AINEVALDKOND ,,KEHALINE KASVATUS"
LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

Uldalused

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse liikkumisGpetuse pdhimotteid, et toetada dpilaste
positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikkumispadevust s.o
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikuda, tegelda
lilkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Lilkkumispadevust arendava 0ppe tulemusena Opilane

1) omandab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja —kogemusi, et harrastada erinevaid
lilkumistegevusi;

2) madistab tervise ja kehaliste voimete seost ning anallisib liikkumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapadevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikkumise pdhimotteid;

4) vaartustab liikumist, sporti, tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste md&ju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega 6) tunneb r66mu
lilkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse

Ainevaldkonna oppeaine arvestuslik maht:

| kooliastmes- 8 tundi Il kooliastmes- 8 tundi
1.klassis 3 tundi 4 klassis 3 tundi
2.klassis 2 tundi 5.klassis 2 tundi
3.klassis 3 tundi 6.klassis 3 tundi
Hindamine

Hindamise kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut,arvestatakse dpilase isikuparast
arengut ning toetatakse selle kaudu dpilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse
enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise kaudu saab dpilane tagasisidet oma



edenemise kohta Sppimisel ja Liikkumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse
tagasisidet ka lildpadevuste arengu ning vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta.
Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.

Kooli hindamisjuhend Iahtub riiklikust 6ppekavast ja kehtestab mittenumbrilise hindamise
kasutamise, Gpitu arvestamise ja Opilase eneseanaliilsi koostamise p6himotted kehaliste
vOimete arengu seisukohast.

Kujundava hindamise kaudu saab 6pilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvdtvalt hinnatakse tldjuhul dppeperioodi I6pul, et kontrollida nii aines seatud eesmarkide
saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis &pililesannetega
liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise
kriteeriumid. Opilast juhitakse ppe kidigus oma Sppimist ning seatud eesmirkide saavutamist
analilsima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Gpilane nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste
saavutusi tagasisidestama.

Trimestri |[Opus saab dpilane hinnangu vastavalt: ARVESTATUD v&i MITTEARVESTATUD.
Aastalopuhinne kujuneb 3 trimestri pdhjal.

Oppekeskkond

Oppimist toetav flsiline, vaimne ja sotsiaalne ppekeskkond aitab kujundada
liikumisvdimalusi ja liilkumispadevust. Opetaja loob kdiki 8pilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest véimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond véimaldab dpilasel teha vigu, kartmata karistust
vOi alavaaristamist. Liikumis- ja sportmangudes vaartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Vdistkonnamangudes vdivad Opilased
kanda eri rolle ja tdita mangus erinevaid lilesandeid.

Flitsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fuusilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse
kujunemiseks nouetekohased ruumid ning liikkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
Liikumispadevuse saavutamiseks tagab kool nduetele vastava vdimla, ujumis algdpetuse tunnid
toimuvad Mustamae Elasmus SPA ujulas ujumistreeneri ja abidpetaja juhendamisel, kasutada



on ringsaal. Opilased saavad kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Koolil on &ueala
jooksuradade, kaugushiippekasti, miniareeni ja

madalseiklusrajaga, mis aitavad tagada ainekavas margitud dpitulemuste saavutamist,
lilkumispadevuse kujundamist ning liikkumisoskuste kasutamist, séltumata Opilaste vanusest ja
soost.

Valdkonnaiilene I6iming, iildpadevuste arengu toetamine ja oppekava labivate
teemade kasitlemine

Liikkumispadevuse kujundamine hélmab kdigi riikliku 6ppekava lldosas kirjeldatud
tildpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab dppeainete eesmirgipirane
[6imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate Gppeainetega ning labivate teemade tahenduslik
kasitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid I8imivasse dppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb dpilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning vGimalus saada ettekujutus tihiskonna kui
terviku arengust. Seejuures on vaga oluline siisteemne ja jarjepidev koostdo teiste ainete
Opetajatega.

Uldpadevuste kujundamise ning ldbivate teemade kisitlemise ja I8imingu korraldamise
pohimodtted on maaratud kooli 6ppekava lildosas ning nende rakendamine tapsustatud
ainekavas.

Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on &ppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
liikumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased
arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe
kaudu toetatakse Gpilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks dppijaiks ning loovaiks ja
kriitiliselt motlevaiks (ihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma Gppimise
eest.

Opetajad teevad 6pet kavandades ja korraldades koost66d, seejuures:

1. lahtutakse Oppekava alusvaartustest, Gldpadevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme
I6puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli
Oppekavas satestatud dppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse rohuasetustest ning
I6imingust teiste dppeainete ja labivate teemadega;



2. arvestatakse didaktika ntldisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse
arvesse kohalikku eripdra ning muutusi Ghiskonnas;

3. Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses lihtlaselt ning jatab
piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4. arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripara ja vOimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust néudvaid tilesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad individualiseeritud ning dpilasele tahenduslikku kasitlust, reageeritakse Opi- ja
eluraskustele, pakutakse Gpiabi ja tuge Gpivalikutes; voimaldatakse erivajadustega
Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende vdimaluste kohaselt ning vajaduse korral
kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5. vdimaldatakse Opet nii liksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, vdimekust ja sugu;

6. kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vOetakse aega eesmarkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide labiarutamiseks,
eneseanallisiks ning refleksiooniks;

7. rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning
aktiivsust, loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse dpilaste
teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8. rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial p&hinevaid dpikeskkondi,
Oppematerjale ja vahendeid.

Ainevaldkonna kirjeldus

Lilkkumise padevust kujundatakse taotletavate opitulemuste kaudu viies liikumisGpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja voimaldavad arvestada
Opilaste individuaalset arengut/ voimekust, huvisid, kooli traditsioone, 6pi- ning kultuurilist
keskkonda. Viis ainekava labivat valdkonda on:

1. Liikumisoskused;

2. Tervis ja kehalised voimed;
3. Kehaline aktiivsus;

4. Liikumine ja kultuur;

5. Vaimne ja kehaline tasakaal



| Kooliaste

1. Liikumisoskused:

Oppeprotsessi jooksul omandab 6pilane mitmekiilgsed liikumisoskused ja kasutab neid
erinevates liikkumistegevustes ning keskkondades (liikluses,metsas, maal, vees,
kombineeritult) k.a. huvi- ja sporditegevuses. liikumismangudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ning rihmaga

1.1. Edasiliikumisoskus

Koénni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumangud ja — harjutused. Kénni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes (sh
erinevat tilpi maastikul). Lihimatk voi dppekaik linna- véi looduskeskkonnas.
Hlppeoskus. Hliippemangud. Hippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Hiippeharjutused
ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine erinevates keskkondades.
Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, tle takistuste, erinevatel tasapindadel,
vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates ritmides.
Keha liikumine ruumis. Keha lilkkumine heli ja muusika saatel. Liikumine enesevaljenduse
vahendina. Liikumine koost60s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jargi liikkumine ja
ise ritmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise ja

riihmaga erinevates suundades, tempos, ritmis. liihimatkad; takistusraja
loomine ronimisoskuse arendamiseks; loovtants.

Edasiliikumine vees. Ujumise algdpetus ( Margiujumine). Hindab adekvaatselt oma
vOimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi

1.2. Vahendil liikkumisoskus

Ohutusnduded vahendil liiklemisel, arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise
pohimdtteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;



e Teeb Opetaja juhendamisel esmast tutvust liikumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadusega

e Harjutused ja mangud kelkudel. Oskab kelku, kaaslast kelgul vedada. Teab ja oskab
kelguga pidurdada, poorata, takistustest imber pdigata, ennast kelgult maha keerata.

e Harjutused touke- ja jalgrattal ( turvavarustus, tehnilised nduded rattale, tasakaal,
vigursoit, Oppesoit- jalgrattalubade koolitus) .

e Harjutused uiskudel ( rulluiskudel) ja suuskadel: ohutus, seismine, tasakaal, kukkumine/
plsti tdusmine, poorded, libisemine, lilkkumine

e Vahendi transportimine spordivaljakult hoiuruumi

1.3. Vahendi kadsitsemisoskus

e Kasitseb vahendit harjutustes, liikumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

e Viske- ja puldmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
Uksi ja mitmekesi,

e erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja pildmisega
lilkumismangud. Viske- ja pttidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, Glaltkde
vise tapsusele, veeretamine tapsusele ja esemete alt, veereva palli pliidmine, enda ja
paarilise visatud palli ptiidmine, viskamine (ile vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine (les ja plitidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja pliidmine,
viskamine horisontaalsesse (nt réngas, kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt tahis
seinal).

e Pdrgatamisoskus. PGrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, porgatamine
parema ja vasaku kdega, pdrgatamine ja plldmine, pdrgatamine sailitades asukohta,
porgatamine liikkumisel.

e Palli l66misoskus kdega. Palli [66mine Ules, ette-liles, lle takistuse (vork, noor),
harjutused kergete pallidega (nt. 6hu- v&i rannapallid), palli [66mine erinevate
kehaosade; palli [66mine sailitades enda asukohta ja liikumisel.

e Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja liikkumismangud. Seisva ja liikuva palli |l66mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.

e Pallil66misoskus vahendiga (reketiga, saalihokikepiga) Kerge palli [66mine 6hku, edasi,
Ule takistuse (vork) reketiga. Palli l66mine seina vastu, les, palli viskamine (les ja selle
I66mine, palli l66mine altkdega peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
saalihokimangudele. Palli vedamine, I166mine, peatamine, s66tmin, Vahendi abil teiste
oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost60,
riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

e Erinevate sportmangude dppimine lihtsustatud versioonina; reketialad jm.

e Erinevad pallimangud ( pallilahing, rahvastepall, jalgpall, tanavareket, sulgpall)



1.4. Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel

e Rihi-, riviharjutused. Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapaevasele tegevusele.
Selle korrigeerimine Opetaja juhendamisel hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

e Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud (simmeetrilised, mittesiimmeetrilised) nii iksi kui ka koostd0os.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad (imberpddratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

e Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Lihntsamad podrlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liilkudes.

e Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates lilkkumistes. Kombinatsioonide koostamine (sh nt
enda harjutuste seeria joonistamine) ja sooritamine.

e Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pé6rlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

2. Tervis ja kehalised voimed

e Labivteema “Tervis ja ohutus” liikumisoskuste valdkonnas keskendub ohutusega
seotud teemadele (tinglikult jaotades ohutusdpetuseks ning riskikditumise
ennetamiseks). Lilkkumisega seonduvatest dpitulemustest saab liikumisoskuste
valdkonnas toetada jargmiste dpitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kditumise jalgimine ja
anallitsimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikkumisviise ja abivahendeid kasutades.

e Higieeni olulisuse rohutamine, eriti peale kehalisi tegevusi.

e riietumine lilkkumiseks sobilikult;

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

o markab liikudes slidameloégisageduse ja enesetunde muutust;

e Markab slidamelodgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele;

e Suunavad kisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning slidamelddgisageduse
muutumine enne ja parast liikumistegevust.



e Opetaja juhendamisel teeb tutvust siidamelédgisageduse m&dtmisega.

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

e Silidamel6oégisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.

e Erineva liikumisintensiivsusega liikumismangud (liikumismangude link).

e Vigastuste korral anda taastavaid harjutusi.

e markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras

e Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole p66rduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda
abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada.

e Oma igapaevaste tegevsute ja koolis Opitavate tegevustes seostamine;

e Osaleb aktiivselt kehalisi vGimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

e Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda vdimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle péhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele voimetele.

e Kehaliste vbimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub manguliste harjutuste ja liikumismangude
kaudu.

e (Oskab nimetada kehalisi voimeid;

e Tegevuste kaigus Opetaja suunab Gpilasi motlema, millist kehalist véimet nad selle
kaudu kdige rohkem arendasid. Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine.
Kolmanda klassi IGpuks peaks olema Opilastel esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.

e Labi testide kehaliste vdimete dppimine ja oskus tuua kehaliste voimete kohta naiteid.

o | kooliastme I6puks mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

e Tervisega seotud kehaliste vOimete m6dtmine ja tulemuse seostamine tervisega Opetaja
juhendamisel.

3. Kehaline aktiivsus

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

o Teab ja oskab mangida aktiivset liikumist ndudvaid mange

e Teab, et lapsed ja noored peaksid olema pdevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab antud teadmisega igapaevase liikumisviisi
ja lilkkumisteekonna valikul.



Koolisiseste liikumisvdistluste korraldamine (sammulugemine; vahendiga kooli jne);
kooli poolt rattaparklate loomine; kaherattaliste ja jalakaijate sdbralikud teed- aktiivne
koolitee

Oskab siduda ja kasutada koolis 6pitut vaba aja tegevusega

Teab/osaleb huviharidus- véi spordiringide t606s, et olla aktiivne

4. Liikumine ja kultuur

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette naitamine kaaslastele,
erinevate lihtsate liikumiste loomine (iksi vOi kaaslastega.

Iseseisvalt mangu/harjutuse/liikumise vélja métlemine; individuaalselt, grupis voi paaris.
kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

Osavodtja lihtne kirjeldus liikumisirituselt saadud kogemusest, tuues valja, mis oli uus,
mida dppis, nagi.

Toetudes saadud kogemustele toob naiteid, millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud. Mangud pdlvest pdlve, sh due- ja hoovimangud.

Osaleb liikumisiritusel osalejana, pealtvaatajana, jalgib spordi- voi liikumisdritusi
meedias (tv, videod) ja arutleb saadud kogemusest. Osalemine Gpetaja juhitud arutelus.
Koolisisestel voistlustel osalemine; klassi esindamine; individuaalsetel voistlustel koolis
osalemine.

teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pShimotteid;

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

Labi mangude tutvustada Opilastele ausa mangu reegleid.

Saab vaikese Ulevaate Eesti sportlastest ning tantsu ja liikumisega seotud
kultuuritritustest

Opetaja poolt tunnis dpetatavate spordialade sportlaste tutvustamine, nimetamine,
kiisimine.

Teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

Ohutu kditumine ja liikumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
JalanBude paelte sidumine liikkumiseks sobilikult.



5. Vaimne ja kehaline tasakaal

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi 6petaja juhendamisel;

e Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
Vaikuseminutid

e Keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise harjutuse
ajal keskendutakse tihele konkreetsele tegevusele ning tahelepanuharjutuse ajal ollakse
vaatleja

o Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni IGpus, 160gastus- ja puudutustegevused).

e Erinevad hingamisharjutused; joogakaardid; Gpilastel lasta endal otsida jooga voi vaimse
tervise harjutusi (nditeks paarisjooga).

e Markab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

e Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

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

o Vestlused emotsioonidest ja nendega toimetulekust; oskus emotsioone juhtida.

e Empaatilisus; sObralikkus; markamine; kaasamine.

e Kiusamisvaba kooli mangude kasutamine ,koost66 arendamine

Il Kooliaste

1. Liikumisoskused:

Oppeprotsessi jooksul omandab dpilane mitmekiilgsed liikumisoskused ja kasutab neid
erinevates lilkkumistegevustes ning keskkondades (liikluses, metsas, maal, vees, kombineeritult)
k.a. huvi- ja sporditegevuses. liikumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost60s
paarilise ning rihmaga

1.1. Edasiliikumisoskus

J Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumangud ja — harjutused. Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes (sh
erinevat tlilipi maastikul). Liihimatk voi 6ppekaik linna- voi looduskeskkonnas.



Hlppeoskus. Hiippemangud. Hippeid ja hipakuid sisaldavad tantsud. Hiippeharjutused
ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine erinevates keskkondades.
Hipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, lle takistuste, erinevatel tasapindadel,
vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates riitmides.
Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine enesevaljenduse
vahendina. Liikumine koost60s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jargi liikkumine ja
ise ritmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja rihmaga. Liikumised paarilise ja riihmaga
erinevates suundades, tempos, ritmis. lihimatkad; takistusraja loomine ronimisoskuse
arendamiseks; loovtants.

1.2. Vahendil liikumisoskus

Ohutusnduded vahendil liiklemisel, arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pdhjustest;

Teab (ja oskab teha Gpetaja juhendamisel) liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust
Harjutused ja mangud suuskadel. Oskab suuski transportida, hoiustada. Teab ja oskab
suuskadel pidurdada, p6orata, takistustest imber pdigata, (kiinkale) tGusu- ja
laskumisviise.

Harjutused touke- ja jalgrattal ( turvavarustus, tehnilised nduded rattale, tasakaal,
vigursdit,) .

Harjutused uiskudel ( rulluiskudel) ja suuskadel: ohutus, seismine, tasakaal, kukkumine/
plsti tdusmine, poorded, libisemine, liilkkumine

Vahendi transportimine spordivaljakult hoiuruumi

1.3. Vahendi kasitsemisoskus

Kasitseb vahendit harjutustes, liikumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
Viske- ja pliidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
Uksi ja mitmekesi,

erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja plilidmisega
liilkumismangud. Viske- ja pliidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, tlaltkde
vise tapsusele, veeretamine tapsusele ja esemete alt, veereva palli ptiidmine, enda ja
paarilise visatud palli ptiidmine, viskamine Ule vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine Ules ja paliidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja ptiidmine,
viskamine horisontaalsesse (nt réngas, kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt tahis
seinal).



J Pdrgatamisoskus. PGrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kdega, porgatamine ja pltddmine, pdrgatamine sailitades asukohta,
porgatamine liikkumisel.

o Palli I66misoskus kdega. Palli l6omine lles, ette-liles, lle takistuse (vork, noor),
harjutused kergete pallidega (nt. 8hu- vdi rannapallid), palli I66mine erinevate
kehaosade; palli |l66mine sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

J Palli I66misoskus jalaga. Harjutused ja liikkumismangud. Seisva ja liikuva palli Il66mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.
J Palli l66misoskus vahendiga (reketiga, saalihokikepiga) Kerge palli I66mine dhku, edasi,

Ule takistuse (vork) reketiga. Palli l66mine seina vastu, lles, palli viskamine Ules ja selle
[66mine, palli I66mine altkdega peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
saalihokimangudele. Palli vedamine, |166mine, peatamine, s66tmin, Vahendi abil teiste
oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

J Erinevate sportmangude Sppimine lihtsustatud versioonina; reketialad jm.

. Erinevad pallimangud ( vorkpall, korvpall, jalgpall, tdnavareket, sulgpall)

1.4. Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel

] Rinhi-, riviharjutused. Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapdevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja juhendamisel hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

J Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud (simmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii tiksi kui ka koost606s.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad (imberpdodratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

J Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.
Lihntsamad p6édrlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liikudes.

) Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite ja liikkumiste

kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikkumistes. Kombinatsioonide koostamine (sh nt
enda harjutuste seeria joonistamine) ja sooritamine.

o Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, péérlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

2. Tervis ja kehalised voimed

J Labiv teema “Tervis ja ohutus” liikkumisoskuste valdkonnas keskendub ohutusega
seotud



teemadele (tinglikult jaotades ohutusdpetuseks ning riskikditumise ennetamiseks).
Lilkkumisega seonduvatest dpitulemustest saab liikumisoskuste valdkonnas toetada
jargmiste Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kditumise jalgimine ja anallilisimine, ohutu ja
ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise
ja abivahendeid kasutades.

Higieeni olulisuse rohutamine, eriti peale kehalisi tegevusi.

riietumine liikkumiseks sobilikult;

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

markab liikudes siidamel6ogisageduse ja enesetunde muutust;

Markab siidamelodgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele;
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning siidamel66gisageduse
muutumine enne ja parast liikumistegevust.

Opetaja juhendamisel teeb tutvust siidameldégisageduse mddtmisega.

sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

Siidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.

Erineva liikumisintensiivsusega liikumismangud (liikumismangude link).

Vigastuste korral anda taastavaid harjutusi.

markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras

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

Oma igapaevaste tegevsute ja koolis Opitavate tegevustes seostamine;

Osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu Opilane dpib tunnetama enda vdimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele voimetele.

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

Oskab nimetada kehalisi voimeid;

Tegevuste kdigus dpetaja suunab dpilasi motlema, millist kehalist vdimet nad selle
kaudu kdéige rohkem arendasid. Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine.
Kolmanda klassi I6puks peaks olema Gpilastel esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.

Labi testide kehaliste voimete dppimine ja oskus tuua kehaliste vdimete kohta naiteid.
Tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine ja tulemuse seostamine tervisega Opetaja
juhendamisel.



3. Kehaline aktiivsus

J Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma;

J Teab ja oskab mangida aktiivset lilkkumist ndudvaid mange

J Teab, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et

hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab antud teadmisega igapaevase liikumisviisi
ja lilkkumisteekonna valikul.

. Koolisiseste liikumisvdistluste korraldamine (sammulugemine; vahendiga kooli jne);
kooli poolt rattaparklate loomine; kaherattaliste ja jalakdijate s6bralikud teed- aktiivne
koolitee

J Oskab siduda ja kasutada koolis dpitut vaba aja tegevusega

J Teab/osaleb huviharidus- v&i spordiringide t60s, et olla aktiivne

4. Liikumine ja kultuur

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

) Iseseisvalt mangu/harjutuse/liikumise valja motlemine; individuaalselt, grupis v&i paaris.

] kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

J Osavotja lihtne kirjeldus liikumisirituselt saadud kogemusest, tuues valja, mis oli uus,
mida dppis, nagi.

J Toetudes saadud kogemustele toob naiteid, millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud. Mangud polvest pdlve, sh due- ja hoovimangud.

) Osaleb liikumisiritusel osalejana, pealtvaatajana, jalgib spordi- voi liikumisiritusi
meedias (tv, videod) ja arutleb saadud kogemusest. Osalemine Gpetaja juhitud arutelus.

o Koolisisestel voistlustel osalemine; klassi esindamine; individuaalsetel voistlustel koolis
osalemine.

. teab ja jargib uldiselt ausa mangu pohimotteid;

J Ausa mangu pShimotted spordis: sGprus, ausus, hoolimine, rédm. Liikumine koos

kaaslastega, omavahel lilesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Voit ja kaotus — kditumine erinevates situatsioonides.

J Labi mangude tutvustada Opilastele ausa mangu reegleid.

J Oskab nimetada Eesti sportlasi, spordivdistlusi/ -ritusi ning tantsu ja liilkumisega seotud
kultuuriGritusi

J Opetaja poolt tunnis dpetatavate spordialade sportlaste tutvustamine, nimetamine,
kiisimine.

J Teab ning jargib isiklikku higieeni ja ohutusndudeid;

] Ohutu kaitumine ja liikkumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese,



kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine liikumiseks sobilikult.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal

J Teab ja oskab sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

J Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
Vaikuseminutid

. Keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise harjutuse
ajal keskendutakse ihele konkreetsele tegevusele ning tahelepanuharjutuse ajal ollakse
vaatleja.

J Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni IGpus, [06gastus- ja puudutustegevused).

. Erinevad hingamisharjutused; joogakaardid; Gpilastel lasta endal otsida jooga voi vaimse
tervise harjutusi (naiteks paarisjooga).

J Markab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

J Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

J Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid ning
seda, mis toimub minu sees v3i mis toimub minu tmber.

) Vestlused emotsioonidest ja nendega toimetulekust; oskus emotsioone juhtida.

) Empaatilisus; sbralikkus; markamine; kaasamine.

] Meeskonnaks kujunemise tegevuste/ mangude kasutamine, koostoo arendamine.



