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

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

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapédevase liikkumisega, 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, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korrapirane kehaliste voimete
mdootmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.
Kehalisi vdimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis toetab dpilase 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, liikkumispaeviku 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 liikumise 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 pdhimétteid 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
moistab vOimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit. Taotletavad dpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel,
kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja
muutuvat {ihiskonda.

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 isikupéarasest arengust
ning toetatakse selle kaudu dpilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks.
Hindamise kaudu saab dpilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja liikumispadevuse 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 l&htutakse riikliku 0ppekava 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 dpitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja
arenguvOimaluste kohta.

Kokkuvdtvalt hinnatakse iildjuhul dppeperioodi 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 kdigus 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 oOpilase 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.

2.Ja 3.kooliastmes kasutatakse mitteeristavat hindamist — arvestatud ,,A* v3i mittearvestatud ,,MA*. 2.ja 3.kooliastmes on hinnangutel
oluline roll lisaks mitteeristavale hindamisele, et anda tagasisidet Opilase soorituse ja/vdi arengu kohta. Mitteeristava hindamise puhul
méiiratakse Opitulemus, millele vastamise korral viljendatakse tulemust hinnanguga arvestatud ning madalamal tasemel tulemust
viljendatakse hinnanguga mittearvestatud. Oppeaine edukaks libimiseks ning ,,A* saamiseks kontrollharjutustel, on vaja dpilasel
aktiivselt osaleda koigis (v.a. pdhjusega puudumine) tundides ning tdita ettenidhtud Opiiilesanded.



4. klassi ainekava

Teema:

Kehaline
aktiivsus

Opitulemused:

Oppesisu:

1) teeb kindlaks enda
igapdevase kehalise aktiivsuse
ja analiitisib seda;

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikuda ja
kuidas ta saab planeerida pievakava nii, et igapdevane
lilkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapaevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on erinevad
litkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku annaksid vdhemalt
60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.

3) mdddab enda
siidameldogisagedust;

Stidameldogisageduse mddtmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust;

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse madramise kiisimustikud/toolehed
jne.

5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust
— nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused,
stidamel6dgisageduse taastamine. Organismi taastumine peale
haigust voi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara.
Organismi taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.




Porutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis voivad
juhtuda vahendil litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms). Oskus
saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

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

Pohimoisted: liikkumisaktiivsus; pingutamine; siidamelodgisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112;
vigastused; taastumine.

Praktilised t66d: siidameloogisageduse modtmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse kaardistamine
(litkumispéevik).

Loiming:

e Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse modtmine tehnoloogiliste vahendite abil, liikkumise moju elunditele,
elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid

e Matemaatika - siidameldogisageduse mootmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine;
erinevad distantsid; aeg

o Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, liikkumine, taastumine, keha reaktsioon
kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

o Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; lilkumisega seotud sdnavara

e Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus




Teema:
Liikumine ja
kultuur

Opitulemused

Oppesisu

1) loob midagi liikumisega seotult ja annab
selle kohta tagasisidet;

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud kiisimuste
kaudu sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana v3i vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada,
mida uut kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja
tildpadevustega. Toob nditeid enda litkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle
seosest kultuuriga.

3) teab ja rakendab ausa méngu
pohimotteid ning sellega seotud vaartusi;

Ausa méngu pohimotted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus. Teab,
kust ausa mingu mdiste on alguse saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu
ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate litkkumistirituste, (suur)voistluste,
tantsuiirituste, sportlaste ja voistkondade kohta. Nimetab
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava liikkumis-, spordiala voi tantsustiil
rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) moistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnouete olulisust ning jargib neid,;

Ohutusreeglid erinevatel litkkumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine
— opilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripira;

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine liikumiseks — milliseid voimalusi
pakuvad erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid, terviserajad. Kéitumine
looduses ja teadmised looduses litkumisest ja ohtude ennetamisest.

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
madrates asukohta ning suunda;

Asukoha ja suuna méddramine tundmatus keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna kavandamine. Kditumine
eksimise korral. Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii jalakéija kui
jalgratturina. Oskab tuua niiteid oma igapédevase litkluskditumise kohta
liikluskultuuriga seoses.




Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. Tantsude

9) tantsib iiksi, paaris ja rihmas; loomine, vaatamine ja arutlemine

10) mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete

. . Kultuuriliste eripdrade modistmine erinevate tantsude kaudu.
tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri Tantsu kui litkkumiskultuuri avastamine, tants kui eneseviljendusvahend
eneseviljendusvormina. erinevates kultuurides ja selle seos 6pilase omakultuuriga.

Péhiméisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méang; riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised to6d: on saanud spordi- voi kultuuritiritusel/siindmusel osalemiskogemuse; erinevate liikumiste loomine iiksi voi kaaslastega; matk.

Lo6iming:

e Inimesedpetus - riietus, hiigieen, litkkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vadirtuste madramine, aus mang

« Kunstiopetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

o Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sOnavara

o Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta

o Ajalugu - litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud kultuuriiiritusi

o Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

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

e Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mootiihikute tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades,
-méngudes

e Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméangud, enesevéljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste
eripdrade moistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.




Teema:

Liikumisoskus

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning riihmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikumine due- ja sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tiilipi jooksudel; iihtlase tempo
hoidmine. Matkad ja dppekédigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine liikumisharrastuses (nt parkuur) erinevates
keskkondades. Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumangud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika
saatel. Riitmis litkumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise
loomine vastavalt riitmile voi muusikale. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rithmaga.
Liikumised paarilise ja rithmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed iilesanded
litkumiste kombineerimiseks, loomiseks.




2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades. Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks,
voimalik rakendada niiteks rattanddalat/-kuud.

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja
sellest soltub ka hooldusvdtete vajadus vastavalt vahendi
eriparale. Niiteks: suuskade hooldus.

4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske-, pitiidmis- ja porgatamisoskus Viske-, plitidmise-
ja porgatamisoskust sisaldavad liikkumisméngud ja
litkkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud
viskamise, piitidmise ja pdrgatamise sportmingudele.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, tiksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli lo6misoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja
méangud palli 166misega seotud spordialadele. Palli
160misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méngud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost60, riitmitunnetuse
harjutused vahendite abil.




5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate korgustega
toepindadel, erinevates tasapindades iiksi ja paarilisega.
Umberpooratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse iilekandmine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. P66rlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse tilekandmine. OskussOnad.

Asendite ja liilkumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, podrlemised,
hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu pohimdtted, asendite seostamine
keha raskuskeskmega, keskendumisega.




7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kéditumise jdlgimine ja
analiiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himétete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi
arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus”
litklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust litkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda ndhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine:
helkur, erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kditumise
analiitisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liitkumisel.

Vahendi kisitsemisoskustes. VVahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja litkumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.




8) analiiiisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vilja, kuidas ta
litkkumistegevustes arvestab kaaslastega. Pohjendab
lithidalt enda vastust.

9) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust
ja turvavarustuse kasutamist;

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi voi
ankeedi alusel toetudes dpitud oskustele, ohutuse ja
turvavarustuse kasutamise jargimisele. Opilane toob vilja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida sooviks vdi vajaks
arendada ja kuidas ta jargib litkumisohutust ja
turvavarustust.

10) teab liikumisoskusi
liilkumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
litkkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapdevase litkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks
jne).

Pohiméisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus,
edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koostd0s paarilise ja rithmaga; litkumised
vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.

Praktilised tood: Opilase eneseanaliilis ankeedi alusel.




Lo6iming

o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, liikumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine

o Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pohjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad)

o Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vordlused
ja analiilisioskus.

o To060petus - endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), manguvahendite valmistamine

o Voddrkeel - vodrkeelne spordivahendite, méngude ja liikumissdnavara

e Loodusdpetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liikumine erinevatel loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine, litkumine erinevates ilmasikuoludes

e Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida erinevatele tilesannetele
uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkkumise seostamine, loovliikumine

Teema:
Tervis ja
kehalised

voimed

Opitulemused:

Oppesisu

1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta
igapdevaelus. Opilane teab, milliste harjutustega arendada joudu,
painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

2) seab liihiajalisi eesmirke
kehaliste voimete arendamiseks
enda modtmistulemuste pdhjal;

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist
kehalist voimet ta moddab, mérgib iiles tulemusi ja analiiiisib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab mddtmistulemusi, et
seada liihiajalisi eesmérke. Fitback keskkonna kasutamine kehaliste
vOimete tulemuste seostamiseks tervisega.




3) arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid arendada.

4) analiiiisib dpetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

Kehaliste voimete mootmistulemuste analiiiis toetub tervisetsooni
skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet lahtuvalt vanusest, soost ja
kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga hea.

5) mdistab litkumise ja
toitumise tdhtsust tervisele.

Opilane maistab, mida tihendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Pohimoisted:

tasakaal; eneseanaliiiis.

tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aecroobne) vastupidavus; liikumise ja toitumise

Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine; lithiajalise eesmirgi seadmine; tulemuste analiilis

Loiming

o Matemaatika - kehaliste voimete mootmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.

o Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine

o Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

e Loodusained - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus.

o Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste voimetega seotud mdisted

Vaimne ja
kehaline
tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:




1) sooritab Opetaja
toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Néiteks: oma motete, emotsioonide
ja kehaliste aistingute mirkamine. Niiteks: mérka, mida
sa koged hetkel... oma motetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide mirkamine enda iimber. Néiteks:
mirka, milliseid helisid sa hetkel kuuled. Opetaja
toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks:
kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes tdhelepanuga
1abi koikide kehaosade peast jalgadeni.
Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

2) kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju endale;

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

3) mérkab Opetaja

toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine.
Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; lddvestus; 106gastus; keskendumine;

tdhelepanu; eneseregulatsioon

Praktilised t66d: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sGnastamine.

Loiming

o Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,

hingamine, puhkus ja uni

e Loodusdpetus - looduskeskkonna voimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada,

hapnikku olulisus organismile
o Muusika- erinevad rahustavad

helid, helide ja muusika moju enesetundele, vaikuse

olulisus, endale sobiva liikumistegevuse ja heli leidmine
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