Oskar Lutsu Palamuse Pohikooli liikumisopetuse ainekava

Oppeaine kirjeldus

Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis
ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; lilkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1 Litkumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarithmaks ja need kujunevad erinevate litkumisviiside rakendamise kaudu.
Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapaevaclus,
litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,tantsus ning koost66d tehes. I kooliastmes omandavad dpilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jétkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapédevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse
vahendit;

3) oskus kdsitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, lilkumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja
keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

2 Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega
(kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korrapédrane kehaliste voimete
mootmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.
Kehalisi vdimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud
hindamisega.

3 Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt
aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispaeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne.
Opilased, kelle tervislik seisund ei voimalda koiki 6ppetegevusi sooritada véi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse
nende tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.



4 Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda toimuvate
tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega.
Ta omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mingu pShimatteid jargida. Opilane saab kogemused
véljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana v4i vabatahtlikuna, liikkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta
viljendab ennast litkumise ja tantsu kaudu ning koostd0s kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle
looja.

5 Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning
mdistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit. Taotletavad opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel,
kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning voimaldavad arvestada Gpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja
muutuvat tihiskonda.

Hindamine

Hindamine on Sppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase dppimist ja arengut, tema kooliastme 10puks taotletavate teadmiste ja oskuste
omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse iilevaade dpitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust
ning toetatakse selle kaudu dpilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks.
Hindamise kaudu saab dpilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja liilkumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet
oma Opetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks.

Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka iildpadevuste arengu ning véartushoiakute ja -hinnangute
kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas sonaliste hinnangute voi kirjeldavat
hinnangut. Hinnates l14htutakse riikliku dppekava iildosas hindamise kohta sitestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist,
mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis v4i huvitegevuses) Opitu arvestamise ja Opilase
eneseanaliiiisi koostamise pohimdtted kehaliste voimete arengu seisukohast.

Diagnostilise hindamise kéigus selgitatakse vélja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased vidrarusaamad ning spetsiifilised
opiraskused, et kavandada edasist dppimist ja Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja
arenguvOimaluste kohta.

Kokkuvotvalt hinnatakse tildjuhul 6ppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmérkide saavutamist kui ka taotletavate
Opitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis



hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud
eesmarkide saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasopilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes
hinnatakse dpilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja
maailmas toimuva kohta antakse sOnalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike {ilesannete puhul arvestatakse eelkdige to6 sisu, kuid
pooratakse tahelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite digele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse
hindamisel iilesande eesmaérgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pohjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise voimaldamiseks kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -
vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub seatud dppe-eesmarkidest ning ecldatavast opitulemusest.

Kooli tdpsemad hindamise alused pannakse paika kooli dppekavas ja kodukorras.

1.kooliastmes kasutatakse kujundavat ja kokkuvotvat hindamist. Hinnang antakse suuliselt voi kirjalikult oluliste oskuste, soorituste
vOi harjutuste tagasisidestamiseks dppekavast tulenevate dpitulemuste omandamise kohta.



3. klassi ainekava

Teema:

Kehaline
aktiivsus

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Labi méingu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega on
voimalik koguda 60 minutit mddduka voi tugeva intensiivsusega
liikumist (lilkumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pédevas aktiivsed
vihemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.
Arvestab antud teadmisega igapédevase litkumisviisi ja
lilkumisteekonna valikul.

2) mérkab litkudes
stidameldogisageduse ja enesetunde
muutust;

Mirkab stidamelodgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
lilkumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
siidameldogisageduse muutumine enne ja pérast
liikumistegevust.

3) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,

Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi, madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi
vOi vigastust.

Erineva litkumisintensiivsusega liikumisméngud
(liikumisméngude link).

4) mérkab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras

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




Pohimoisted: liikkumisaktiivsus; siidamel6ogisagedus; enesetunne; 112.

Praktilised tood: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin
litkudes/ei pingutanud); hinnang enda litkumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks viga

kerge kuni viga visitav); litkumistegevuste kaardi tditmine koos lapsevanemaga; galerii enda pideva voi nddala
liikumistegevustest.

Lo6iming:

e Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liilkumise) olulisus; dpilane oskab mérgata, kas ja kui palju ta
on kehaliselt aktiivne.

o Matemaatika - viahemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja siidameloogisageduse miarkamine; loendamine;
liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

o Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; liikumisega seotud sdonavara, terminoloogia, suulise juhise
kuulamine

o Inimesedpetus - mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mirkab enda enesetunnet liikumisel

Teema:
Opitulemused: . .
Liikumine Oppesisu:
ja kultuur

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette
1) loob midagi liikumisega seotult; nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate liilkumiste loomine iiksi voi
kaaslastega.




2) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana
vO1 vabatahtlikuna;

Osavotja lihtne kirjeldus liikumisiirituselt saadud kogemusest, tuues
vilja, mis oli uus, mida dppis, nigi. Toetudes saadud kogemustele
toob nditeid, millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud.
Mingud polvest pdlve, sh due- ja hoovimédngud.

Osaleb liikumisiiritusel osalejana, pealtvaatajana, jalgib spordi- voi
litkumistiritusi meedias (tv, videod) ja arutleb saadud kogemusest.
Osalemine Opetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jargib tildiselt ausa méangu
pOhimotteid;

Ausa méngu pohimotted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rodm.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine,
mingureeglite kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja
kaotus —kditumine erinevates situatsioonides.

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

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate litkumisiirituste,
suurvdistluste, sportlaste ja vdistkondade kohta,
enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine.

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja

ohutusnoudeid;

Ohutu kéitumine ja litkkumine erinevates keskkondades, erinevates
tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine. Jalandude paelte sidumine
litkumiseks sobilikult.

6) riietub litkumiseks sobilikult;

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

7) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond,;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine. Liitkumine tédnaval, pargis,
viljasoitudel matkaradadel, suusaradadel.

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

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméngud,
peitumis- ja otsimisméngud. Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja
valik.

Koolilimbruse ohutuse vaatlemine/analiiiisimine. Kooliteekonna
ohutus, litkkumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine
litkudes tdnaval.




Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Erinevate tantsude kultuuritausta

9) tantsib tiksi, paaris ja rithmas; . . . AR o
) P ] ’ tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase oma
kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

10) avastab liikumisvdimalusi tantsu
kaudu.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus, "aus mang"; riietumine; hiigieen;

Praktilised t6od: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/siindmusel osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate
litkkumiste loomine iiksi vo0i kaaslastega; lithimatk.

Loiming:

» Kunstiopetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

e Loodusdpetus - hiigieen, riietumine, looduses litkumine, erinevates keskkondades litkumine; koolitimbruse plaan,
ilmakaared

o Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida saadud kogemusest liikumisiiritusel),
litkkumisméangude ja spordialade nimetused

e Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus méang/kditumine, emotsioonid ja nendega toimetulek

o Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

e Voorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

e Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevéljendus




Teema:
Liikumisoskused

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liikkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning
rithmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméangud ja — harjutused.
Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméangud.
Kodndimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes. Lithimatk voi
oppekiik looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud. Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hiipete kasutamine erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.
Kaugushiipe paku tabamiseta. Korgushiipe iileastumistehnikas.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha litkumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha liikumine ruumis. Keha litkkumine heli ja
muusika saatel. Litkumine eneseviljenduse vahendina. Liikumine
koostdos teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud
riitmi jérgi litkkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostds paarilise ja rithmaga. Liikumised
paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméngudes

Harjutused ja miangud kelkudel. Harjutused uiskudel. Harjutused
suuskadel . Harjutused vahenditel liikumiseks vees.




Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub
ka tehnilisele ABC-le keskendumise vajadus vastavalt vahendi
eripirale. Néiteks: suuskade hoidmisasendid. Suuskade puhul
teadmine, et pohjasid on vaja hooldada libisemiseks, suuskadel
pidamisala midramine ja méédrimine klassikalise sdidustiili puhul.

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;




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

Viske- ja piitidmisoskus. VVahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja piitidmisega
litkumisméngud. Viske- ja piitidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, vise tdpsusele, veeretamine tipsusele ja esemete alt,
veereva palli piilidmine, enda ja paarilise visatud palli piitidmine,
viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
plitidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja piitidmine,
viskamine horisontaalsesse (nt rdngas, kast) voi vertikaalsesse
maérklauda (nt téhis seinal). Pallivise hoojooksult.

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
pOrgatamine parema ja vasaku kdega, pdrgatamine ja piilidmine,
porgatamine sdilitades asukohta, pdrgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus kiiega. Palli 166mine iiles, ette-iiles, {ile takistuse
(vork, noor), harjutused kergete pallidega (nt. dhu- voi rannapallid),
palli 166mine erinevate kehaosade; palli 166mine séilitades enda
asukohta ja litkumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja liikkumisméngud. Seisva ja
litkuva palli [66mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli
166mine ohku, edasi, iile takistuse (vork) reketiga. Palli 166mine seina
vastu, liles, palli viskamine iiles ja selle 166mine, palli 166mine
altkdega peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokimédngudele. Palli vedamine, 166mine, peatamine, so6tmin,
hokikepiga.




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

5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku
200 meetrit edasi liikuda;

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et dpitulemuseni jouab dpilane
3.klassi 1opuks.

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et dpitulemuseni jouab dpilane
3.klassi 1opuks.

7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel
ja nende kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud (stimmeetrilised,
mittesiimmeetrilised) nii tiksi kui ka koostdos. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad timberpdoratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. Lihtsamad podrlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes. Tasakaalulint.

Tasakaalu hoidmine asendite ja lilkumiste kombinatsioonides.
Asendite ja lilkumiste kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: lilkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes. Kombinatsioonide koostamine (sh nt
enda harjutuste seeria joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, podrlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

8) korrigeerib kehahoidu opetaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt lilkumis- ja igapdevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.




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

Tervis ja ohutus kui ldbiv teema liikumisoskuste valdkonnas Labiv
teema “Tervis ja ohutus” keskendub ohutusega seotud teemadele
(tinglikult jaotades ohutusdpetuseks ning riskikditumise
ennetamiseks). Litkumisega seonduvatest Opitulemustest saab
litkumisoskuste valdkonnas toetada jirgmiste dpitulemuste
saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kditumise jalgimine ja analiilisimine, ohutu ja
ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades. Konkreetsed
opitulemused koos toetavate dppetilesannetega on kirjeldatud
ohutusteemalistes Opetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu liilkumise pshimdtete arvestamine. Oppesisu
ndited edasilitkumisoskustes Soojendus enne litkumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liilkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nihtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema
"Tervis ja ohutus” liiklusalaste opitulemustega: pohjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda
néhtavaks tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga).

Vahendil litkumises Turvavarustuse kasutamine. Liiklusohutus ohutu
liikkluskditumise eristamine ohtlikust, oma kéditumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine. Kaaslasega arvestamine vahendil
liitkumisel.

Vahendi kisitsemisoskustes Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega. kehakontrollioskustes asendites
ja litkumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
veeohutusalased oskused Ujumisoskus; oma vdimete hindamine.




. Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas on ta arvestab

10) arvestab tegevustes kaaslasi; - .. .
kaaslase voi kaaslastega liikumistegevuses.

11) annab tagasisidet enda Opilase tagasiside andmine toimub etteantud oskuste alusel, kust ta
lilkumisoskuste ja -ohutuse kohta saab valida kuidas ta antud oskuse on omandanud ja kuidas ta arvestab
etteantud Kirjelduse alusel, ohutusega.
12) toob niiteid erinevate Liikumisoskuste nimetamine oma igapdevaste liikkumisviiside
liikumisoskuste kohta Kirjeldamine

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikkumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja rithmaga; litkumised vahendil (liikumisvahend (ratas,
suusk, uisk, kelk jne); vahendi késitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised to6d: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus.

Loiming

o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, liikumissdnavara

o Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
e Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval jne), tempo

o Too0petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)

e Voorkeel - vodrkeelne liitkumissonavara

e Loodusdpetus - litkumine erinevates keskkondades, sh maastikel

« Inimesedpetus - riletumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine

e Muusika - muusikaline liikkumine erineval viisil, riitm




Teema:

Tervis ja
kehalised

voimed

Opitulemused:

Oppesisu:

1) osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates
mingudes ja harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu Opilane Spib tunnetama enda voimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pohjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele vdimetele.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub ménguliste
harjutuste ja litkumismangude kaudu.

2) nimetab kehalisi

Opetaja suunab dpilasi mdtlema, millist kehalist vdimet nad selle kaudu kdige
rohkem arendasid. Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Selleks on
otstarbekas kasutada ka tegevuste jaamades kehaliste voimete postreid/silte, et

voimeid; teadmine saaks kinnistuda erineval viisil. Kolmanda klassi 1dpuks peaks olema
Opilastel esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud,
painduvus, kiirus, koordinatsioon.

3) moddab enda kehalisi

vOimeid Opetaja
juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

4) teab liikumise ja
toitumise olulisust tervisele

Teab, et lilkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat

Pohimoisted: tervis; energia (toit, uni, litkumine); kehalised voimed.

Praktilised tood: kehaliste voimete modtmine dpetaja juhendamisel.




Lo6iming:

o Matemaatika - kehaliste voimete mdotmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine, korduste arvud, pikkus-,

ajaiihikud, nende tajumine ja teisendamine
e Inimesedpetus - toitumine, uni, litkumine
o Eesti keel - kehaliste voimetega seotud moisted

Teema:

Vaimne ja
kehaline
tasakaal

Opitulemused:

Oppesisu:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise
harjutuse ajal keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele ning
tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
16dvestusharjutused tunni 15pus, 160gastus- ja puudutustegevused).

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

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

Téahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, méargates oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu sees voi mis toimub minu timber.




Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; l0dvestus; 10dgastus; keskendumine; tihelepanu.

Praktilised t66d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja sOnastamine.

Lo6iming:

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




