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1. Kehaline kasvatus ainekava

11

Liikumisopetus 1. klass

THMK ainekava p6hikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste: esimene

Klass: 1. Tundide arv: 2 (nddalas)

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 valjaspool kooli.

Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised v8imed;
kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.




Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1. Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane on aktiivne osaleja 6ppeprotsessis nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt
aktiivne Opilane mdtleb kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab arvamust, piitiab leida ise lahendusi jne.

2. Opilane oskab vaartustada liikumist kultuuri osana. Oluline on, et dpilane saaks teadmised liikumise ja kultuuri seosest isiklike lilkumiskogemuste
ja arutelude kaudu.

3. Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates liikumistegevustes. Oskuste omandades tunnetab ta
ennast litkumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse harjumustega. Seega liikumisoskused ja kehaline aktiivsus
on vastastikuses seoses. Oluline on tegeleda kdikide liikumisoskustega erinevate liikumistegevuste ja keskkondade kaudu, et saaksid kujuneda
mitmekdilgsed liikumisoskused:

a. Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine liikumisharrastuses, spordialades,
ritmis ja muusika saatel, tantsus ja koost6dd tehes Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

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

c. Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, pGrgatada ja llilia vahendit kée, jala ja vahendiga.

d. Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

4. Tervisega seotud kehalised v8imed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul.
Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad toime tulla igapaevaste tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja
selle seosest kehaliste vBimete ja kehaliste vimete kohta kehaliste vimete mdtmiste kaudu. Mddtmistulemused on Gpilasele ja lapsevanemale
tagasisideks ja eesmarkide pustitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmérk on aidata kaasa Opilase kehalise vdimekuse
paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

5. Opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab v@imalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline
igapdevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi the vaikese osana vdi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,
diferentseerimise vdimalused

(Mis tegevused voi tlesanded aitavad jouda dpitulemuste
saavutamisele; kuidas toetada)

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
« Opilane teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste
ennetamisega
o Opilane mdddab kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel, pistitab lihi- ja 1. Kehalise aktiivsuse toetamine kaib labi ménguliste tegevuste.
pikaajalisi eesmarke l&dhtuvalt kehaliste vdimete tasemest 2. Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja
 Opilane maistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele vOimetega arvestamine.




LITKUMISOSKUSED

Opilane kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi (k&nd, jooks, hiipped,
ronimine, tantsimine) eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides.

Opilane oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal héljuda, rinnuli ja
seliliasendis edasi liikuda; hindab adekvaatselt oma v8imeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule.

Opilane mdistab enda v@imalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.

Opilane peab liikumispaevikut valitud perioodi vltel, et jalgida enda
kehalist aktiivsust.

Opilane teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse.

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

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

Opilane rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning
koormust.

Opilane teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste
korral.

3.

Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 16imitud igasse tundi
Uhe vaikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis.




LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane loob midagi lilkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle
kohta tagasisidet.

Opilane on osalenud osavétjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool
kooli toimunud liikumisdritusel ning anallilisib saadud kogemust.
Opilane mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle pdhimétteid.
Opilane teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
liikumisdrituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.

Opilane jargib ning analitisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid.

Opilane riietub lilkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara.

Opilane analiiiisib enda litkumise kogemust looduses.

Opilane oskab liikuda linnas ja/véi looduses, médrates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid voimalusi.

Opilane mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljenduse vormina.
Opilane organiseerib kaasdpilasi lintsasse liikumisega seotud tegevusse.

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

LITKU

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.

Opilane 8pib tunnetama ja mé6tma enda kehalisi véimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
koostd6s Gpetajaga suulist tagasisidet enda kehalistele vBimetele.

Opilane teab, et lilkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

MISOSKUSED

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

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

Opilane kasutab erinevaid vahendi késitlemisoskusi (viskamine, piiiidmine, pdrgatamine, vahendi l66mine jala, kde ja vahendiga erinevate
lilkumistegevuste kaudu) dpetaja juhendamisel erinevates liikumistegevustes sh liilkumisméngudes.

Opilane tutvub erinevate liikumisvahenditega ning proovib neid rakendada taiskasvanupoolsel juhendamisel, julgustamisel: suusatamine,
kelgutamine, uisutamine.

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




VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane sooritab luhiajaliselt dpetaja juhendamisel erinevad praktilised meelerahu harjutused. Naiteks: siidame lo6gisageduse jalgimine (Kiirus,
muutlikkus). Erinevate aistingute tajumine, mis hingamisega kehas (ninas, rindkeres, kdhus) kaasnevad. Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused.

Opilane proovib erinevaid liikumisviise ning hindab nende meeldivust iseendale.

Opilane oskab 6petaja juhendamisel nimetada erinevaid emotsioone ja mérgata neid enda kehas._

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane mdistab, mis on aktiivne liilkumine ja suudab suuliselt anda tagasisidet oma lilkumisaktiivsuse koha: mitu korda nadalas osaleb trenni, kas
lilgub kooli aktiivselt vOi passiivselt.

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

Opilane annab tagasisidet liilkumisGpetuse tunni aktiivsusest (kaemérgid, piktogrammid, pildid vms).

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

Opilane tutvub soojendus- ja venitusharjutustega, dpilane teab vee joomise olulisust.

Opilane teab, et haiguse/trauma jarel vajab keha taastumisaega ning kohe ei saa alustada suure koormusega trenne. Opilane teab, et vigastuse vdi
erivajaduse korral saab abi spetsiaalsetest harjutustest (fusioteraapia).

Opilane teab numbrit 112 ja oskab koolis minna med. kabinetti abi kutsuma.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane oskab koostdds dpetajaga valja moelda (liilkumis)mangu, tantsu.

Opilane osaleb voi vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel spordidritusi/ -vBistlusi (Tartu maraton, Olimpiamangud jms).
Opilane tutvub ja saab sisuliselt aru ausa mangu pdhimdtetest: austus, sdprus, vdistkonna vaim, aus vistlus, hoolimine, koostdd, iksteisega
arvestamine, kokkulepetest kinnipidamine.

Taiskasvanu juhendamisel vahetab 6pilane riideid ning jalandud, jalgib sealjuures ilmastiku olukorda, peseb peale liikumistegevust ndo ja kded.
Enne ja parast ujumistundi peseb kogu keha. Opilane taidab dpetaja poolt seatud ohtusndudeid (ujula ohutusreeglid, digete spordivahendite
kasutamine).

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

Opilane peab 6petaja juhendamisel kinni jalakaijatele seatud liikluseeskirjast (nt. oskab minna lle tee - “peatu, vaata, veendu!”, jalgib autosid,
kasutab liikumiseks kdnniteed).

Opilane proovib erinevaid tantsulisi liikumisi video vai dpetaja junendamisel.




1.2 Liikumisdpetus 2. klass
THMK ainekava pdhikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus
Kooliaste: Klass: 2. Tundide arv: 3 (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
Opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: liilkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline
tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1.

2.

3.

Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane on aktiivne osaleja 6ppeprotsessis nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt
aktiivne Opilane mdtleb kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab arvamust, piiliab leida ise lahendusi jne.
Opilane oskab vaartustada liikumist kultuuri osana. Oluline on, et &pilane saaks teadmised liikumise ja kultuuri seosest isiklike liikumiskogemuste
ja arutelude kaudu.
Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates liikumistegevustes. Oskuste omandades tunnetab ta
ennast lilkumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse harjumustega. Seega liikumisoskused ja kehaline aktiivsus
on vastastikuses seoses. Oluline on tegeleda kdikide liikumisoskustega erinevate liikumistegevuste ja keskkondade kaudu, et saaksid kujuneda
mitmekdilgsed liikumisoskused:

a. Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hlippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine liikumisharrastuses, spordialades,

ritmis ja muusika saatel, tantsus ja koost6od tehes. Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.
b. Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse
vahendit.

c. Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, pGrgatada ja liilia vahendit kée, jala ja vahendiga.

d. Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.
Tervisega seotud kehalised vimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul.
Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad toime tulla igapaevaste tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja
selle seosest kehaliste voimete ja kehaliste vOimete kohta kehaliste vdimete m&dtmiste kaudu. Mddtmistulemused on Gpilasele ja lapsevanemale
tagasisideks ja eesmarkide pustitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmérk on aidata kaasa Gpilase kehalise vdimekuse
paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.
Opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ja m@istab vGimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline
igapédevastes olukordades, tegevused v@ivad olla I6imitud igasse tundi the vaikese osana vdi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.




Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,
diferentseerimise vdimalused

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane teab, kuidas on kehalised v&imed seotud tervise ja haiguste
ennetamisega

Opilane mdddab kehalisi voimeid 6petaja juhendamisel, pistitab liihi- ja
pikaajalisi eesmérke l&htuvalt kehaliste vGimete tasemest

Opilane mdistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

LITKUMISOSKUSED

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

Opilane oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal héljuda, rinnuli ja
selili asendis edasi liikuda; hindab adekvaatselt oma v6imeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule.

Opilane mdistab enda v@imalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.

Opilane peab liikumispéevikut valitud perioodi véltel, et jalgida enda

kehalist aktiivsust.

Opilane teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab

endale sobiva koormuse.

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

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

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

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




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

« Opilane rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning
koormust.

o Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud vigastuste
korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

o Opilane loob midagi liilkumisega seotult, analtiisib loomist ja annab selle
kohta tagasisidet.

« Opilane on osalenud osavtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool
kooli toimunud liikumisiritusel ning anallilisib saadud kogemust.

o Opilane maistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pBhimétteid.

« Opilane teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
liikumisdrituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.

« Opilane jargib ning analliusib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid.

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

« Opilane analiiiisib enda liilkumise kogemust looduses.

« Opilane oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid voimalusi.

o Opilane méistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljenduse vormina.

» Opilane organiseerib kaasopilasi lihtsasse lilkumisega seotud tegevusse.

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
o 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.
« Opilane dpib tunnetama ja mddtma enda kehalisi véimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
koost06s Gpetajaga suulist tagasisidet enda kehalistele vGimetele.
o Opilane teab, et liikumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

LIIKUMISOSKUSED
o Opilane sooritab k6nni- ja jooksuharjutusi, hiippeharjutusi ning -mange 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 sukeldumis harjutusi.

Opilane kasutab erinevaid vahendi késitlemisoskusi (viskamine, piiiidmine, pdrgatamine, vahendi 166mine jala, kée ja vahendiga erinevate
litkumistegevuste kaudu) Opetaja juhendamisel erinevates liikumistegevustes sh liilkumisméngudes.

Opilane tutvub erinevate liikumis vahenditega ning proovib neid rakendada taiskasvanu poolsel juhendamisel, julgustamisel: suusatamine,
kelgutamine, uisutamine.

Opilane oskab 6petaja suunamisel puhastada kasutatud vahendid ning asetab need tagasi oma kohale.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane sooritab luhiajaliselt dpetaja juhendamisel erinevad praktilised meelerahu harjutused. Naiteks: siidame lo6gisageduse jalgimine (Kkiirus,
muutlikkus). Erinevate aistingute tajumine, mis hingamisega kehas (ninas, rindkeres, kdhus) kaasnevad. Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused.

Opilane proovib erinevaid liikumisviise ning hindab nende meeldivust iseendale.

Opilane oskab 6petaja juhendamisel nimetada erinevaid emotsioone ja mérgata neid enda kehas._

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane mdistab, mis on aktiivne liilkumine ja suudab suuliselt anda tagasisidet oma litkumisaktiivsuse koha: mitu korda nadalas osaleb trenni, kas
liigub kooli aktiivselt vOi passiivselt.

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

Opilane annab tagasisidet liilkumisGpetuse tunni aktiivsusest (kaemérgid, piktogrammid, pildid vms).

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

Opilane tutvub soojendus- ja venitusharjutustega, dpilane teab vee joomise olulisust.

Opilane teab, et haiguse/trauma jérel vajab keha taastumisaega ning kohe ei saa alustada suure koormusega trenne. Opilane teab, et vigastuse voi
erivajaduse korral saab abi spetsiaalsetest harjutustest (flisioteraapia).

Opilane teab numbrit 112 ja oskab koolis minna med. kabinetti abi kutsuma.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane oskab koostdos dpetajaga valja moelda (liilkumis)mangu, tantsu.

Opilane osaleb v6i vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel spordiiiritusi/ -vdistlusi (Tartu maraton, Olimpiamangud jms).
Opilane tutvub ja saab sisuliselt aru ausa mangu pShimotetest: austus, séprus, vdistkonna vaim, aus vaistlus, hoolimine, koosto, tksteisega
arvestamine, kokkulepetest kinnipidamine.




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

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

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

o Opilane proovib erinevaid tantsulisi liikumisi video v6i Gpetaja juhendamisel.

1.3 Liikumisdpetus 3. klass

THMK ainekava p6hikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste: Klass: 3. Tundide arv: 3 (nadalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast ldhtuvad erisused):

LiikumisBpetuse pGhimatetest lahtuva kehalise kasvatuse Gppe kaudu aidatakse p&hikoolis 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
Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liilkumisoskused; tervis ja kehalised v8imed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline
tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1. Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane on aktiivne osaleja ppeprotsessis nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt
aktiivne Gpilane mdtleb kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab arvamust, piiliab leida ise lahendusi jne.

2. Opilane oskab vaartustada liikumist kultuuri osana. Oluline on, et dpilane saaks teadmised liikumise ja kultuuri seosest isiklike lilkumiskogemuste
ja arutelude kaudu.

3. Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates lilkumistegevustes. Oskuste omandades tunnetab ta
ennast lilkumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse harjumustega. Seega liikumisoskused ja kehaline aktiivsus
on vastastikuses seoses. Oluline on tegeleda kdikide liikumisoskustega erinevate liikumistegevuste ja keskkondade kaudu, et saaksid kujuneda
mitmekulgsed liikumisoskused:

a. Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende rakendamine liikumisharrastuses, spordialades,
ritmis ja muusika saatel, tantsus ja koostdod tehes Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

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

c. Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, pGrgatada ja llila vahendit kée, jala ja vahendiga.

d. Oskus kontrollida keha asendites, lilkumisel ja nende kombinatsioonides.




4. Tervisega seotud kehalised v8imed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul.
Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vBimed aitavad toime tulla igapaevaste tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja
selle seosest kehaliste vBimete ja kehaliste vOimete kohta kehaliste vdimete m&dtmiste kaudu. Mddtmistulemused on Gpilasele ja lapsevanemale
tagasisideks ja eesmarkide pustitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmark on aidata kaasa Opilase kehalise vBimekuse

paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

Opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ja moistab voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline
igapaevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi tihe vaikese osana voi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja

kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,
diferentseerimise vdimalused

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

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

Opilane mdddab kehalisi voimeid 6petaja juhendamisel, pistitab liihi- ja
pikaajalisi eesmarke lahtuvalt kehaliste vdimete tasemest

Opilane mdistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

LITKUMISOSKUSED

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

Opilane oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hljuda, rinnuli ja
selili asendis edasi liikuda; hindab adekvaatselt oma v6imeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

1. Kehalise aktiivsuse toetamine kéib l1abi ménguliste tegevuste.

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

3. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 16imitud igasse tundi
uhe vdikese osana vdi kasitletud iseseisvas tunnis.




Opilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule.

Opilane mdistab enda v@imalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.

Opilane peab liikumispaevikut valitud perioodi véltel, et jalgida enda
kehalist aktiivsust.

Opilane teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse.

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

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

Opilane rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku liikumist ning
koormust.

Opilane teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste
korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane loob midagi lilkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle
kohta tagasisidet.

Opilane on osalenud osav6tjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna véljaspool
kooli toimunud liikumistritusel ning analiilisib saadud kogemust.
Opilane mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle pdhimétteid.
Opilane teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
litkumisUrituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.

Opilane jargib ning analiitisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid.

Opilane riietub lilkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripéra.

Opilane analiiiisib enda liikumise kogemust looduses.




Opilane oskab liikuda linnas ja/vei looduses, méérates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid voimalusi.

Opilane mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljenduse vormina.
Opilane organiseerib kaasdpilasi lintsasse liikumisega seotud tegevusse.

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

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 vdimeid.

Opilane 8pib tunnetama ja mé6tma enda kehalisi véimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
koostd6s dpetajaga suulist tagasisidet enda kehalistele vdimetele.

Opilane teab, et liilkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

LIIKUMISOSKUSED

Opilane sooritab kdnni- ja jooksuharjutusi, hiippeharjutusi ning -mange 6petaja 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 sukeldumis harjutusi.

Opilane kasutab erinevaid vahendi kasitlemisoskusi (viskamine, piiidmine, pdrgatamine, vahendi I166mine jala, kée ja vahendiga erinevate
liilkumistegevuste kaudu) dpetaja juhendamisel erinevates liikumistegevustes sh liilkumismangudes.

Opilane tutvub erinevate liikumis vahenditega ning proovib neid rakendada taiskasvanu poolsel juhendamisel, julgustamisel: suusatamine,
kelgutamine, uisutamine.

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

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane sooritab luhiajaliselt dpetaja juhendamisel erinevad praktilised meelerahu harjutused. Naiteks: siidame lo6gisageduse jalgimine (kiirus,
muutlikkus). Erinevate aistingute tajumine, mis hingamisega kehas (ninas, rindkeres, kdhus) kaasnevad. Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused.

épilane proovib erinevaid liikumisviise ning hindab nende meeldivust iseendale.

Opilane oskab dpetaja juhendamisel nimetada erinevaid emotsioone ja méargata neid enda kehas._

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane mdistab, mis on aktiivne liikumine ja suudab suuliselt anda tagasisidet oma liikumisaktiivsuse koha: mitu korda nédalas osaleb trenni, kas
liigub kooli aktiivselt vOi passiivselt.

Opilane proovib sooritada erineva intensiivsusega liikumistegevusi ja koostdés dpetajaga kirjeldab kogetud aistinguid (hingeldamine, pulsi
tdusmine, higistamine).

Opilane annab tagasisidet liilkumis@petuse tunni aktiivsusest (kdemérgid, piktogrammid, pildid vms).




« Opilane sooritab 6petaja juhendamisel soojendus- ja venitusharjutusi, pilane kannab kaasas veepudelit ning teeb joogipause vastavalt
enesetundele.

« Opilane tutvub soojendus- ja venitusharjutustega, 6pilane teab vee joomise olulisust.

« Opilane teab, et haiguse/trauma jérel vajab keha taastumisaega ning kohe ei saa alustada suure koormusega trenne. Opilane teab, et vigastuse voi
erivajaduse korral saab abi spetsiaalsetest harjutustest (flsioteraapia).

o Opilane teab numbrit 112 ja oskab koolis minna med. kabinetti abi kutsuma.

LITKUMINE JA KULTUUR

« Opilane oskab koostd6s 8petajaga vélja mdelda (liikumis)méngu, tantsu.

o Opilane osaleb vi vaatab (sh TV vahendusel) tdiskasvanu juhendamisel spordiiiritusi/ -v8istlusi (Tartu maraton, Oliimpiamangud jms).

o Opilane tutvub ja saab sisuliselt aru ausa mangu pdhimétetest: austus, séprus, vaistkonna vaim, aus vdistlus, hoolimine, koostod, liksteisega
arvestamine, kokkulepetest kinnipidamine.

e Téiskasvanu juhendamisel vahetab dpilane riideid ning jalandud, jalgib 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 dpetaja juhendamisel kinni jalakiijatele seatud liikluseeskirjast “peatu, vaata, veendu!”(nt. oskab minna iile tee, jalgib autosid,
kasutab liikumiseks kdnniteed).

« Opilane proovib erinevaid tantsulisi liikumisi video vdi dpetaja juhendamisel.

1.4  Liikumisdpetus 4. klass

THMK ainekava pdhikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste: Klass: 4. Tundide arv: 3 (nddalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

LiikumisBpetuse pGhimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse Gppe kaudu aidatakse pBhikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse
seosed koolis dpitu ja selle kasutamise vGimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool 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. Eesmaérk on, et Gpilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost vaimse, fulsilise, sotsiaalse ja emotsionaalse tervisega, oskab jélgida
kehalist seisundit lilkumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt kehaliselt aktiivne.
2. Eesmairk on, et dpilane mdistab liikumist kultuuri osana isiklike liikkumiskogemuste ja arutelude kaudu.




3.

Il kooliastmes Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid métestatult liikumisméngudes, lihtsustatud sportméangudes, tantsudes ja
spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult lilkumisménge ja tantse liikumisoskuste arendamiseks.
Eesmaérk on, et Gpilased teadvustavad kehaliste vGimete arendamise olulisust enda tervise seisukohalt, arendavad regulaarselt kehalisi v6imeid ja
teadlikult mdodavad neid. Tervisega seotud kehalised vimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega
kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad toime tulla igapaevaste tegevustega. Opilased saavad
koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste voimete ja kehaliste vBimete kohta kehaliste vBimete m&dtmiste kaudu. Mdotmistulemused on
Opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide pustitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmadrk on aidata kaasa Opilase
kehalise vdimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu

Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased
teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. Vaimne ja
kehaline tasakaal on oluline igap&evastes olukordades, tegevused vdivad olla 16imitud igasse tundi ihe véikese osana voi kasitletud iseseisvas
tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,

diferentseerimise véimalused
(Mis tegevused voi tlesanded aitavad jouda dpitulemuste saavutamisele;
kuidas toetada)

TERVIS JA KEHALISED VOIMED 1. Opetaja poolt juhitud arutelu; &pilaste erinevate oskuste, v8imete ja

LITKUMISOSKUSED

Opilane teab, kuidas on kehalised vimed seotud tervise ja kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koostoo,
haiguste ennetamisega aktiivsuse tdstmine labi Gpetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
Opilane mdddab kehalisi véimeid 6petaja juhendamisel, plstitab toetamine.

lihi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt kehaliste vdimete tasemest 2. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla Idimitud igasse tundi tihe
Opilane maistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele véikese osana vOi kasitletud iseseisvas tunnis.

Opilane kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi (kdnd, jooks,
hlpped, ronimine, tantsimine) eri keskkondades,
liikumisharrastuses, 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 oskusi.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.

Opilane mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.

Opilane peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust.

Opilane teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja
leiab endale sobiva koormuse.

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

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

Opilane rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku liikumist
ning koormust.

Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane loob midagi lilkumisega seotult, analiiiisib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet.




Opilane on osalenud osavétjana, vaatlejana vai vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel ning analulsib saadud
kogemust.

Opilane mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pdhimbtteid.

Opilane teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
litkumisurituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.
Opilane jargib ning analiiiisib liilkumistega seotud isiklikku
hligieeni ja ohutusnéudeid.

Opilane riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

Opilane analiisib enda liikumise kogemust looduses.

Opilane oskab liikuda linnas ja/vi looduses, médrates asukohta
ning suunda, kasutades erinevaid vdimalusi.

Opilane mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljenduse vormina.
Opilane organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

(:)pilane teab kehalisi vBimeid ja toob ndited nende vajalikkuse kohta igapaevaelus.
Opilane osaleb dpetaja suunamisel aktiivselt médtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vBimet ta m&ddab (Nt kiirus, jéud, tasakaal vms),

margib lles tulemusi ja analtisib neid l&htuvalt tervisetsoonidest.

Opilane m@istab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal. Oskab kasutada toitumise hindamiseks “taldriku reeglit”, kasutab liitkumise

hindamiseks igapaevast sammude arvu.

LITKUMISOSKUSED

Opilane valib dpetaja junendamisel kdnni- ja jooksuharjutuste sooritamiseks sobiva tempo ja proovib seda iseseisvalt hoida ning vajadusel

kohandada vastavalt oma voimetele/enesetundele.

(:Dpilane on omandanud edasiliikumisoskused vees: rinnuli ja selili ujumine. Sukeldub eseme pdhjast toomiseks.
Opilane koostab iseseisvalt kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (nt akrobaatiliste elementidega kava), kasutab neid iseseisvalt ja riihmas,

teab oskussdnu liikumise kirjeldamiseks.




Opilane kasutab erinevaid vahendi késitlemisoskusi (viskamine, piiiidmine, pdrgatamine, vahendi 166mine jala, kée ja vahendiga erinevate
liikumistegevuste kaudu) koostods 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 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 6petaja juhendamisel piiiiab neid rakendada.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane teab, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama. Soovituslik paevas
tehtud sammude arv on lastel suurem kui taiskasvanutel (12—16 000 sammu).

Opilane suudab ajaliselt hinnata oma liikumisaktiivsust liihikese ajaperioodi jooksul.

Opilane mdistab, et on olemas erinevad treeningliigid - vastupidavus, jud, kiirus,0savus, koordinatsioon, tasakaal.

Opilane oskab kasutada erinevaid voimalusi oma siidame 166gisageduse hindamiseks. Mdistab seost SLS ja liikumise intensiivsuse vahel.

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

Opilane rakendab &petaja juhendamisel/jarelvalvel sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse vai erivajaduse korral.

Opilane on omandanud teadmised enamlevinud traumadest sportimisel - verejooksud, nihestused/pdrutused, luumurrud ja oskab abi kutsuda.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane métleb vélja (liikumis)mangu, tantsu véi Urituse. Métleb sellele vélja sellele realistlikud reeglid, oskab matestada mangu sisu.

Opilane osaleb vai vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel sporditiritusi/ -vdistlusi (Tartu maraton, Oliimpiamangud jms). Annab
suulist/kirjalikku tagasisidet téiskasvanule saadud kogemusele (mis vdistlust vaadeldi, kuidas meeldis jne).

Opilane rakendab koostdos taiskasvanuga ausa mangu pShimdtteid: austus, sdprus, vdistkonna vaim, aus vaistlus, hoolimine, koostdd, iksteisega
arvestamine, kokkulepetest kinnipidamine.

Opilane teab ja oskab nimetada erinevaid suurvdistlusi (EM, MM, OM) ja mdistab nende mastaape ning tantsupidude toimumise aegasid.

Opilasel on tekkinud harjumus ning oskus vahetada riideid ning jalandusid iseseisvalt, pesta peale liilkumistegevust 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 (dueriided ja siseriided).

Opilane liigub taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid) ja tagasisidestab saadud kogemust téiskasvanule.




« Opilane orienteerub kooli imbruses vastavalt tdnava nimedele ja oskavad leida tuttavaid/tunnis eelnevalt kiilastatud sihtkohti. On tutvunud
erinevate kaardirakendustega nutiseadmes ning kasutab neid koostd6s Gpetajaga.

« Opilane proovib erinevaid tantsulisi liilkumisi video v3i dpetaja juhendamisel ja proovib seostada milliseid emotsioone erinevad tantsulised
liilkumised temas tekitavad.

« Opilane oskab valida endale meeleparase liikumistegevuse ja koostdds Bpetajaga seda kaaslastele ette naidata.

1.5 Liikumisdpetus 5. klass

THMK ainekava pdhikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste: Klass: 5. Tundide arv: 3 (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 kbigis 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. Eesmark on, et Gpilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost vaimse, fulsilise, sotsiaalse ja emotsionaalse tervisega, oskab jalgida
kehalist seisundit liikumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt kehaliselt aktiivne.

2. Eesmark on, et dpilane maistab liikumist kultuuri osana isiklike liikumiskogemuste ja arutelude kaudu.

3. 1l kooliastmes Gpilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid métestatult lilkumismangudes, lihtsustatud sportmangudes, tantsudes ja
spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult liilkumisméange ja tantse liikumisoskuste arendamiseks.

4. Eesmadrk on, et dpilased teadvustavad kehaliste vdimete arendamise olulisust enda tervise seisukohalt, arendavad regulaarselt kehalisi v6imeid ja
teadlikult mdddavad neid. Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne vastupidavus, jéud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega
kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad toime tulla igapaevaste tegevustega. Opilased saavad
koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vGimete ja kehaliste vBimete kohta kehaliste vbimete mdotmiste kaudu. Md6tmistulemused on
Opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide pustitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. VValdkonna eesmark on aidata kaasa dpilase
kehalise vimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu

5. Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased
teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. Vaimne ja




kehaline tasakaal on oluline igap&evastes olukordades, tegevused vdivad olla 16imitud igasse tundi ihe véikese osana voi kasitletud iseseisvas
tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,
diferentseerimise véimalused

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

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

Opilane mdddab kehalisi véimeid 6petaja juhendamisel, plstitab
lUhi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt kehaliste vimete tasemest
Opilane mdistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

LITKUMISOSKUSED

Opilane kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi (kdnd, 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 oskusi

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.

Opilane mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.

1. Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste, v8imete ja
kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koost6o,
aktiivsuse tdstmine labi Gpetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
toetamine.

2. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 18imitud igasse tundi tihe
vdikese osana vdi késitletud iseseisvas tunnis.




Opilane peab liikumispéevikut valitud perioodi véltel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust.

Opilane teab erineva liikumisintensiivsuse maju organismile ja
leiab endale sobiva koormuse.

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

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

Opilane rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku liikumist
ning koormust.

Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane loob midagi lilkumisega seotult, analiiiisib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet.

Opilane on osalenud osav6tjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud litkumisuritusel ning analiiusib saadud
kogemust.

Opilane mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pdhimdbtteid.

Opilane teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
liikumisdirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.
Opilane jargib ning analiiisib liilkumistega seotud isiklikku
hlgieeni ja ohutusndudeid.

Opilane riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

Opilane analtiiisib enda litkumise kogemust looduses.

Opilane oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta
ning suunda, kasutades erinevaid vdimalusi.

Opilane mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljenduse vormina.
Opilane organiseerib kaasdpilasi lintsasse liikumisega seotud
tegevusse.




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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane teab kehalisi vbimeid ja toob naited nende vajalikkuse kohta igapaevaelus.

Opilane osaleb dpetaja suunamisel aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist voimet ta mdddab (Nt kiirus, jdud, tasakaal vms),
margib Gles tulemusi ja analtsib neid l&htuvalt tervisetsoonidest.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise tasakaal. Oskab kasutada toitumise hindamiseks “taldriku reeglit”, kasutab liikumise
hindamiseks igapaevast sammude arvu.

LITKUMISOSKUSED

Opilane valib 6petaja 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 p&hjast toomiseks.

Opilane koostab iseseisvalt kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone (nt akrobaatiliste elementidega kava), kasutab neid iseseisvalt ja riihmas,
teab oskuss@nu liikumise kirjeldamiseks.

Opilane kasutab erinevaid vahendi kasitlemisoskusi (viskamine, piiidmine, pdrgatamine, vahendi I66mine 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 dpetaja juhendamisel plitiab neid rakendada.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane teab, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama. Soovituslik paevas
tehtud sammude arv on lastel suurem kui tdiskasvanutel (12—16 000 sammu).

Opilane suudab ajaliselt hinnata oma liikumisaktiivsust lilhikese ajaperioodi jooksul.

Opilane mdistab, et on olemas erinevad treeningliigid - vastupidavus, joud, kiirus., osavus, koordinatsioon, tasakaal.

Opilane oskab kasutada erinevaid véimalusi oma siidame l66gisageduse hindamiseks. Mdistab seost SLS ja liikumise intensiivsuse vahel.




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

Opilane rakendab Gpetaja juhendamisel/jarelvalvel sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse vai erivajaduse korral.

Opilane on omandanud teadmised enamlevinud traumadest sportimisel - verejooksud, nihestused/pdrutused, luumurrud ja oskab abi kutsuda.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane métleb vélja (liilkumis)mangu, tantsu vai Urituse. Mdtleb sellele vélja sellele realistlikud reeglid, oskab mdtestada mangu sisu.

Opilane osaleb vai vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel spordiiritusi/ -vdistlusi (Tartu maraton, Oliimpiamangud jms). Annab
suulist/kirjalikku tagasisidet taiskasvanule saadud kogemusele (mis vdistlust vaadeldi, kuidas meeldis jne).

Opilane rakendab koostdos taiskasvanuga ausa mangu p8himdtteid: austus, sdprus, vdistkonna vaim, aus vdistlus, hoolimine, koostdd, iksteisega
arvestamine, kokkulepetest kinnipidamine.

Opilane teab ja oskab nimetada erinevaid suurvdistlusi (EM, MM, OM) ja mdistab nende mastaape ning tantsupidude toimumise aegasid.

Opilasel on tekkinud harjumus ning oskus vahetada riideid ning jalandusid iseseisvalt, pesta peale liilkumistegevust nagu, keha ja kaed. Enne ja
parast ujumistundi peseb kogu keha. Opilane taidab dpetaja poolt seatud ohtusndudeid iseseisvalt.

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

Opilane liigub taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid) ja tagasisidestab saadud kogemust taiskasvanule.
Opilane orienteerub kooli imbruses vastavalt tinava nimedele ja oskavad leida tuttavaid/tunnis eelnevalt kiilastatud sihtkohti. On tutvunud
erinevate kaardirakendustega nutiseadmes ning kasutab neid koost66s Gpetajaga.

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

Opilane oskab valida endale meelepérase liikumistegevuse ja koostods dpetajaga seda kaaslastele ette néidata.

1.6  Liikumisdpetus 6. klass
THMK ainekava p6hikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus
Kooliaste: Klass: 6. Tundide arv: 2 (nddalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

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




Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Eesmaérk on, et Gpilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost vaimse, fulsilise, sotsiaalse ja emotsionaalse tervisega, oskab jéalgida
kehalist seisundit liikumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt kehaliselt aktiivne.

Eesmaérk on, et Gpilane mdistab liikumist kultuuri osana isiklike liikumiskogemuste ja arutelude kaudu.

Il kooliastmes Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid métestatult liikumisméngudes, lihtsustatud sportméangudes, tantsudes ja
spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult liilkumisménge ja tantse liilkumisoskuste arendamiseks.
Eesmaérk on, et Gpilased teadvustavad kehaliste vGimete arendamise olulisust enda tervise seisukohalt, arendavad regulaarselt kehalisi vGimeid ja
teadlikult mdodavad neid. Tervisega seotud kehalised vBimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega
kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad toime tulla igapaevaste tegevustega. Opilased saavad
koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste voimete ja kehaliste vBimete kohta kehaliste vBimete m&dtmiste kaudu. Mdotmistulemused on
Opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide pustitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmark on aidata kaasa dpilase
kehalise vdimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu

Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased
teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. Vaimne ja
kehaline tasakaal on oluline igap&evastes olukordades, tegevused vdivad olla 16imitud igasse tundi ihe véikese osana voi kasitletud iseseisvas
tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh Opistrateegiate rakendamine,

diferentseerimise véimalused
(Mis tegevused voi Ulesanded aitavad jouda dpitulemuste saavutamisele;
kuidas toetada)

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane teab, kuidas on kehalised vimed seotud tervise ja

haiguste ennetamisega 1. Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste, vBimete ja
Opilane mdddab kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel, piistitab kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koostgo,
lUhi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt kehaliste v@imete tasemest aktiivsuse tstmine 1abi Gpetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
Opilane mdistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele toetamine.

2. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 16imitud igasse tundi tihe

LITKUMISOSKUSED vaikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis.




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

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

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.

Opilane mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.

Opilane peab liikumispaevikut valitud perioodi véltel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust.

Opilane teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja
leiab endale sobiva koormuse.

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

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

Opilane rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist
ning koormust.

Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR




« Opilane loob midagi liilkumisega seotult, analtiisib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet.

« Opilane on osalenud osavétjana, vaatlejana v6i vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud litkumisuritusel ning anallitsib saadud
kogemust.

o Opilane maistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle
pohimotteid.

o Opilane teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
liikumisdrituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.

« Opilane jargib ning anallitsib litkumistega seotud isiklikku
higieeni ja ohutusndudeid.

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

o Opilane analiiiisib enda liikumise kogemust looduses.

o Opilane oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta
ning suunda, kasutades erinevaid vdimalusi.

o Opilane maistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljenduse vormina.

« Opilane organiseerib kaasopilasi lihtsasse lilkumisega seotud
tegevusse.

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
« Opilane teab kehalisi voimeid ja toob naited nende vajalikkuse kohta igapéevaelus.
o Opilane osaleb dpetaja suunamisel aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vimet ta mdddab (Nt kiirus, joud, tasakaal vms),
margib Ules tulemusi ja analtdsib neid lahtuvalt tervisetsoonidest.
o Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal. Oskab kasutada toitumise hindamiseks “taldriku reeglit”, kasutab liikumise
hindamiseks igapaevast sammude arvu.

LITKUMISOSKUSED
o Opilane valib dpetaja junendamisel kénni- 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 pdhjast toomiseks.




Opilane koostab iseseisvalt kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone (nt akrobaatiliste elementidega kava), kasutab neid iseseisvalt ja riihmas,
teab oskuss@nu liikumise kirjeldamiseks.

Opilane kasutab erinevaid vahendi késitlemisoskusi (viskamine, piiiidmine, 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 6petaja suunamisel puhastada kasutatud vahendid ning asetab need tagasi oma kohale.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane sooritab etteantud aja jooksul dpetaja 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 6petaja juhendamisel piiiiab neid rakendada.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane teab, et lapsed ja noored peaksid olema péevas aktiivsed vdhemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama. Soovituslik paevas
tehtud sammude arv on lastel suurem kui téiskasvanutel (12—16 000 sammu).

Opilane suudab ajaliselt hinnata oma liikumisaktiivsust lihikese ajaperioodi jooksul.

Opilane mdistab, et on olemas erinevad treeningliigid - vastupidavus, jdud, kiirus., osavus, koordinatsioon, tasakaal.

Opilane oskab kasutada erinevaid voimalusi oma siidame 166gisageduse hindamiseks. Mdistab seost SLS ja liikumise intensiivsuse vahel.

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

Opilane rakendab 6petaja juhendamisel/jarelvalvel sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse vdi erivajaduse korral.

Opilane on omandanud teadmised enamlevinud traumadest sportimisel - verejooksud, nihestused/pdrutused, luumurrud ja oskab abi kutsuda.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane métleb vélja (liikumis)mangu, tantsu véi Urituse. Mdtleb sellele vélja sellele realistlikud reeglid, oskab matestada mangu sisu.

Opilane osaleb v3i vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel spordiiiritusi/ -v@istlusi (Tartu maraton, Oliimpiamangud jms). Annab
suulist/kirjalikku tagasisidet taiskasvanule saadud kogemusele (mis vdistlust vaadeldi, kuidas meeldis jne).

Opilane rakendab koostdos taiskasvanuga ausa mangu p8himdtteid: austus, sdprus, voistkonna vaim, aus vdistlus, hoolimine, koostdd, iksteisega
arvestamine, kokkulepetest kinnipidamine.

Opilane teab ja oskab nimetada erinevaid suurvdistlusi (EM, MM, OM) ja mdistab nende mastaape ning tantsupidude toimumise aegasid.

Opilasel on tekkinud harjumus ning oskus vahetada riideid ning jalandusid iseseisvalt, pesta peale liikumistegevust négu, keha ja kded. Enne ja
parast ujumistundi peseb kogu keha. Opilane taidab Bpetaja poolt seatud ohtusndudeid iseseisvalt.




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

o Opilane liigub tdiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid) ja tagasisidestab saadud kogemust taiskasvanule.

« Opilane orienteerub kooli imbruses vastavalt tdnava nimedele ja oskavad leida tuttavaid/tunnis eelnevalt kiilastatud sihtkohti. On tutvunud
erinevate kaardirakendustega nutiseadmes ning kasutab neid koost60s Gpetajaga.

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

« Opilane oskab valida endale meeleparase liikumistegevuse ja koostdds Bpetajaga seda kaaslastele ette naidata.

1.7 Liikumisdpetus 7. klass

THMK ainekava péhikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste: Klass: 7. Tundide arv: 2 (nadalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

LiikumisBpetuse pGhimatetest lahtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse p&hikoolis 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

Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liilkumisoskused; tervis ja kehalised v8imed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline
tasakaal.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1. Opilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale sobilikku tegevust, selle intensiivsust, peab liikumispéevikut ja annab hinnangu
enda kehalisele ja vaimsele aktiivsusele, sh igap&evastele liikumisviisidele.

2. Opilane vaartustab lifkumist kultuuri osana seostades enda kogemusi litkumisest, spordist ja tantsust kultuuriga ja endast kultuuri kandjana. Opilane
leiab seoseid tihiskonna arengu ja kultuuri vahel.

3. Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades, tantsudes, sportmangudes, erinevates kombinatsioonides ja keskkondades, sh
liikluses. Liikumisoskuste kasutamisel sportméngudes on r6huasetused kdikide Opilaste aktiivsel osalemisel, oskuste teadlikul kasutamisel méngu
olukorras, taktikal, koostddl ja eneseanaliiiisil méngijana. Opilased loovad ka ise suunatult lilkumisménge ja tantse ning valivad erinevaid
liikumisviise igapdevaste lilkumisoskuste arendamiseks. P8hikooli 16puks on dpilane omandanud mitmekiilgsed liikumisoskused, saanud kogemuse
nende kasutamisest erinevates tegevustes, keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisev.

4. Opilane arendab teadlikult kehalisi v8imeid ja analliiisib enda kehaliste voimete diinaamikat ja nende seost enda vormisolekuga tervise seisukohalt.

Opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja

kehalise tasakaalu hoidmisest ja m@istab vGimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline

igapdevastes olukordades, tegevused v@ivad olla Idimitud igasse tundi Uhe véikese osana vdi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja

o




kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet. Eesmark on, et dpilane iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru

nende mdjust endale.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,
diferentseerimise vimalused

(Mis tegevused voi Ulesanded aitavad jouda dpitulemuste 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 eesmérke lahtuvalt kehaliste vdimete tasemest
Opilane mdistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

LITKUMISOSKUSED

Opilane kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi (kénd, 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 veeohutusalaseid oskusi.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.

Opilane mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.

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

2. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 18imitud igasse tundi ihe
véikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis.




Opilane peab liikumispéevikut valitud perioodi véltel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust.

Opilane teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja
leiab endale sobiva koormuse.

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

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

Opilane rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku liikumist
ning koormust.

Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane loob midagi lilkumisega seotult, analiiiisib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet.

Opilane on osalenud osav6tjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud litkumisuritusel ning analiiusib saadud
kogemust.

Opilane mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pdhimdbtteid.

Opilane teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
liikumisdirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.
Opilane jargib ning analiiisib liilkumistega seotud isiklikku
hlgieeni ja ohutusndudeid.

Opilane riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

Opilane analtiiisib enda litkumise kogemust looduses.

Opilane oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta
ning suunda, kasutades erinevaid vdimalusi.

Opilane mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljenduse vormina.
Opilane organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.




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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

« Opilane teab tervisega seotud kehalisi v8imeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse

e tervise hoidmisega.

« Opilane piistitab koostd6s dpetajaga oma kehaliste v8imete arendamiseks individuaalseid eesmarke lahtuvalt oma varasemast
voimekusest/tulemustest. Opilane analiilisib koostdds Gpetajaga oma kehaliste vdimete arengut kooliaasta Iikes.

« Opilane teab peamisi toitainete grupp ja nende olulisust igapaevases toitumises (dieedis), 8pilane analiitisib nii tunni kui ka vaba aja aktiivsust (nt
pulsi jargi, nutikella abil vms). Opilane seostab toitumist ja liikumist omavahel.

LITKUMISOSKUSED

o Opilane maistab kdndimist ja jooksmist kui harrastus- ja treeningvormi ja proovib neid iseseisvalt rakendada (nt maastikujooks, kestvusjooks,
kepikdnd, matkamine). Hiipete kasutamine treeninguna, lilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades (nt kaugushiipe).

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

« Opilane koostab iseseisvalt kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (nt akrobaatiliste elementidega kava), kasutab neid iseseisvalt ja riihmas,
teab oskuss@nu liikumise kirjeldamiseks.

« Opilane loob liikumiskombinatsioone kasutades viske-, piiiidmise- ja pdrgatamisoskust. Sportméngude méngimine dpetaja juhendamisel
vahendatud md6tmetega véljakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4) ning lihtsustatud reeglitega. Omaloomingulised méngud vahenditega.
Mangude loomine.

o Opilane kasutab erinevaid vahendeid liikumistegevusi sportlikul eesmargil (treening): 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 iseseisvalt erinevaid meelerahu- ja kehatunnetuse harjutusi.
« Opilane oskab valida endale meeleparase lilkumistegevuse, mis toetab tema vaimset ja filtisilist tervist.
« Opilasel on olemas teadmised emotsioonidega toimetulemise viisidest/meetoditest ning piiiiab neid rakendada iseseisvalt.

KEHALINE AKTIIVSUS

o Opilane analiiisib nii tunni kui ka vaba aja aktiivsust (nt pulsi jargi, nutikella abil vms).

« Opilane oskab luua vabal valitud vormis (digitaalne, paevik vm) lilkumispaeviku igapaevase liilkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

« Opilane oskab valida endale sobiva treeningu ja hinnata selle intensiivsust.

« Opilane oskab analiiiisida koormuse mdju oma kehalistele vdimetele ja kohandada oma liikumise aktiivsust vastavalt enesetundele/objektiivsetele
néitajatele (pulsile).

« Opilane teab ja rakendab soojendamise ning taastumise péhimétteid — nt venitused, 16dvestused peale liikumistegevust.




« Opilane rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi erivajaduse korral. Fiisioterapeutiline harjutusvara rakendamine
tundides.
e Opilane oskab anda lihtsamat esmaabi.

LITKUMINE JA KULTUUR

o Opilane métleb valja (liilkumis)méngu, tantsu vi Urituse. M6tleb sellele valja sellele realistlikud reeglid, oskab métestada mangu.Opilane oskab
valida endale meelepérase liikumistegevuse ning sdnastada koosttds Gpetajaga/kaaslastega selle reeglid ning 6petaja juhendamisel tegevuse l&bi
viia.

e U. Viib ksi v6i koostdds Opetajaga ldbi mangu paaristoo/klassiga. Oskab mddta tulemust.

o Opilane osaleb vdi vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel sporditiritusi/ -v8istlusi (Tartu maraton, Olimpiamangud jms). Annab
suulist/kirjalikku tagasisidet kaasopilastele ja loob selle p&hjal uusi liikumistegevusi.

o Opilane rakendab iseseisvalt erinevates liikumise olukordades ausa mangu pdhimétteid: austus, sdprus, vdistkonna vaim, aus vdistlus, hoolimine,
koostt0, uksteisega arvestamine, kokkulepetest kinnipidamine.

« Opilane maistab hiigieeninduete tahtsust ning rakendab seda nii koolis kui valjaspool kooli. Opilane taidab dpetaja poolt seatud ohtusndudeid
iseseisvalt ja mdistab nende olulisust.

o Opilane oskab ise hinnata, millised riided on sobilikud valitud liikumistegevuseks (8ueriided ja siseriided), vajadusel korrigeerib liikumistegevuse
jooksul oma riietust vastavalt olude muutumisele (lisab riideid/vdtab vahemaks). Kasutab lisavahendeid oma riietuse tdiendamiseks (helkurid,
vihmakeep vms).

o Opilane liigub iseseisvalt véi tdiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid) ja tagasisidestab ja mdistab looduses
litkumise positiivset moju nii vaimsele kui fudsilisel tervisele. Oskab liikuda looduskeskkonnas olenemata ilmastikuoludest.

« Opilane orienteerub Tartu linnas vastavalt tinava nimedele ja oskavad leida tuttavaid/eelnevalt kiilastatud sihtkohti. On tutvunud erinevate
kaardirakendustega nutiseadmes ning kasutab neid iseseisvalt.

 Opilane vaatab vdi proovib iseseisvalt tantsida erinevate kultuuriruumide tantse ning analiiiisib ja motestab neid.

1.8 Liikumisdpetus 8. klass

THMK ainekava p6hikoolile Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste: Klass: 8. Tundide arv: 2 (nddalas)

Oppeaine kirjeldus (sh ainespetsiifikast lahtuvad erisused):

LiikumisBpetuse péhimdtetest Iahtuva kehalise kasvatuse Gppe kaudu aidatakse pohikoolis 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:

o

Opilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale sobilikku tegevust, selle intensiivsust, peab liikumispéevikut ja annab hinnangu
enda kehalisele ja vaimsele aktiivsusele, sh igapdevastele liikumisviisidele.

Opilane vaartustab litkumist kultuuri osana seostades enda kogemusi liikumisest, spordist ja tantsust kultuuriga ja ennast kultuuri kandjana. Opilane
leiab seoseid uhiskonna arengu ja kultuuri vahel.

Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades, tantsudes, sportméngudes, erinevates kombinatsioonides ja keskkondades, sh
liikluses. Liikumisoskuste kasutamisel sportméngudes on réhuasetused kdikide Opilaste aktiivsel osalemisel, oskuste teadlikul kasutamisel méngu
olukorras, taktikal, koostédl ja eneseanaliiiisil méangijana. Opilased loovad ka ise suunatult liikumismange ja tantse ning valivad erinevaid
liikumisviise igapédevaste liikumisoskuste arendamiseks. P6hikooli 18puks on dpilane omandanud mitmekilgsed liikumisoskused, saanud kogemuse
nende kasutamisest erinevates tegevustes, keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisvalt.

Opilane arendab teadlikult kehalisi v8imeid ja analliiisib enda kehaliste vBimete diinaamikat ja nende seost enda vormisolekuga tervise seisukohalt.
Opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vGimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline
igapédevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi the vaikese osana vdi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisv@imet. Eesmark on, et dpilane iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja meelerahu harjutused ja saab aru
nende mdjust endale.

Opitulemused: Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,

diferentseerimise véimalused
(Mis tegevused voi Ulesanded aitavad jouda dpitulemuste saavutamisele;
kuidas toetada)

TERVIS JA KEHALISED VOIMED 1. Opetaja poolt juhitud arutelu; &pilaste erinevate oskuste, vBimete ja

LITKUMISOSKUSED

Opilane teab, kuidas on kehalised vimed seotud tervise ja kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koost6o,
haiguste ennetamisega aktiivsuse tdstmine labi Gpetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
Opilane mdddab kehalisi véimeid 6petaja juhendamisel, plistitab toetamine.

lUhi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt kehaliste vdimete tasemest. 2. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 16imitud igasse tundi tihe
Opilane mdistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele. vdikese osana voi kasitletud iseseisvas tunnis.

Opilane kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi (kdnd, jooks,
hlpped, ronimine, tantsimine) eri keskkondades,
lilkumisharrastuses, 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 oskusi

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.

Opilane mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.

Opilane peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust.

Opilane teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja
leiab endale sobiva koormuse.

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

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

Opilane rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku liikumist
ning koormust.

Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane loob midagi lilkumisega seotult, analiiiisib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet.




Opilane on osalenud osavétjana, vaatlejana vai vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel ning analulsib saadud
kogemust.

Opilane mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pdhimbtteid.

Opilane teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
litkumisurituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.
Opilane jargib ning analiiiisib liilkumistega seotud isiklikku
hligieeni ja ohutusnéudeid.

Opilane riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

Opilane analiisib enda liikumise kogemust looduses.

Opilane oskab liikuda linnas ja/vi looduses, médrates asukohta
ning suunda, kasutades erinevaid vdimalusi.

Opilane mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljenduse vormina.
Opilane organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse

tervise hoidmisega.

Opilane pustitab koostdos dpetajaga oma kehaliste vBimete arendamiseks individuaalseid eesmérke lahtuvalt oma varasemast
voimekusest/tulemustest. Opilane analiilisib koostd6s dpetajaga oma kehaliste vBimete arengut kooliaasta Iikes.

Opilane teab peamisi toitainete grupp ja nende olulisust igapaevases toitumises (dieedis), dpilane analiiiisib nii tunni kui ka vaba aja aktiivsust (nt
pulsi jargi, nutikella abil vms). Opilane seostab toitumist ja liikumist omavahel.

LITKUMISOSKUSED

Opilane mdistab kdndimist ja jooksmist kui harrastus- ja treeningvormi ja proovib neid iseseisvalt rakendada (nt maastikujooks, kestvusjooks,
kepikond, matkamine). Hipete kasutamine treeninguna, lilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades (nt kaugushupe).

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

Opilane koostab iseseisvalt kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (nt akrobaatiliste elementidega kava), kasutab neid iseseisvalt ja riihmas,
teab oskussonu liikumise kirjeldamiseks.




Opilane loob liikumiskombinatsioone kasutades viske-, piilidmise- ja prgatamisoskust. Sportmangude mangimine 6petaja juhendamisel
vahendatud md6tmetega véljakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4) ning lihtsustatud reeglitega. Omaloomingulised mangud vahenditega.
Mangude loomine.

Opilane kasutab erinevaid vahendeid liikumistegevusi sportlikul eesmargil (treening): suusatamine, kelgutamine, uisutamine.

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

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

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

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane analiiisib nii tunni kui ka vaba aja aktiivsust (nt pulsi jérgi, nutikella abil vms).

Opilane oskab luua vabal valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikumispaeviku igapaevase liikumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

Opilane oskab valida endale sobiva treeningu ja hinnata selle intensiivsust.

Opilane oskab analiiiisida koormuse méju oma kehalistele vimetele ja kohandada oma liikumise aktiivsust vastavalt enesetundele/objektiivsetele
néitajatele (pulsile).

Opilane teab ja rakendab soojendamise ning taastumise pdhimétteid — nt venitused, Idvestused peale liikumistegevust.

Opilane rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse vdi erivajaduse korral. Fiisioterapeutiline harjutusvara rakendamine
tundides.

Opilane oskab anda lihtsamat esmaabi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane métleb vélja (liikumis)mangu, tantsu vai Urituse. Métleb sellele vélja sellele realistlikud reeglid, oskab matestada mangu.Opilane oskab
valida endale meelepérase liikumistegevuse ning sdnastada koostdds Opetajaga/kaaslastega selle reeglid ning Gpetaja juhendamisel tegevuse labi
viia.

u. Viib Uksi vbi koost60s Gpetajaga labi mangu paaristoo/klassiga. Oskab modta tulemust.

Opilane osaleb v&i vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel spordiiritusi/ -v8istlusi (Tartu maraton, Olimpiamangud jms). Annab
suulist/kirjalikku tagasisidet kaasopilastele ja loob selle p&hjal uusi liikumistegevusi.

Opilane rakendab iseseisvalt erinevates liikumise olukordades ausa mangu pdhimédtteid: austus, sdprus, vaistkonna vaim, aus vdistlus, hoolimine,
koostd0, Uksteisega arvestamine, kokkulepetest kinnipidamine.

Opilane mdistab hiigieeninduete tahtsust ning rakendab seda nii koolis kui véljaspool kooli. Opilane taidab petaja poolt seatud ohtusndudeid
iseseisvalt ja mdistab nende olulisust.




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 vahemaks). Kaustab lisavahendeid oma riietuse tdiendamiseks (helkurid,
vihmakeep vms).

Opilane liigub iseseisvalt vi taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid) ja tagasisidestab ja mdistab looduses
liikumise positiivset mdju nii vaimsele kui fudsilisel tervisele. Oskab liikuda looduskeskkonnas olenemata ilmastikuoludest.

Opilane orienteerub Tartu linnas vastavalt tdnava nimedele ja oskavad leida tuttavaid/eelnevalt kiilastatud sihtkohti. On tutvunud erinevate
kaardirakendustega nutiseadmes ning kasutab neid iseseisvalt.

Opilane vaatab v&i proovib iseseisvalt tantsida erinevate kultuuriruumide tantse ning analiilisib ja métestab neid.

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

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

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

1.

2.

3.

4.

Opilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale sobilikku tegevust, selle intensiivsust, peab liikumispaevikut ja annab hinnangu
enda kehalisele ja vaimsele aktiivsusele, sh igapé&evastele liikumisviisidele.

Opilane vaartustab litkumist kultuuri osana seostades enda kogemusi liikumisest, spordist ja tantsust kultuuriga ja ennast kultuuri kandjana. Opilane
leiab seoseid tihiskonna arengu ja kultuuri vahel.

Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades, tantsudes, sportmangudes, erinevates kombinatsioonides ja keskkondades, sh
liikluses. Liikumisoskuste kasutamisel sportméngudes on r6huasetused kdikide dpilaste aktiivsel osalemisel, oskuste teadlikul kasutamisel mangu
olukorras, taktikal, koostddl ja eneseanaliiiisil méngijana. Opilased loovad ka ise suunatult lilkumisménge ja tantse ning valivad erinevaid
liikumisviise igapdevaste lilkumisoskuste arendamiseks. P8hikooli 16puks on dpilane omandanud mitmekiilgsed liikumisoskused, saanud kogemuse
nende kasutamisest erinevates tegevustes, keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisvalt.

Opilane arendab teadlikult kehalisi v8imeid ja analiiiisib enda kehaliste vdimete diinaamikat ja nende seost enda vormisolekuga tervise seisukohalt.




5. Opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vBimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit. VVaimne ja kehaline tasakaal on oluline
igapédevastes olukordades, tegevused vdivad olla I6imitud igasse tundi the vaikese osana vdi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet. Eesmark on, et dpilane iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru

nende mdjust endale.

Opitulemused:

Metoodilised soovitused, sh dpistrateegiate rakendamine,
diferentseerimise véimalused

(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 vdimeid Opetaja juhendamisel, pustitab

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 oskusi.

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS

Opilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.

Opilane mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Téida siia
1. Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste, vdimete ja
kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koostoo,
aktiivsuse tdstmine labi dpetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse
toetamine.
2. Erinevad teemavaldkonnad vdivad olla 16imitud igasse tundi Ghe
véikese osana vOi kasitletud iseseisvas tunnis.




KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.

Opilane peab liikumispéevikut valitud perioodi véltel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust.

Opilane teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja
leiab endale sobiva koormuse.

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

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

Opilane rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist
ning koormust.

Opilane teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud
vigastuste korral.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane loob midagi liikumisega seotult, analiitisib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet.

Opilane on osalenud osavétjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud litkumisuritusel ning analiiusib saadud
kogemust.

Opilane mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pdhimdotteid.

Opilane teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
liikumisdirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.
Opilane jargib ning analiiiisib liilkumistega seotud isiklikku
hligieeni ja ohutusnéudeid.

Opilane riietub lilkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra.

Opilane analtiiisib enda lilkumise kogemust looduses.

Opilane oskab liikuda linnas ja/v6i looduses, maérates asukohta
ning suunda, kasutades erinevaid vdimalusi.

Opilane mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljenduse vormina.
Opilane organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.




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

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

« Opilane teab tervisega seotud kehalisi v8imeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse

e tervise hoidmisega.

« Opilane piistitab koostd6s dpetajaga oma kehaliste vBimete arendamiseks individuaalseid eesmarke lahtuvalt oma varasemast
voimekusest/tulemustest. Opilane anallitisib koostdés dpetajaga oma kehaliste v8imete arengut kooliaasta 15ikes.

« Opilane teab peamisi toitainete grupp ja nende olulisust igapaevases toitumises (dieedis), 6pilane analiiiisib nii tunni kui ka vaba aja aktiivsust (nt
pulsi jargi, nutikella abil vms). Opilane seostab toitumist ja liikumist omavahel.

LIIKUMISOSKUSED

o Opilane maistab kdndimist ja jooksmist kui harrastus- ja treeningvormi ja proovib neid iseseisvalt rakendada (nt maastikujooks, kestvusjooks,
kepikdnd, matkamine). Hiipete kasutamine treeninguna, lilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades (nt kaugushiipe).

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

« Opilane koostab iseseisvalt kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (nt akrobaatiliste elementidega kava), kasutab neid iseseisvalt ja riihmas,
teab oskussdnu litkumise kirjeldamiseks.

o Opilane loob liikumiskombinatsioone kasutades viske-, piiiidmise- ja pdrgatamisoskust. Sportméngude méngimine dpetaja juhendamisel
vahendatud mdotmetega valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4) ning lihtsustatud reeglitega. Omaloomingulised méangud vahenditega.
Mangude loomine.

o Opilane kasutab erinevaid vahendeid liikumistegevusi sportlikul eesmargil (treening): suusatamine, kelgutamine, uisutamine.

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

VAIMNE JA KEHALINE TERVIS
« Opilane sooritab etteantud aja jooksul iseseisvalt erinevaid meelerahu- ja kehatunnetuse harjutusi.
o Opilane oskab valida endale meeleparase liikumistegevuse, mis toetab tema vaimset ja filiisilist tervist.
« Opilasel on olemas teadmised emotsioonidega toimetulemise viisidest/meetoditest ning piitiab neid rakendada iseseisvalt.

KEHALINE AKTIIVSUS
o Opilane analiiisib nii tunni kui ka vaba aja aktiivsust (nt pulsi jargi, nutikella abil vms).
o Opilane oskab luua vabal valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liilkumispéeviku igapéevase liikumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.
« Opilane oskab valida endale sobiva treeningu ja hinnata selle intensiivsust.




Opilane oskab analiiiisida koormuse méju oma kehalistele vimetele ja kohandada oma liikumise aktiivsust vastavalt enesetundele/objektiivsetele
naitajatele (pulsile).

Opilane teab ja rakendab soojendamise ning taastumise pdhimétteid — nt venitused, Idvestused peale liikumistegevust.

Opilane rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse v&i erivajaduse korral. Fiisioterapeutiline harjutusvara rakendamine
tundides.

Opilane oskab anda lintsamat esmaabi.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane métleb vélja (liikumis)mangu, tantsu vai Urituse. Métleb sellele vélja sellele realistlikud reeglid, oskab matestada mangu. Opilane oskab
valida endale meelepérase liikumistegevuse ning sdnastada koosttds Gpetajaga/kaaslastega selle reeglid ning 6petaja juhendamisel tegevuse l&bi
viia.

u. Viib tksi vbi koostdos Gpetajaga labi mangu paaristoo/klassiga. Oskab m&ota tulemust.

Opilane osaleb v@i vaatab (sh TV vahendusel) taiskasvanu juhendamisel sporditiritusi/ -vBistlusi (Tartu maraton, Olimpiamangud jms). Annab
suulist/kirjalikku tagasisidet kaasopilastele ja loob selle p&hjal uusi liikumistegevusi.

Opilane rakendab iseseisvalt erinevates liikumise olukordades ausa mangu pdhimétteid: 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 taidab 6petaja poolt seatud ohtusndudeid
iseseisvalt ja mdistab nende olulisust.

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

Opilane liigub iseseisvalt voi taiskasvanu juhendamisel erinevates loodus keskkondades (matkarajad, pargid) ja tagasisidestab ja mistab looduses
liikumise positiivset mdju nii vaimsele kui fudsilisel tervisele. Oskab liikuda looduskeskkonnas olenemata ilmastikuoludest.

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

Opilane vaatab voi proovib iseseisvalt tantsida erinevate kultuuriruumide tantse ning analiiiisib ja métestab neid.




