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.



8. klassi ainekava

Teema:

Kehaline
aktiivsus

Opitulemused:

Oppesisu:

1) hindab oma igapdevast kehalist
aktiivsust;

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapdevast
aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.

2) peab liikumispéevikut valitud
perioodi viltel, et jdlgida enda
kehalist aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm)
litkumispéevik igapdevase litkumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

3) teab erineva liikumisintensiivsuse
moju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus, mille jérgi seda hinnata nii
tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt. Tervistav ja
treeniv litkumine.

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka
vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse
méadramise kiisimustikud/t66lehed, enesetunne,
aktiivsuse fikseerimine.




5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjirgseid
tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pohimdtteid — nt venitused,
16dvestused peale liikumistegevust.

6) rakendab traumade ja haiguste
jérel sobilikku liikumist ning
koormust;

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust,
vigastuse voOi erivajaduse korral.

Taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
liikumistes saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele, abi
kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

Pohimoisted: tervistav ja treeniv lilkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Praktilised to6d: enda kehalise aktiivsuse analiiiis (liikumispdevik); soojendustegevused ettevalmistavas

tegevuses.

Loiming:

o Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine

o Informaatika - digitaalne litkumispéevik

» Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervis, sobiva kehalise aktiivsuse valik

e Bioloogia - inimese elundkondade pohiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
liikumiselundkonnas. Treeningu moju tugi- ja litkumiselundkonnale.

e Matemaatika - siidamel66gisageduse moodtmine

o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; likkumisega seotud sonavara, loovt6o

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

» Fiiiisika - joud, raskusjdud..........




Teema:

Liikumine
ja kultuur

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine,
protsessi kajastamine, ette antud kiisimuste kaudu
sellele tagasiside andmine.

2) on osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning analiilisib
saadud kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas,
millised olid tema tugevused, mida dppis, millele
tahab tdhelepanu pdorata, toob vilja, mis oli temale
uus, mis oli positiivne, mis oli negatiivne ning
pohjendab jne.

3) mdistab ausa mangu tdhendust
jarakendab selle pdhimotteid;

Ausa méangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus, keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende viirtuste
kujunemist.

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega voi tuntud sportlase voi tantsija
tadhendusega tihiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud:
stereotlitipsed uskumused; sport iihiskonnas —
tthiskonna muutumise mdjud spordile, litkumise
spordi ja tantsu véljendusvoimalused kultuuris.




5) jargib ning analiilisib
liilkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;

Teab, millised on ohutusnéuded ldhtuvalt
liilkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

7) analiilisib enda
liilkumiskogemust looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; voimalusel pidevased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks
(riietus, toit, todiilesannete jaotamine jne), kditumine
looduses (nt mida teha priigiga).

8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méairates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

Raja ldbimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka
ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumisméngud.
Oma igapéevase liikkumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja liikumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi
kasutades.

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus” liiklusalase
Opitulemusega: opilane kaardistab liiklusohtlikud
kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda

ohutu koolitee.




9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

Tantsu kui liikumiskultuuri mdtestamine
eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine,
vaatamine ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) organiseerib kaasdpilasi
lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkumistegevus (nditeks seoses enda litkumis- voi
spordiharrastusega).

Pohiméisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus; aus méang; riietumine; hiigieen; orienteerumine;
tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnat66; matk.

Praktilised tood: Opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasopilastele; matk.




Lo6iming:

o Inimesedpetus - riietus, hiigieen, litkkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja véértuste
madramine, aus mang

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

e Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sonavara

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

o Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud kultuuritiritusi

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

o Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus radkida saadud
kogemusest litkumistiritusel), lilkumisméangude ja spordialade nimetused, loovt66

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

o Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevéljendus, tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eriparade mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui
litkumiskultuuri avastamine, tants kui eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase omakultuuriga.

Teema:

Liikumisoskus | OPitulemused: Oppesisu:




1) kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostoos paarilise
ning rithmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui
harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks;
kepikond. Matk looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
litkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades
(nt kaugushiipe). Madrustepérane kaugushiipe ja
korgushiipe. Hiipete juurdeviivad harjutused.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- vai tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha litkumine
ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina. Liikumine koostdos teistega.
Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsuméngud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika
saatel. Riitmide tekitamine kehaga, koostds paarilise- ja
riihmaga. Riitmi ja koordinatsiooni
harjutused.Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
rlitmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja/voi
rithmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise vOi rithmaga.




2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapdevaste liikumisvdimalustega;

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades turvavarustust kasutades ning
litklusohutuse printsiipe jargides.

3) rakendab igapdevaseks
litkumiseks voi litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja
sellest sdltub ka hooldusvotete keskendumise vajadus
vastavalt vahendi eripérale. Néiteks: suusavarustuse
hooldus.

4) kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -
méngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportmédngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-,
plitidmise- ja porgatamisoskust. Sportmangud — korvpall.
Omaloomingulised méngud vahenditega. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli 166misoskus kidega. Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 166misega seotud méngudele.Vorkpall.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
méngud jalgpallile. Jalgpall.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostdd,
ritmitunnetuse harjutused vahendite abil. Kuulitduge.




5) koostab kehaasendite ja
litkkumiste kombinatsioone tiksi,
paarilise ja rithmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega
ja selle tilekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.
Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja
rithmades.

Asendite ja lilkumiste kombinatsioonide loomine ja
nende kasutamine rithmades ja oskussonadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, po6rlemised,
hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

6) seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

Ohutus asendites ja litkumisel.




7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pShimotteid,

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kditumise jalgimine
ja analiiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

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

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavirvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskiitumise eristamine ohtlikust,
oma kditumise analiiiisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne)
liikudes linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.




8) annab hinnangu enda koostdole Hinpangu andmine ‘Foimub qtteantud jghendi ‘V(~)‘i '
, kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab nididet/néiteid, kuidas
tegevustes; o~ ..
Opilane on kaaslasega arvestanud koostdises tilesandes.
Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi
9) annab hinnangu enda kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud
liilkumisoskustele, -ohutusele ja oskustest, tehtud pingutust nende dppimiseks, edasist
turvavarustuse kasutamisele; oskuste arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja
turvavarustuse kasutamist
10) seostab liikumisoskusi Liihike arutelu koos nididetega, kuidas kasutatakse
harrastustegevuse ja/voi litkumisoskuseid igapdevases litkumises,
spordialadega. harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Pohimdisted: igapdevane liikumine; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi hooldamine ja
kasitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

Praktilised t66d: hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel

Lo6iming:

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikkumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine,
loovtdo

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

Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analiiiisioskus.

To60petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), ménguvahendite
valmistamine, peenmotoorsed tegevused

Voorkeel - voorkeelne spordivahendite, miangude ja liikkumissonavara

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

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida erinevatele
ilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine, loovlitkumine




Teema:

Tervis ja
kehalised
voimed

Opitulemused:

Oppesisu:

1) teab, kuidas on
kehalised voimed seotud
tervisega ja haiguste
ennetamisega;

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui {ihte tervisega seotud niitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel
arvutada ja analiiiisida.

2) moistab kehalisi
voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet;

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid
kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja
parandavalt teha.

3) seab lithi- ja pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes enda
moddetud kehaliste
vOimete tasemest;

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste voimete mootmise
tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine moStmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korrapérasest
arendamisest;

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste voimete arendamiseks.

5) analiitisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmirgi saavutamist;

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja pohjendab, kas ja
kuidas ta tditis voi ei tditnud piistitatud eesmargi.




6) analiitisib enda
liikumise ja toitumise
tasakaalu.

Enda péevase (sh litkkumine ja pdhiainevahetus) energiakulu
analiiiis, sh toiduga saadava energia analiiis.

Pohimoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus, (acroobne)
vastupidavus; oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis;
energiavajadus.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine; eesmérgi seadmine; tulemuste analiiiis.

Loiming

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

o Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine, murdeiga ja sellega
seotud muutused kehas (kehaliste vdimete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas voib Opilastel
tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vdivad pérssida kehalisi voimeid ja selle
arengut)

e Voorkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikumissdnavara, méngude ja vahendite
nimetused

« Bioloogia - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu moju vereringeelundkonnale. siidamelihase ala- aja iilekoormuse tagajarjed.

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

analuusisoskus
Teema:
Vaimne ja | Opitulemused: Oppesisu:
kehaline
tasakaal




1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega. Lodvestusharjutused iga tunni 10pus.

2) seostab ja pdohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise voimalusi eri
olukordades;

Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja taastumisviise
igapdevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
litkumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispievikus iiles harjutuse mdju.
Opilane annab iilevaate, milliseid 15dvestus- ja

taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analiiiisib
nende moju endale.

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda
heaolule;

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmaérgile.

4) moistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane
kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

P6himoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 100gastus; keskendumine; tdhelepanu;

eneseregulatsioon.

Lo6iming:

o Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja
uni, emotsioonide juhtimine, tervis kui heaoluseisund, fiilisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne
tervis. Vaimset heaolu siilitada aitavad tegevused ja mdttelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

o Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika m&ju enesetundele, vaikuse olulisus, endale

sobiva liikumistegevuse ja heli leidmine
o Eesti keel - loovtdod
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