka suulise korralduse
jargi.

4. Lapse harjutusvara pdhineb igapéevaelus kasutatavail liikumisviisidel, liigutustel ja asenditel ning vahendite kasitsemisega seotud tegevustel.

5. Uldarendavad harjutused ja miangud on oma iseloomult diinaamilised, soodustades liikumisaparaadi arenemist ja avaldades m&ju kaikidele
lihasgruppidele.

6. Tundide kdigus omandatakse algteadmised oma rihi ja liigutuste kontrollimiseks.

7. Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, kiiruse ja tasakaalu arendamine, kujundatakse ka elementaarsed korra- ja hligieeniharjumused.

8. 1l kooliastmes &pilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid liikumisméngudes, lihtsustatud sportméangudes, tantsudes ja spordialades
erinevates keskkondades, sh liikluses.
9. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.

(:)pitulemused: Metoodilised soovitused, sh Gpistrateegiate rakendamine,
Opitulemuste saavutamise viisid on paindlikud ja vdimaldavad arvestada diferentseerimise véimalused
opilaste huvisid, dpikeskkonda ja kooli vBimalusi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED 1. Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste, v8imete ja
e Opilanene osaleb aktiivselt kehalisi v8imeid arendavates mangudes kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koost6o,
ja harjutustes.




. C:)pilane teab, kuidas on kehalised v8imed seotud tervisega
e Opilane mdddab kehalisi vbimeid dpetaja juhendamisel

LITKUMISOSKUSED
o Opilane kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi (kdnd, jooks,
hiipped, ronimine, tantsimine) eri keskkondades,
litkumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides.
« Opilane oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis edasi liikuda; hindab adekvaatselt oma
vBimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutus alaseid oskusi.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

o Opilane teeb dpetaja juhendamisel ja/vdi koostdds Opetajaga
kehatunnetusharjutused.
e Sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide markamist.

KEHALINE AKTIIVSUS

o Opilane hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust 6petaja
suunavate kiisimuste abil.

« Opilane kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid,
et hinnata enda kehalist aktiivsust.

« Opilane rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormus jérgseid
tegevusi ning mdistab nende olulisust.

o Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LITKUMINE JA KULTUUR
« Opilane on tutvunud ausa mangu mdistega.
« Opilane riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.
« Opilane teab, et toimuvad spordivdistlused/-tiritused ja osaleb kooli
korraldatud spordipéaevadel.
« Opilane oskab liikuda koos taiskasvanuga linnas ja looduses.

aktiivsuse tstmine labi Gpetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
toetamine.

Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 16imitud igasse tundi tihe
vdikese osana voi késitletud iseseisvas tunnis.




Oppesisu sh praktilised t6dd, 8piprojektid, 8ppetegevus viljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm éppetegevused:

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi.

Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid ménge ja harjutusi koostéds dpetaja juhendamisel/suunamisel;
Opilane teab ja oskab nimetada kehalisi véimeid

Opilane oskab anda lihtsa hinnangu enda kehalistele v8imetele (hea, hasti, suureparane);

Opilane jargib dpetajat, kuulab ja taidab tuttavaid liht korraldusi:

Opilane sooritab dpitud harjutusi matkimise ja eeskuju jargi, matkib dpetaja tegevust peegelpildis.

Oskab kasutada toitumise hindamiseks “taldriku reeglit”, kasutab liikumise hindamiseks igapdevast sammude arvu.

LITKUMISOSKUSED

Opilane valib 6petaja juhendamisel kdnni- ja jooksuharjutuste sooritamiseks sobiva tempo ja proovib seda iseseisvalt hoida ning vajadusel
kohandada vastavalt oma vGimetele/enesetundele.

Opilane on omandanud edasiliikumisoskused vees: rinnuli ja selili ujumine. Sukeldub eseme pdhjast toomiseks.

Opilane kasutab erinevaid vahendi kasitlemisoskusi (viskamine, plitidmine, pdrgatamine, vahendi I66mine jala, kde ja vahendiga erinevate
liilkumistegevuste kaudu) koostdds paarilisega.

Opilane kasutab erinevaid vahendeid liikumistegevuse rikastamiseks vaba aja tegevustes (iseseisvalt, tdiskasvanu suunamisel): suusatamine,
kelgutamine, uisutamine.

Opilane oskab dpetaja suunamisel puhastada kasutatud vahendid ning asetab need tagasi oma kohale.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane sooritab etteantud aja jooksul 8petaja juhendamisel erinevaid meelerahu- ja kehatunnetuse harjutusi.

Opilane mdistab, et erinevatele inimestele meeldivad ning sobivad erinevad liikumisviisid ning sobiva liikumise harrastamine parandab sinu tuju
ning enesetunnet.

Opilasel on olemas teadmised emotsioonidega toimetulemise viisidest/meetoditest ning dpetaja juhendamisel piitiab neid rakendada.

KEHALINE AKTIIVSUS
Liikumine, lilkumisméangud, osavusméangud




Opilane teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapdevaselt lilkuma;
Opilane teab kehaliste harjutuste sooritamise ohte ja seda, kuidas dnnetusjuhtumi korral kaituda.

Opilane teab jooksu- ja hiippeharjutusi, tdidab ohutusndudeid jooksus, hilpetes ja visates.

Opilane oskab sportida erinevates sportimispaikades, jargida ja taita dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, méngureegleid.

Opilane sooritab dpetaja junendamisel liilkumiseks ettevalmistavaid soojendus- ja taastumist toetavaid venitusharjutusi, 8pilane kannab kaasas

veepudelit ning teeb joogipause vastavalt enesetundele.

o Opilane oskab kisida ja kutsuda abi

LITKUMINE JA KULTUUR

. @pilane mdtleb valja (liikumis)mangu, tantsu vdi Urituse koostods dpetajaga.
» Opilane osaleb voi vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel spordidritusi/ -voistlusi (Tartu maraton, Olimpiamangud jms).
e Opilasel on tekkinud harjumus ning oskus vahetada riideid ning jalandusid iseseisvalt, pesta peale liikumistegevust nagu, keha ja kded. Enne ja

parast ujumistundi peseb kogu keha. Opilane taidab dpetaja poolt seatud ohtusndudeid iseseisvalt.

. @pilane oskab ise hinnata, millised riided on sobilikud valitud liikumistegevuseks (Gueriided ja siseriided).
 Opilane liigub taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid) ja tagasisidestab saadud kogemust taiskasvanule.
e Opilane orienteerub kooli imbruses vastavalt tdnava nimedele ja oskavad leida tuttavaid/tunnis eelnevalt kiilastatud sihtkohti. On tutvunud

erinevate kaardirakendustega nutiseadmes ning kasutab neid koostd0s Gpetajaga.

« Opilane proovib erinevaid tantsulisi liilkumisi video vai dpetaja juhendamisel ja proovib seostada milliseid emotsioone erinevad tantsulised

litkumised temas tekitavad.

1.5 LOK Liikumisdpetus 5. klass

THMK LOK ainekava pdhikoolile

Ainevaldkond: kehaline kasvatus

Oppeaine: liilkumisdpetus

Kooliaste:

Klass: 5.

Tundide arv: 3 (n&dalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

Litkumisdpetuse pdhimotetest lahtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele, et toetada opilaste
positiivset hoiakut lilkumise suhtes ning kujundada eakohast liikumispadevust motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga péev aktiivselt liikuda,
tegeleda liikumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise v8imaluste vahel vabal ajal, st

véljaspool kooli.




Liikumispadevust kujundatakse koigis kooliastmes taotletavate dpitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vBimed;
kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1. Liikumisbpetuse kaudu dpetatakse Uhistegevuses kontakteerumist, korralduste taitmist ja abi kisimist.
2. Laps suunatakse vastama kisimustele, mis puudutavad fliusilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmark on dpetada last oma keha
tunnetama.
3. Arendatakse orienteerumist keskkonnas. Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, dpitud oskuse piirides ka suulise korralduse
jargi.
4. Lapse harjutusvara pohineb igapaevaelus kasutatavail litkumisviisidel, liigutustel ja asenditel ning vahendite kasitsemisega seotud tegevustel.
5. Uldarendavad harjutused ja mangud on oma iseloomult diinaamilised, soodustades liikumisaparaadi arenemist ja avaldades mdju kdikidele
lihasgruppidele.
6. Tundide kdigus omandatakse algteadmised oma riihi ja liigutuste kontrollimiseks.
7. Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, kiiruse ja tasakaalu arendamine, kujundatakse ka elementaarsed korra- ja hligieeniharjumused.
8. Il kooliastmes dpilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid liikumismangudes, lihtsustatud sportmangudes, tantsudes ja spordialades
erinevates keskkondades, sh liikluses.
9. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.
(:)pitulemused: Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,
Opitulemuste saavutamise viisid on paindlikud ja vdimaldavad arvestada diferentseerimise véimalused

opilaste huvisid, dpikeskkonda ja kooli vBimalusi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED 1. Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste, vdimete ja
« Opilanene osaleb aktiivselt kehalisi v8imeid arendavates mangudes kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koost6o,
ja harjutustes. aktiivsuse tdstmine labi Gpetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
o Opilane teab, kuidas on kehalised v&imed seotud tervisega toetamine.

Opilane mdddab kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel




LIIKUMISOSKUSED
 Opilane kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi (kdnd, jooks,
hlpped, ronimine, tantsimine) eri keskkondades,
liilkumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides.
« Opilane oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis edasi liikuda; hindab adekvaatselt oma
vOimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutus alaseid oskusi.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

o Opilane teeb petaja juhendamisel ja/vdi koostods Opetajaga
kehatunnetusharjutused.
e Sooritab dpetaja junendamisel emotsioonide markamist.

KEHALINE AKTIIVSUS

« Opilane hindab oma igap4evast kehalist aktiivsust dpetaja
suunavate kiisimuste abil.

« Opilane kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/v6i isiklikke vahendeid,
et hinnata enda kehalist aktiivsust.

« Opilane rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormus jérgseid
tegevusi ning mdistab nende olulisust.

o Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LITKUMINE JA KULTUUR
o Opilane on tutvunud ausa mangu mdistega.
« Opilane riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.
o Opilane teab, et toimuvad spordivdistlused/-iiritused ja osaleb kooli
korraldatud spordipéaevadel.
« Opilane oskab liikuda koos tdiskasvanuga linnas ja looduses.

2. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 16imitud igasse tundi tihe
vaikese osana vOi kasitletud iseseisvas tunnis.

Oppesisu sh praktilised t6dd, 8piprojektid, dppetegevus viljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm éppetegevused:

TERVIS JA KEHALISED VOIMED




Opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi.

Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid ménge ja harjutusi koostdos dpetaja juhendamisel/suunamisel;
Opilane teab ja oskab nimetada kehalisi véimeid

Opilane oskab anda lihtsa hinnangu enda kehalistele v8imetele (hea, hasti, suureparane);

Opilane jargib 6petajat, kuulab ja taidab tuttavaid liht korraldusi;

Opilane sooritab dpitud harjutusi matkimise ja eeskuju jargi, matkib 6petaja tegevust peegelpildis.

Oskab kasutada toitumise hindamiseks “taldriku reeglit”, kasutab liikumise hindamiseks igapidevast sammude arvu.

LITKUMISOSKUSED

Opilane valib 8petaja juhendamisel kdnni- ja jooksuharjutuste sooritamiseks sobiva tempo ja proovib seda iseseisvalt hoida ning vajadusel
kohandada vastavalt oma vBimetele/enesetundele.

Opilane on omandanud edasiliikumisoskused vees: rinnuli ja selili ujumine. Sukeldub eseme p6&hjast toomiseks.

Opilane kasutab erinevaid vahendi kasitlemisoskusi (viskamine, piiidmine, pdrgatamine, vahendi 166mine jala, kée ja vahendiga erinevate
liikumistegevuste kaudu) koostdos paarilisega.

Opilane kasutab erinevaid vahendeid liikumistegevuse rikastamiseks vaba aja tegevustes (iseseisvalt, taiskasvanu suunamisel): suusatamine,
kelgutamine, uisutamine.

Opilane oskab dpetaja suunamisel puhastada kasutatud vahendid ning asetab need tagasi oma kohale.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane sooritab etteantud aja jooksul dpetaja junendamisel erinevaid meelerahu- ja kehatunnetuse harjutusi.

Opilane mdistab, et erinevatele inimestele meeldivad ning sobivad erinevad liikumisviisid ning sobiva liikumise harrastamine parandab sinu tuju
ning enesetunnet.

Opilasel on olemas teadmised emotsioonidega toimetulemise viisidest/meetoditest ning 6petaja juhendamisel pliiiab neid rakendada.

KEHALINE AKTIIVSUS
Liikumine, lilkumisméangud, osavusméangud

(:)pilane teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapéevaselt liilkuma;
Opilane teab kehaliste harjutuste sooritamise ohte ja seda, kuidas 6nnetusjuhtumi korral kaituda.
Opilane teab jooksu- ja hiippeharjutusi, tdidab ohutusndudeid jooksus, hiipetes ja visates.




. C:)pilane oskab sportida erinevates sportimispaikades, jargida ja taita Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, mangureegleid.
e Opilane sooritab dpetaja juhendamisel liikumiseks ettevalmistavaid soojendus- ja taastumist toetavaid venitusharjutusi, Gpilane kannab kaasas
veepudelit ning teeb joogipause vastavalt enesetundele.

o Opilane oskab kiisida ja kutsuda abi

LITKUMINE JA KULTUUR

. C:)pilane motleb valja (liilkumis)mangu, tantsu vdi Urituse koostdos dpetajaga.
 Opilane osaleb v6i vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel spordidritusi/ -vdistlusi (Tartu maraton, Olimpiamangud jms).
o Opilasel on tekkinud harjumus ning oskus vahetada riideid ning jalandusid iseseisvalt, pesta peale liikumistegevust nagu, keha ja kéed. Enne ja

parast ujumistundi peseb kogu keha. Opilane taidab dpetaja poolt seatud ohtusndudeid iseseisvalt.

. C:)pilane oskab ise hinnata, millised riided on sobilikud valitud liikumistegevuseks (Gueriided ja siseriided).
o Opilane liigub taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid) ja tagasisidestab saadud kogemust taiskasvanule.
e Opilane orienteerub kooli imbruses vastavalt tdnava nimedele ja oskavad leida tuttavaid/tunnis eelnevalt kilastatud sihtkohti. On tutvunud

erinevate kaardirakendustega nutiseadmes ning kasutab neid koost66s Gpetajaga.

« Opilane proovib erinevaid tantsulisi liilkumisi video v&i dpetaja juhendamisel ja proovib seostada milliseid emotsioone erinevad tantsulised

lilkumised temas tekitavad.

1.6 LOK Liikumisépetus 6. klass

THMK LOK ainekava pohikoolile

Ainevaldkond: kehaline kasvatus

Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste:

Klass: 6.

Tundide arv: 3 (nadalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast ldhtuvad erisused):

LiikumisBpetuse pGhimatetest lahtuva kehalise kasvatuse Gppe kaudu aidatakse p8hikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele, et toetada opilaste
positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada eakohast liikumispadevust motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga péev aktiivselt liikuda,
tegeleda litkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise vGimaluste vahel vabal ajal, st

valjaspool kooli.

Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmes taotletavate dpitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed,;
kehaline aktiivsus; lilkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:




=

LiikumisOpetuse kaudu dpetatakse ihistegevuses kontakteerumist, korralduste taitmist ja abi kuisimist.

2. Laps suunatakse vastama kusimustele, mis puudutavad fliusilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmark on Gpetada last oma keha
tunnetama.
3. Arendatakse orienteerumist keskkonnas. Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, dpitud oskuse piirides ka suulise korralduse
jargi.
4. Lapse harjutusvara pShineb igapaevaelus kasutatavail liitkumisviisidel, liigutustel ja asenditel ning vahendite kasitsemisega seotud tegevustel.
5. Uldarendavad harjutused ja méngud on oma iseloomult dinaamilised, soodustades liikumisaparaadi arenemist ja avaldades mdju kdikidele
lihasgruppidele.
6. Tundide kdigus omandatakse algteadmised oma riihi ja liigutuste kontrollimiseks.
7. Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, kiiruse ja tasakaalu arendamine, kujundatakse ka elementaarsed korra- ja hligieeniharjumused.
8. 1l kooliastmes Gpilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid liikumisméngudes, lihtsustatud sportméngudes, tantsudes ja spordialades
erinevates keskkondades, sh liikluses.
9. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.
(:)pitulemused: Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,
Opitulemuste saavutamise viisid on paindlikud ja vdoimaldavad arvestada diferentseerimise vbimalused

opilaste huvisid, dpikeskkonda ja kooli vdimalusi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED 1. Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste, v8imete ja
o Opilanene osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koostoo,
ja harjutustes. aktiivsuse tdstmine labi Gpetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
« Opilane teab, kuidas on kehalised v8imed seotud tervisega toetamine.
o Opilane maddab kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel 2. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 18imitud igasse tundi tihe

LITKUMISOSKUSED

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

vaikese osana vOi kasitletud iseseisvas tunnis.

Opilane kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi (kdnd, jooks,
hiipped, ronimine, tantsimine) eri keskkondades,
liilkumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides.

Opilane oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal héljuda,
rinnuli ja selili asendis edasi liikuda; hindab adekvaatselt oma
vBimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutus alaseid oskusi.




Opilane teeb dpetaja juhendamisel ja/vdi koostdds dpetajaga
kehatunnetusharjutused.
Sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide méarkamist.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust dpetaja
suunavate kiisimuste abil.

Opilane kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid,
et hinnata enda kehalist aktiivsust.

Opilane rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormus jargseid
tegevusi ning mdistab nende olulisust.

Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane on tutvunud ausa mangu mdistega.

Opilane riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

Opilane teab, et toimuvad spordivdistlused/-iiritused ja osaleb kooli
korraldatud spordipédevadel.

Opilane oskab liikuda koos taiskasvanuga linnas ja looduses.

Oppesisu sh praktilised t66d, 8piprojektid, 6ppetegevus véljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm 6ppetegevused:

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi.

Opilane sooritab kehalisi voimeid arendavaid ménge ja harjutusi koostdés dpetaja juhendamisel/suunamisel;

Opilane teab ja oskab nimetada kehalisi véimeid

Opilane oskab anda lihtsa hinnangu enda kehalistele vdimetele (hea, hésti, suureparane);

Opilane jargib dpetajat, kuulab ja taidab tuttavaid liht korraldusi;

Opilane sooritab dpitud harjutusi matkimise ja eeskuju jargi, matkib dpetaja tegevust peegelpildis.
Oskab kasutada toitumise hindamiseks “taldriku reeglit”, kasutab liikumise hindamiseks igapdevast sammude arvu.

LITKUMISOSKUSED




« Opilane valib dpetaja junendamisel kénni- ja jooksuharjutuste sooritamiseks sobiva tempo ja proovib seda iseseisvalt hoida ning vajadusel
kohandada vastavalt oma vGimetele/enesetundele.

« Opilane on omandanud edasiliikumisoskused vees: rinnuli ja selili ujumine. Sukeldub eseme p&hjast toomiseks.

« Opilane kasutab erinevaid vahendi késitlemisoskusi (viskamine, piilidmine, pdrgatamine, vahendi 166mine jala, kée ja vahendiga erinevate
liikumistegevuste kaudu) koostdos paarilisega.

« Opilane kasutab erinevaid vahendeid liikumistegevuse rikastamiseks vaba aja tegevustes (iseseisvalt, taiskasvanu suunamisel): suusatamine,
kelgutamine, uisutamine.

« Opilane oskab 8petaja suunamisel puhastada kasutatud vahendid ning asetab need tagasi oma kohale.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS
« Opilane sooritab etteantud aja jooksul 6petaja juhendamisel erinevaid meelerahu- ja kehatunnetuse harjutusi.
« Opilane maistab, et erinevatele inimestele meeldivad ning sobivad erinevad liikumisviisid ning sobiva liikumise harrastamine parandab sinu tuju
ning enesetunnet.
« Opilasel on olemas teadmised emotsioonidega toimetulemise viisidest/meetoditest ning dpetaja junendamisel piitiab neid rakendada.

KEHALINE AKTIIVSUS
Liikumine, lilkumisméangud, osavusmangud

Opilane teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt liikuma;

Opilane teab kehaliste harjutuste sooritamise ohte ja seda, kuidas dnnetusjuhtumi korral kaituda.

Opilane teab jooksu- ja hiippeharjutusi, taidab ohutusndudeid jooksus, hilpetes ja visates.

Opilane oskab sportida erinevates sportimispaikades, jargida ja taita 8petaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, mangureegleid.

Opilane sooritab dpetaja junendamisel liikumiseks ettevalmistavaid soojendus- ja taastumist toetavaid venitusharjutusi, 8pilane kannab kaasas
veepudelit ning teeb joogipause vastavalt enesetundele.

o Opilane oskab kisida ja kutsuda abi

LITKUMINE JA KULTUUR
o Opilane métleb valja (liilkumis)méangu, tantsu voi Urituse koostdds dpetajaga.
« Opilane osaleb voi vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel spordidritusi/ -v8istlusi (Tartu maraton, Olimpiamangud jms).
« Opilasel on tekkinud harjumus ning oskus vahetada riideid ning jalandusid iseseisvalt, pesta peale liikumistegevust nagu, keha ja kded. Enne ja
parast ujumistundi peseb kogu keha. Opilane taidab dpetaja poolt seatud ohtusndudeid iseseisvalt.




Opilane oskab ise hinnata, millised riided on sobilikud valitud liikumistegevuseks (Bueriided ja siseriided).

Opilane liigub taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid) ja tagasisidestab saadud kogemust taiskasvanule.
Opilane orienteerub kooli imbruses vastavalt tanava nimedele ja oskavad leida tuttavaid/tunnis eelnevalt kiilastatud sihtkohti. On tutvunud
erinevate kaardirakendustega nutiseadmes ning kasutab neid koost60s Gpetajaga.

Opilane proovib erinevaid tantsulisi liikumisi video voi 8petaja juhendamisel ja proovib seostada milliseid emotsioone erinevad tantsulised
liikumised temas tekitavad.

1.7 LOK Liikumisépetus 7. klass
THMK LOK ainekava pohikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus
Kooliaste: Klass: 7. Tundide arv: 2 (nadalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

LiikumisBpetuse pGhimatetest lahtuva kehalise kasvatuse Gppe kaudu aidatakse p8hikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse
seosed koolis dpitu ja selle kasutamise vBimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate
dpitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised v8imed; kehaline aktiivsus; liilkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline
tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1.
2.

w

o

Opilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale sobilikku tegevust, selle intensiivsust.

Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades, tantsudes, sportméngudes, erinevates kombinatsioonides ja keskkondades, sh
liikluses. Liikumisoskuste kasutamisel sportméngudes on r6huasetused kdikide Opilaste aktiivsel osalemisel, oskuste teadlikul kasutamisel méngu
olukorras, taktikal, koost66l ja eneseanalliisil mangijana. Pdhikooli 16puks on Gpilane omandanud mitmekdilgsed liikumisoskused, saanud
kogemuse nende kasutamisest erinevates tegevustes, keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisev.

Opilane arendab teadlikult kehalisi v8imeid.

Opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi tihe
vdikese osana vdi kasitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisv@imet. Eesmark on, et dpilane
iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru nende méjust endale.

LiikumisBpetuse kaudu Opetatakse Uhistegevuses kontakteerumist, korralduste taitmist ja abi kiisimist.

Laps suunatakse vastama kisimustele, mis puudutavad fldsilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmark on Gpetada last oma keha
tunnetama.




7. Arendatakse orienteerumist keskkonnas. Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, dpitud oskuse piirides ka suulise korralduse

jargi.

8. Lapse harjutusvara pohineb igapaevaelus kasutatavail liitkumisviisidel, liigutustel ja asenditel ning vahendite kasitsemisega seotud tegevustel.
9. Uldarendavad harjutused ja méngud on oma iseloomult dinaamilised, soodustades liikumisaparaadi arenemist ja avaldades mdju kdikidele

lihasgruppidele.

10. Tundide kédigus omandatakse algteadmised oma riihi ja liigutuste kontrollimiseks.
11. Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, Kiiruse ja tasakaalu arendamine, kujundatakse ka elementaarsed korra- ja hiigieeniharjumused.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh Gpistrateegiate rakendamine, diferentseerimise
vBimalused

(Mis tegevused voi Ulesanded aitavad jouda Opitulemuste saavutamisele;
kuidas toetada)

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
o Opilane teab, kuidas on kehalised v&imed seotud tervise ja
haiguste ennetamisega
o Opilane madddab kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel, piistitab
lUhi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt kehaliste vdimete tasemest.
o Opilane maistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

LIIKUMISOSKUSED
o Opilane kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi (kdnd, jooks,
hlpped, ronimine, tantsimine) eri keskkondades,
liilkumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides.
o Opilane oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis edasi liikuda; hindab adekvaatselt oma
vBimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

« Opilane valib ja sooritab koostdds dpetajaga vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi..
e Sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide markamist

KEHALINE AKTIIVSUS

1. Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste, vGimete ja
kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koostoo,
aktiivsuse tdstmine labi Gpetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
toetamine.

2. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 16imitud igasse tundi Gihe
véikese osana v0i kasitletud iseseisvas tunnis.




« Opilane hindab oma igap4evast kehalist aktiivsust 6petaja
suunavate kiisimuste abil.

« Opilane teab, milline on intensiivne ja milline rahulik liikumine
ja leiab endale sobiva koormuse.

« Opilane kasutab koostdds taiskasvanuga erinevaid tehnoloogilisi
ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

« Opilane rakendab koost6ds dpetajaga liikumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust.

o Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

« Opilane loob midagi liilkumisega seotult (mang, harjutus,
tooleht).

o Opilane on osalenud osavétjana, vaatlejana v6i vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud liikumistritusel.

« Opilane maistab ausa méngu tahendust ja rakendab selle
pdhimotteid koostos dpetajaga.

o Opilane jargib taiskavanu abil liilkumistega seotud isiklikku
hlgieeni ja ohutusndudeid.

« Opilane riietub liilkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara.

o Opilane oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta
ning suunda taiskasvanu juhendamisel..

Oppesisu sh praktilised to6d, 8piprojektid, dppetegevus véljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm dppetegevused:

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
« Opilane teab tervisega seotud kehalisi v8imeid: vastupidavus, painduvus, jdud, kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus.
« Opilane piistitab koostdds dpetajaga oma kehaliste vdimete arendamiseks individuaalseid eesmérke ldhtuvalt oma varasemast
vBimekusest/tulemustest.
o Opilane teab peamisi toitainete gruppe. Opilane seostab toitumist ja liikumist omavahel.

LITKUMISOSKUSED




Opilane mdistab kdndimist ja jooksmist kui harrastus- ja treeningvormi ja proovib neid iseseisvalt rakendada (nt maastikujooks, kestvusjooks,
kepikdnd, matkamine). Hipete kasutamine treeninguna, litkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja htippealades (nt kaugushtipe).

Opilane rakendab erinevaid ujumisoskusi iseseisvalt vees liikumiseks, kasutab ujumist kehalise aktiivsuse vormine, teab ja rakendab veeohutuse
reegleid._

Opilane kasutab erinevaid vahendeid liikumistegevusi sportlikul eesmargil (treening): suusatamine, kelgutamine, uisutamine, pallimangud.
Opilane oskab @petaja suunamisel puhastada kasutatud vahendid ning asetab need tagasi oma kohale.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

@pilane sooritab etteantud aja jooksul 6petaja juhendamisel erinevaid meelerahu- ja kehatunnetuse harjutusi.
Opilane oskab valida endale meeleparase litkumistegevuse, mis toetab tema vaimset ja fudsilist tervist.
Opilasel on olemas teadmised emotsioonidega toimetulemise viisidest/meetoditest ning Gpetaja juhendamisel piitiab neid rakendada.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt liikuma;

Opilane oskab valida endale sobiva treeningu ja hinnata selle intensiivsust lihtsustatud skaalal: kerge, mdddukas, raske..

Opilane oskab kohandada oma liikumise aktiivsust vastavalt enesetundele.

Opilane teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapéevaselt liikuma;

Opilane teab kehaliste harjutuste sooritamise ohte ja seda, kuidas dnnetusjuhtumi korral kaituda.

Opilane teab jooksu- ja hiippeharjutusi, taidab ohutusndudeid jooksus, hilpetes ja visates.

Opilane oskab sportida erinevates sportimispaikades, jargida ja taita 8petaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, mangureegleid.

Opilane sooritab dpetaja junendamisel liikumiseks ettevalmistavaid soojendus- ja taastumist toetavaid venitusharjutusi, 8pilane kannab kaasas
veepudelit ning teeb joogipause vastavalt enesetundele.

Opilane oskab kiisida ja kutsuda abi

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane mdtleb valja (liikumis)mangu, tantsu vdi Urituse koostdds Opetajaga ning sdnastada koostoos dpetajaga/kaaslastega selle reeglid ning
Opetaja juhendamisel tegevuse labi viia.

Opilane oskab valida endale meeleparase liikumistegevuse

Opilane jalgib juhendamisel erinevates liikumise olukordades ausa mangu p&himdtteid: austus, sdprus, vdistkonna vaim, aus v@istlus, hoolimine,
koost60, uksteisega arvestamine, kokkulepetest kinnipidamine.

Opilane mdistab hiigieeninduete tahtsust ning rakendab seda nii koolis kui véljaspool kooli.




Opilane oskab ise hinnata, millised riided on sobilikud valitud liikumistegevuseks (Gueriided ja siseriided), vajadusel korrigeerib liikumistegevuse
jooksul oma riietust vastavalt olude muutumisele (lisab riideid/vdtab vahemaks). Kasutab lisavahendeid oma riietuse taiendamiseks (helkurid,
vihmakeep vms).

Opilane liigub iseseisvalt vi taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid). Oskab liikuda looduskeskkonnas
olenemata ilmastikuoludest.

Opilane orienteerub Tartu linnas vastavalt tanava nimedele ja oskavad leida tuttavaid/eelnevalt kiilastatud sihtkohti. On tutvunud erinevate
kaardirakendustega nutiseadmes,

Opilane vaatab v&i proovib iseseisvalt tantsida erinevate kultuuriruumide tantse.

1.8 LOK Liikumisdpetus 8. klass
THMK LOK ainekava pohikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus
Kooliaste: Klass: 8. Tundide arv: 2 (nadalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast l&htuvad erisused):

LiikumisBpetuse pGhimatetest lahtuva kehalise kasvatuse Gppe kaudu aidatakse p8hikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse
seosed koolis dpitu ja selle kasutamise vBimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate
Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liilkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline
tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1.
2.

w

o

Opilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale sobilikku tegevust, selle intensiivsust.

Opilased arendavad ja kasutavad liilkumisoskuseid spordialades, tantsudes, sportméngudes, erinevates kombinatsioonides ja keskkondades, sh
liikluses. Liikumisoskuste kasutamisel sportméangudes on r6huasetused kdikide dpilaste aktiivsel osalemisel, oskuste teadlikul kasutamisel mangu
olukorras, taktikal, koostd6l ja eneseanaluiisil mangijana. P6hikooli 16puks on dpilane omandanud mitmekdlgsed liikumisoskused, saanud
kogemuse nende kasutamisest erinevates tegevustes, keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisev.

Opilane arendab teadlikult kehalisi voimeid.

Opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi Uhe
véikese osana vdi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet. Eesmark on, et dpilane
iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru nende méjust endale.

LiikumisGpetuse kaudu dpetatakse Uhistegevuses kontakteerumist, korralduste téitmist ja abi kiisimist.

Laps suunatakse vastama kisimustele, mis puudutavad flisilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmérk on 6petada last oma keha
tunnetama.




7. Arendatakse orienteerumist keskkonnas. Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, dpitud oskuse piirides ka suulise korralduse

jargi.

8. Lapse harjutusvara pohineb igapaevaelus kasutatavail liitkumisviisidel, liigutustel ja asenditel ning vahendite kasitsemisega seotud tegevustel.
9. Uldarendavad harjutused ja méngud on oma iseloomult dinaamilised, soodustades liikumisaparaadi arenemist ja avaldades mdju kdikidele

lihasgruppidele.

10. Tundide kédigus omandatakse algteadmised oma rihi ja liigutuste kontrollimiseks.
11. Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, Kiiruse ja tasakaalu arendamine, kujundatakse ka elementaarsed korra- ja hiigieeniharjumused.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh Gpistrateegiate rakendamine, diferentseerimise
vBimalused

(Mis tegevused voi Ulesanded aitavad jouda Opitulemuste saavutamisele;
kuidas toetada)

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
o Opilane teab, kuidas on kehalised v&imed seotud tervise ja
haiguste ennetamisega
o Opilane madddab kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel, piistitab
lUhi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt kehaliste vBimete tasemest.
o Opilane maistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

LIIKUMISOSKUSED
o Opilane kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi (kdnd, jooks,
hlpped, ronimine, tantsimine) eri keskkondades,
liilkumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides.
o Opilane oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis edasi liikuda; hindab adekvaatselt oma
vBimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

« Opilane valib ja sooritab koostdds dpetajaga vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi..
e Sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide markamist

KEHALINE AKTIIVSUS

1. Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste, vGimete ja
kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koostoo,
aktiivsuse tdstmine labi Gpetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
toetamine.

2. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 18imitud igasse tundi tihe
véikese osana v0i kasitletud iseseisvas tunnis.




« Opilane hindab oma igap4evast kehalist aktiivsust 6petaja
suunavate kiisimuste abil.

« Opilane teab, milline on intensiivne ja milline rahulik liikumine
ja leiab endale sobiva koormuse.

« Opilane kasutab koostdds taiskasvanuga erinevaid tehnoloogilisi
ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

« Opilane rakendab koost6ds dpetajaga liikumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust.

o Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LITKUMINE JA KULTUUR

« Opilane loob midagi liilkumisega seotult (mang, harjutus,
tooleht).

o Opilane on osalenud osavétjana, vaatlejana v6i vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud liikumistritusel.

« Opilane maistab ausa méngu tahendust ja rakendab selle
pohimotteid koostos dpetajaga.

o Opilane jargib taiskavanu abil liilkumistega seotud isiklikku
hlgieeni ja ohutusndudeid.

« Opilane riietub liilkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara.

« Opilane oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta
ning suunda taiskasvanu juhendamisel..

Oppesisu sh praktilised to6d, 8piprojektid, dppetegevus véljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm dppetegevused:

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
« Opilane teab tervisega seotud kehalisi v8imeid: vastupidavus, painduvus, jdud, kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus.
« Opilane piistitab koostdds dpetajaga oma kehaliste vdimete arendamiseks individuaalseid eesmérke ldhtuvalt oma varasemast
vBimekusest/tulemustest.
« Opilane teab peamisi toitainete gruppe. Opilane seostab toitumist ja liikumist omavahel.

LIIKUMISOSKUSED
e Opilane mdistab kdndimist ja jooksmist kui harrastus- ja treeningvormi ja proovib neid iseseisvalt rakendada (nt maastikujooks, kestvusjooks,
kepikdnd, matkamine). Hiipete kasutamine treeninguna, lilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hippealades (nt kaugushipe).




Opilane rakendab erinevaid ujumisoskusi iseseisvalt vees lifkumiseks, kasutab ujumist kehalise aktiivsuse vormine, teab ja rakendab veeohutuse
reegleid._

Opilane kasutab erinevaid vahendeid liikumistegevusi sportlikul eesmargil (treening): suusatamine, kelgutamine, uisutamine, pallimangud.
Opilane oskab dpetaja suunamisel puhastada kasutatud vahendid ning asetab need tagasi oma kohale.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

C:)pilane sooritab etteantud aja jooksul 6petaja juhendamisel erinevaid meelerahu- ja kehatunnetuse harjutusi.
Opilane oskab valida endale meeleparase litkumistegevuse, mis toetab tema vaimset ja fudsilist tervist.
Opilasel on olemas teadmised emotsioonidega toimetulemise viisidest/meetoditest ning Gpetaja juhendamisel pltab neid rakendada.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt lilkuma;

Opilane oskab valida endale sobiva treeningu ja hinnata selle intensiivsust lihtsustatud skaalal: kerge, mdddukas, raske..

Opilane oskab kohandada oma liikumise aktiivsust vastavalt enesetundele.

Opilane teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt liikuma;

Opilane teab kehaliste harjutuste sooritamise ohte ja seda, kuidas dnnetusjuhtumi korral kaituda.

Opilane teab jooksu- ja hiippeharjutusi, taidab ohutusndudeid jooksus, hilpetes ja visates.

Opilane oskab sportida erinevates sportimispaikades, jargida ja taita dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, mangureegleid.

Opilane sooritab dpetaja junendamisel liilkumiseks ettevalmistavaid soojendus- ja taastumist toetavaid venitusharjutusi, 8pilane kannab kaasas
veepudelit ning teeb joogipause vastavalt enesetundele.

Opilane oskab kiisida ja kutsuda abi

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane métleb vélja (liikumis)mangu, tantsu véi Urituse koostdds petajaga ning sdnastada koostdds dpetajaga/kaaslastega selle reeglid ning
Opetaja juhendamisel tegevuse labi viia.

Opilane oskab valida endale meelepérase liikumistegevuse

Opilane jalgib juhendamisel erinevates liikumise olukordades ausa mangu p8himdtteid: austus, sdprus, vdistkonna vaim, aus vdistlus, hoolimine,
koostd0, Uksteisega arvestamine, kokkulepetest kinnipidamine.

Opilane mdistab hiigieeninduete tahtsust ning rakendab seda nii koolis kui véljaspool kooli.

Opilane oskab ise hinnata, millised riided on sobilikud valitud liikumistegevuseks (Gueriided ja siseriided), vajadusel korrigeerib liikumistegevuse
jooksul oma riietust vastavalt olude muutumisele (lisab riideid/votab vdhemaks). Kasutab lisavahendeid oma riietuse tdiendamiseks (helkurid,
vihmakeep vms).




Opilane liigub iseseisvalt vi taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid). Oskab liikuda looduskeskkonnas
olenemata ilmastikuoludest.

Opilane orienteerub Tartu linnas vastavalt tinava nimedele ja oskavad leida tuttavaid/eelnevalt kiilastatud sihtkohti. On tutvunud erinevate
kaardirakendustega nutiseadmes,

Opilane vaatab v&i proovib iseseisvalt tantsida erinevate kultuuriruumide tantse.

1.9 LOK Liikumisdpetus 9. klass
THMK LOK ainekava pohikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus
Kooliaste: Klass: 9. Tundide arv: 2 (nadalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

Liiku
seose

misOpetuse pGhimatetest lahtuva kehalise kasvatuse Gppe kaudu aidatakse p8hikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse
d koolis dpitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate

Opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: liilkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline
tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1.
2.

w

o

©

Opilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale sobilikku tegevust, selle intensiivsust.

Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades, tantsudes, sportméngudes, erinevates kombinatsioonides ja keskkondades, sh
liikluses. Liikumisoskuste kasutamisel sportméangudes on r6huasetused kdikide dpilaste aktiivsel osalemisel, oskuste teadlikul kasutamisel mangu
olukorras, taktikal, koostd6l ja eneseanaluiisil mangijana. P6hikooli 16puks on dpilane omandanud mitmekilgsed liikumisoskused, saanud
kogemuse nende kasutamisest erinevates tegevustes, keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisev.

Opilane arendab teadlikult kehalisi v8imeid.

Opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi Uihe
véikese osana vodi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet. Eesmark on, et dpilane
iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru nende méjust endale.

LiikumisGpetuse kaudu dpetatakse Uihistegevuses kontakteerumist, korralduste téitmist ja abi kisimist.

Laps suunatakse vastama kiisimustele, mis puudutavad flisilise pingutusega seotud enesetunnet. Selle etapi eesmérk on 6petada last oma keha
tunnetama.

Arendatakse orienteerumist keskkonnas. Harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jéargi, Gpitud oskuse piirides ka suulise korralduse
jérgi.

Lapse harjutusvara pbhineb igapdevaelus kasutatavail litkumisviisidel, liigutustel ja asenditel ning vahendite késitsemisega seotud tegevustel.




9. Uldarendavad harjutused ja mangud on oma iseloomult diinaamilised, soodustades liikumisaparaadi arenemist ja avaldades mdju kdikidele

lihasgruppidele.

10. Tundide k&igus omandatakse algteadmised oma riihi ja liigutuste kontrollimiseks.
11. Primaarne on osavuse, liigutuskoordinatsiooni, Kiiruse ja tasakaalu arendamine, kujundatakse ka elementaarsed korra- ja hiigieeniharjumused.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine, diferentseerimise

vBimalused
(Mis tegevused voi Ulesanded aitavad jouda Opitulemuste saavutamisele;
kuidas toetada)

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane teab, kuidas on kehalised vimed seotud tervise ja
haiguste ennetamisega

Opilane mdddab kehalisi voimeid 6petaja juhendamisel, piistitab
lUhi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt kehaliste vdimete tasemest.
Opilane mdistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

LITKUMISOSKUSED

Opilane kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi (kénd, jooks,
hlpped, ronimine, tantsimine) eri keskkondades,
liilkumisharrastuses, eri spordialadel ja tantsuliikides.

Opilane oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal héljuda,
rinnuli ja selili asendis edasi liikuda; hindab adekvaatselt oma
vBimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane valib ja sooritab koostdds dpetajaga vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi..
Sooritab 6petaja juhendamisel emotsioonide mérkamist

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust 6petaja
suunavate kusimuste abil.

Opilane teab, milline on intensiivne ja milline rahulik litkumine
ja leiab endale sobiva koormuse.

1. Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste, vdimete ja
kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koosto0,
aktiivsuse tdstmine labi Gpetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
toetamine.

2. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 16imitud igasse tundi Ghe
véikese osana v0i kasitletud iseseisvas tunnis.




« Opilane kasutab koostdds taiskasvanuga erinevaid tehnoloogilisi
ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

« Opilane rakendab koostdds dpetajaga liikumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust.

o Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR
e Opilane loob midagi lilkumisega seotult (méng, harjutus,
tooleht).

« Opilane on osalenud osavdtjana, vaatlejana vi vabatahtlikuna
viljaspool kooli toimunud liikumistritusel.

« Opilane méistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle
pdhimotteid koost6os dpetajaga.

o Opilane jargib taiskavanu abil liilkumistega seotud isiklikku
hligieeni ja ohutusndudeid.

o Opilane riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

o Opilane oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta
ning suunda taiskasvanu juhendamisel..

Oppesisu sh praktilised t6dd, 8piprojektid, 8ppetegevus viljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm &ppetegevused:

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
. Opilane teab tervisega seotud kehalisi vdimeid: vastupidavus, painduvus, joud, kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus.
« Opilane piistitab koostd6s dpetajaga oma kehaliste v8imete arendamiseks individuaalseid eesmérke lahtuvalt oma varasemast
vOimekusest/tulemustest.
« Opilane teab peamisi toitainete gruppe. Opilane seostab toitumist ja liilkumist omavahel.

LIIKUMISOSKUSED
e Opilane mdistab kdndimist ja jooksmist kui harrastus- ja treeningvormi ja proovib neid iseseisvalt rakendada (nt maastikujooks, kestvusjooks,
kepikdnd, matkamine). Hipete kasutamine treeninguna, litkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hippealades (nt kaugushiipe).




Opilane rakendab erinevaid ujumisoskusi iseseisvalt vees lifkumiseks, kasutab ujumist kehalise aktiivsuse vormine, teab ja rakendab veeohutuse
reegleid._

Opilane kasutab erinevaid vahendeid liikumistegevusi sportlikul eesmargil (treening): suusatamine, kelgutamine, uisutamine, pallimangud.
Opilane oskab dpetaja suunamisel puhastada kasutatud vahendid ning asetab need tagasi oma kohale.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

C:)pilane sooritab etteantud aja jooksul 6petaja juhendamisel erinevaid meelerahu- ja kehatunnetuse harjutusi.
Opilane oskab valida endale meeleparase litkumistegevuse, mis toetab tema vaimset ja fldsilist tervist.
Opilasel on olemas teadmised emotsioonidega toimetulemise viisidest/meetoditest ning Gpetaja juhendamisel piiliab neid rakendada.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt lilkuma;

Opilane oskab valida endale sobiva treeningu ja hinnata selle intensiivsust lihtsustatud skaalal: kerge, mdddukas, raske..

Opilane oskab kohandada oma liikumise aktiivsust vastavalt enesetundele.

Opilane teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt liikuma;

Opilane teab kehaliste harjutuste sooritamise ohte ja seda, kuidas nnetusjuhtumi korral kaituda.

Opilane teab jooksu- ja hiippeharjutusi, taidab ohutusndudeid jooksus, hilpetes ja visates.

Opilane oskab sportida erinevates sportimispaikades, jargida ja taita dpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, mangureegleid.

Opilane sooritab dpetaja junendamisel liilkumiseks ettevalmistavaid soojendus- ja taastumist toetavaid venitusharjutusi, 8pilane kannab kaasas
veepudelit ning teeb joogipause vastavalt enesetundele.

Opilane oskab kiisida ja kutsuda abi

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane métleb vélja (liikumis)mangu, tantsu vai Urituse koostdds Gpetajaga ning sdnastada koostdds dpetajaga/kaaslastega selle reeglid ning
Opetaja juhendamisel tegevuse labi viia.

Opilane oskab valida endale meelepérase liikumistegevuse

Opilane jélgib juhendamisel erinevates liikumise olukordades ausa mangu p8himdtteid: austus, sdprus, vdistkonna vaim, aus vdistlus, hoolimine,
koostd0, Uksteisega arvestamine, kokkulepetest kinnipidamine.

Opilane mdistab hiigieeninduete tahtsust ning rakendab seda nii koolis kui véljaspool kooli.

Opilane oskab ise hinnata, millised riided on sobilikud valitud liikumistegevuseks (Sueriided ja siseriided), vajadusel korrigeerib liikumistegevuse
jooksul oma riietust vastavalt olude muutumisele (lisab riideid/vdtab vahemaks). Kasutab lisavahendeid oma riietuse tdiendamiseks (helkurid,
vihmakeep vms).




Opilane liigub iseseisvalt vi taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid). Oskab liikuda looduskeskkonnas
olenemata ilmastikuoludest.

Opilane orienteerub Tartu linnas vastavalt tainava nimedele ja oskavad leida tuttavaid/eelnevalt kiilastatud sihtkohti. On tutvunud erinevate
kaardirakendustega nutiseadmes,

Opilane vaatab v&i proovib iseseisvalt tantsida erinevate kultuuriruumide tantse.




