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Tartu Veeriku Kooli liikumisopetuse ainekava

1. Uldalused

1.1. Valdkonnapidevus

Liikumisdpetuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisdpetuse pdhimdtteid, et toetada Opilaste
positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0 motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda liikumisharrastusega ning suhtuda

liikumisesse positiivselt.

Liikumispéadevust arendava oppe tulemusena pohikooli Iopetaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
2) moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimdtteid;

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

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste
mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb roomu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine arvestuslik maht
Oppeaine nidalatundide maht kooliastmeti on jirgmine:
| kooliaste - 8

Il kooliaste - 8

111 kooliaste - 6

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisdpetuse pohimotetest lahtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pShikoolis kaasa terve
ja litkkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise voimaluste
vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli. Liitkumispddevust kujundatakse kodigis kooliastmeis taotletavate
Opitulemuste kaudu viies liikkumisvaldkonnas: liitkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline

aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

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

1) edasilitkumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende



rakendamine igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning
koost6dd tehes. I kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga
veeohutusele, on soovitatav jdtkata ka jargmistes kooliastmetes;

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

3) oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liiiia vahendit kde, jala ning muu
vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse lébivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri
tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool

oppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed.

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega
(kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest.
Korrapérane kehaliste voimete mddtmine kujundab opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest
voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid moddetakse ning
analiitisitakse viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud

hindamisega.

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, liikkumispéeviku pidamine valitud
perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei
voimalda koiki Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende

tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

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 jérgida
ning ausa mingu pdhimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-,
spordi- ja tantsuiiritusel osalejana vdi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta
viljendab ennast liikkumise ja tantsu kaudu ning koostdds kaaslastega, teab enda voimalusi olla

kultuurikandja ja -m&jutaja ning selle looja.



Vaimne ja kehaline tasakaal.

Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab
voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit. Taotletavate dpitulemuste saavutamise viisid
on paindlikud ning voimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja

muutuvat tihiskonda.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Kehaline kasvatus/liikumisdpetus on dppeaine, kus Opilased omandavad praktilisi litkumisoskusi viga
erinevate liikkumistegevuste kaudu. See tdhendab, et nii 6petaja kui ka Gpilane viibivad tunnis pidevalt
muutuvas keskkonnas. Grupid vodivad olla moodustatud erinevatel alustel arvestades erinevaid

oppetegevusi, keskkondi, huvisid jne.

1.6. Opilase tundides osalemine

Koik opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise
kasvatuse/litkumisOpetuse tunnis nii, et Opetaja rakendab neid tegevusse eesmargiparaselt, arvestades
nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kdikidele dpilastele,
sh trennis kéivatele Opilastele. Trennis kdimine ei taga kdikide Oppeaine Opitulemuste saavutamist, kuna
litkkumisopetus keskendub lisaks mitmekiilgsete oskuste, tervisealaste teadmiste, eneseanaliilisi ja

sotsiaal-emotsionaalsete oskuste omandamisele.

2. Liikumisopetuse ainekava

2.1. Oppeaine kirjeldus.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus,
liikumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse kujunemisel vordse
kaaluga. Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Gpilase ea
kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispddevuse kujunemiseks alates esimesest
kooliastmest kuni pdhikooli 16puni. Taotletavad Gpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies
valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste
kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud

sportméangude pShioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.



2.2. Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

I kooliaste -

Opilane:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab litkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide

markamisest.

Il kooliaste -

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab liikumise ja
toitumise seost tervisega;

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pohimdtteid;

4) mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast litkumisega seotud tegevuste loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

I1 kooliaste -

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
2) moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimdtteid;

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

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste

mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

2.3. Hindamine

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

Opilasele on &ppe 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 Sppimist ning seatud eesmirkide saavutamist analiilisima ja reflekteerima.
Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase
keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite Gigele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse
hindamisel iilesande eesmérgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.

Oppimine ja selle tagasisidestamine on omavahel tihedalt seotud. Oppimist toetava dppe puhul vdetakse
fookusesse teatud valdkondade dpitulemused, mida dppeprotsess dppeperioodil toetab. See eeldab teadlikku
Oppeprotsessi ja hindamise planeerimist. Hindamise kaudu antakse tagasisidet dpitulemuste poole liitkumise
ja nendeni joudmise kohta.

Kokkuvdttev hindamine antakse Sppeperioodi 18pus ja toimub Opitulemustest ldhtuvalt. Kokkuvdttes
kajastatakse Oppija aktiivsust protsessi véltel, Gppija oskuseid ja arengut dpitulemuste saavutamisel.
Positiivse hinde kujunemiseks peavad Opilasel olema Opitulemused saavutatud minimaalsel positiivsel

tasemel.



3.1 KOOLIASTE 1.-3.klass

3.1. Kehaline aktiivsus

Teema: Opitulemused:
Kehaline

aktiivsus

Oppesisu:

1) teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga pdev

litkuma;

Labi méngu tutvustada lastele, milliste
igapdeva tegevustega on vdimalik koguda 60
minutit médduka voi tugeva intensiivsusega
liikumist (lilkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
paevas aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab
antud teadmisega igapédevase liikkumisviisi ja

litkumisteekonna valikul.

2) mérkab liikudes
siidameldogisageduse ja

enesetunde muutust;

Mairkab siidamel6dgisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liikumistegevusele.
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning siidameldogisageduse

muutumine enne ja parast liikumistegevust.

3) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel;

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

litkkumisméngud (litkumisméngude link).

4) markab abi vajamist tunnis ja

kutsub abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole
p6drduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.
Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas

sinna edastada.

Pohiméisted: lilkumisaktiivsus; siidamelodgisagedus; enesetunne; 112.

Praktilised to6d: Subjektiivne hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi

skaala alusel (tegevus oli minu jaoks véga kerge kuni viga visitav).




Teema olulisus: Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane on
aktiivne osaleja dppeprotsessis nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt aktiivne dpilane motleb

kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab arvamust, piitiab leida ise lahendusi jne.

Loiming:

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

e Matemaatika - vihemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja sidameloogisageduse
mérkamine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad
distantsid; aeg

e Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; lilkumisega seotud sonavara,
terminoloogia, suulise juhise kuulamine

e Inimesedpetus - mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mérkab enda

enesetunnet liikumisel




3.2 Liikumine ja kultuur

Teema:
Liikumine ja

kultuur

Opitulemused:

Oppesisu:

1) loob midagi litkumisega
seotult;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate liikumiste loomine tiksi voi

kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille ta
on saanud véljaspool kooli
toimunud liikumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi

vabatahtlikuna;

Osavdtja lihtne kirjeldus litkumistirituselt saadud
kogemusest, tuues vilja, mis oli uus, mida oppis,
nigi. Toetudes saadud kogemustele toob néiteid,
millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud. Méngud polvest pdlve, sh due- ja
hoovimingud.

Osaleb liikumisiiritusel osalejana,
pealtvaatajana, jalgib spordi- voi litkumisiiritusi
meedias (tv, videod) ja arutleb saadud

kogemusest. Osalemine dpetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jargib iildiselt ausa

méngu pShimdtteid,

Ausa médngu pohimotted spordis: sOprus, ausus,
hoolimine, rodm. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel iilesannete jagamine, mdngureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Voit ja kaotus —kditumine erinevates

situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu
ja lilkumisega seotud

kultuuritiritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate litkumisiirituste, suurvoistluste,
sportlaste ja voistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava litkumis-,

spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.

5) teab ning jargib isiklikku

hiigieeni ja ohutusnoudeid;

Ohutu kditumine ja litkkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine. Jalandude

paelte sidumine liikumiseks sobilikult.




6) riietub liikumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile

(spordialale, tantsule).

7) teab, mis vdimalusi pakub

litkumiseks looduskeskkond:;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine.
Liikumine tdnaval, pargis, viljasditudel

matkaradadel, suusaradadel.

8) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méérates asukohta

jasuunda;

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikuméngud, peitumis- ja otsimisméngud.
Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik.
Koolitimbruse ohutuse
vaatlemine/analiiisimine. Kooliteekonna ohutus,
liikumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade

jargimine liikudes tdnaval.

9) tantsib tiksi, paaris ja riithmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine
tantsus. Tantsuvahetunnid, Veurovisioon,

véimlemispidu, tantsupidu.

10) avastab liikumisvdimalusi

tantsu kaudu.

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

tantsud ja tantsuméngud.

Pohiméisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus, "aus médng"; riietumine; hiigieen;

Praktilised to6d: on saanud spordi- v6i kultuuriiiritusel/siindmusel

osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine iiksi v0i kaaslastega;

lihimatk.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on védrtustada liikkumist kultuuri osana. Oluline on, et dpilane

saaks teadmised liikumise ja kultuuri seosest isiklike liikumiskogemuste ja arutelude kaudu.




Lo6iming:

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Loodusdpetus - hiigieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades
liikkumine; koolitimbruse plaan, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus raédkida saadud
kogemusest litkumistiritusel), liikumismangude ja spordialade nimetused

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

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

Voorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevéljendus




3.3 Liikumisoskus

Teema:
Liikumisos
kused

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,

koost00s paarilise ning rithmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméngud ja
— harjutused. Konni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsuméngud. Kdndimine ja jooksmine
sise- ja vilistingimustes (sh erinevat tiiiipi
maastikul). Lithimatk voi oppekéik linna- voi
looduskeskkonnas.
Hiippeoskus. Hiippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.
Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel,
iile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika
saatel. Liikumine eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koostd0s teistega.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas. Etteantud riitmi jargi liikkumine ja ise
riitmi tekitamine.
Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja
riihmaga. Litkumised paarilise ja rithmaga

erinevates suundades, tempos, riitmis.




2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja

liikumisméngudes

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused
suuskadel (murdmaa). Jalgratturikoolituse
toetamine (olemas dppematerjalid ja osaleda

projektides).

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest sdltub ka tehnilisele ABC-le
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripérale.
Naiteks. Suuskade puhul teadmine, et pohjasid on
vaja hooldada libisemiseks, suuskadel pidamisala
madramine ja maarimine klassikalise soidustiili

puhul.

4) kasitseb vahendit harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks;

Viske- ja piitidmisoskus. VVahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, liksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja piitidmisega
litkkumisméngud. Viske- ja pliidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, iilaltkde vise
tédpsusele, veeretamine tdpsusele ja esemete alt,
veereva palli pliidmine, enda ja paarilise visatud
palli piiidmine, viskamine iile vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
pliidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja
pliidmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas,
kast) voi vertikaalsesse méarklauda (nt tdhis seinal).
Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja
vasaku kdega, porgatamine ja piitidmine,
porgatamine siilitades asukohta, pdrgatamine
litkumisel.

Palli 166misoskus kaega. Palli 166mine iiles, ette-
iles, ile takistuse (vork, ndor), harjutused kergete
pallidega (nt. dhu- vdi rannapallid), palli 166mine
erinevate kehaosade; palli 166mine sdilitades enda

asukohta ja liikumisel.




Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja
liikumisméngud. Seisva ja liikuva palli 166mine
kaaslasele ja tipsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli 166mine dhku, edasi, iile
takistuse (vOrk) reketiga. Palli 166mine seina vastu,
iiles, palli viskamine {iles ja selle 166mine, palli
166mine altkdega peale pdrget. Juurdeviivad
harjutused reketi- ja hokimédngudele. Palli
vedamine, 166mine, peatamine, s66tmin,
hokikepiga. Koost6o Sulgpalliklubi Veeriku
Badminton.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,

koost60, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

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

Eraldi oppeprotsessi Kirjeldus —
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-

kirjeldused/kehaline-kasvatus/

https://www.kooliujumine.ee/

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et

Opitulemuseni jouab Gpilane 2. klassi 16puks.

6) hindab adekvaatselt oma
voimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid

oskusi;

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus —

https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-

kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et

Opitulemuseni jouab Gpilane 2. klassi 16puks.

7) hoiab tasakaalu asendites,
liikumistel ja nende

kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid
erinevate korguste ja laiustega toepindadel;
kehakujud (stimmeetrilised, mittesiimmeetrilised)
nii tiksi kui ka koost6os. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad iimberpddratud
asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse
ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised

erinevate korguste ja laiustega toepindadel.



https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
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Lihtsamad poo6rlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.
Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid:
liilkumine-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 dpetaja

juhtimisel,

Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapdevasele
tegevusele. Selle korrigeerimine Opetaja

juhendamisel.

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

pOhjustest;

Tervis ja ohutus kui ldbiv teema liikumisoskuste
valdkonnas Labiv teema “Tervis ja ohutus”
keskendub ohutusega seotud teemadele (tinglikult
jaotades ohutusdpetuseks ning riskikditumise
ennetamiseks). Liikumisega seonduvatest
Opitulemustest saab liikumisoskuste valdkonnas
toetada jargmiste Gpitulemuste saavutamist:
turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kditumise
jalgimine ja analiitisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja

abivahendeid kasutades.

Vahendil litkumises Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise analiiiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- voi

maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil




liikumisel. Pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (Kkiiver,
enda ndhtavaks tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Vahendi kisitsemisoskustes VVahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja
kaaslastega. Kehakontrollioskustes asendites ja
liikumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. veeohutusalased oskused

Ujumisoskus; oma voimete hindamine.

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas
on ta arvestab kaaslase voi kaaslastega

liikumistegevuses.

11) annab tagasisidet enda
liilkumisoskuste ja -ohutuse

kohta etteantud Kirjelduse alusel;

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud
oskuste alusel, kust ta saab valida kuidas ta antud
oskuse on omandanud ja kuidas ta arvestab

ohutusega.

12) toob niiteid erinevate

litkumisoskuste kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma igapievaste

litkumisviiside kirjeldamine

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine

tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koostdos

paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil (liikumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi

kisitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised to6d: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse

alusel; ujumise kompleksharjutus 2. klassis.




Teema olulisus:

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

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja koost66d tehes
Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase liikkumisega, harrastus- ja sportlikku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, pdrgatada ja liiiia vahendit kie, jala ja
vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

Valdkonna opitulemused on tihedalt seotud ka ldbiva teemaga ,,Tervis ja ohutus® ja tildpadevustest

sotsiaalne- ja enesemaératluspadevus.

Loiming
e Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, lilkumissdnavara
e Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
e Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval jne), tempo
e To6dpetus - endale lilkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)
e Voorkeel - voorkeelne liikkumissonavara
e Loodusopetus - liilkumine erinevates keskkondades, sh maastikel
e Inimesedpetus - riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine

e Muusika - muusikaline liikumine erineval viisil, riitm




3.4. Tervis ja kehalised voimed

Teema:
Tervis ja

kehalised voimed

Opitulemused:

Oppesisu:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid

arendavates méangudes ja harjutustes;

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

Kehaliste voimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja

litkkumisméngude kaudu.

2) nimetab kehalisi voimeid;

Toimub pidev tegevuse ja teadmise
seostamine. Kolmanda klassi 16puks
peaks olema dpilastel esmane
arusaam, mis on osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus,

kiirus, koordinatsioon.

3) moddab enda kehalisi voimeid

Opetaja juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste vOimete
md&otmine ja tulemuse seostamine

tervisega Opetaja juhendamisel.

4) teab liikumise ja toitumise olulisust

tervisele

Teab, et lilkumisega keha kulutab

energiat ja toiduga saab energiat

Pohiméisted: tervis; energia (toit, uni, liikkumine); kehalised voimed.




Praktilised t66d: kehaliste voimete mootmine dpetaja juhendamisel.

Teema olulisus: Tervisega seotud kehalised vGimed nagu acroobne vastupidavus, joud ja painduvus
on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud
kehalised vdimed aitavad toime tulla igapdevaste tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised
tervisest ja selle seosest kehaliste vdimete ja kehaliste voimete kohta kehaliste voimete mddtmiste
kaudu. Mddtmistulemused on Opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmérkide piistitamiseks
ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmirk on aidata kaasa dpilase kehalise vdimekuse

paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

Loiming:
e Matemaatika - kehaliste voimete mddtmine Opetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine,
korduste arvud, pikkus-, ajaiithikud, nende tajumine ja teisendamine
e Inimesedpetus - toitumine, uni, litkkumine

e Eesti keel - kehaliste voimetega seotud moisted




3.5 Vaimne ja kehaline tasakaal.

Teema:
Vaimne ja

kehaline tasakaal

Opitulemused:

Oppesisu:

1) sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi

Opetaja juhendamisel;

Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavateks meelerahuharjutusteks
on peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.
Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused
(lastejooga, 16dvestusharjutused tunni
16pus, 160gastustegevused).

https://vaikuseminutid.ee/vaikusemin

utite-harjutused/

2) mérkab Gpetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist

soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.
Tahelepanuharjutuse juures ollakse
vaatleja, mérgates oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu

sees vOl mis toimub minu Umber.

tdhelepanu.

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 105gastus; keskendumine;

Praktilised t66d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete miarkamine ja sGnastamine.

kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused

vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapdevastes olukordades, tegevused vGivad olla 16imitud

igasse tundi tihe vdikese osana voi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja

Loiming:

e Inimesedpetus - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega
toimetulek, mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek
e VEPA, SPLO.



https://vaikuseminutid.ee/vaikuseminutite-harjutused/
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4. 11 KOOLIASTE 4.-6. klass

4.1. Kehaline aktiivsus.

Teema:
Kehaline

aktiivsus

Opitulemused:

Oppesisu:

1) teeb kindlaks enda igapdevase
kehalise aktiivsuse ja analiiiisib

seda;

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt liikkuda ja kuidas ta saab planeerida
paevakava nii, et igapdevane liikumisaktiivsus

oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust

igapdevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et
paevakavas on erinevad liikumisaktiivsust toetavad
tegevused, mis kokku annaksid vihemalt 60 minutit

aktiivset tegevust pideva jooksul.

3) mdddab enda

stidameldogisagedust;

Stidameloogisageduse modtmine 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 midramise

kiisimustikud/toolehed jne.




5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist

toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused,
stidameldogisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi

taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.

6) teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast

kaitumist nende korral.

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

edastada telefoni teel.

P6himadisted: liilkumisaktiivsus; pingutamine; siidamel6dgisagedus; soojendusharjutused;

enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Praktilised t66d: siidamelodgisageduse mdotmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse

kaardistamine (litkkumispaevik).

Teema olulisus: Eesmérk on, et dpilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost

vaimse, fiiiisilise, sotsiaalse ja emotsionaalse tervisega,

oskab jdlgida kehalist seisundit litkumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt kehaliselt

aktiivne.

Loiming:

Loodusopetus - kehalise aktiivsuse mddtmine tehnoloogiliste vahendite abil, lilkumise mdju

elunditele, elundkondade tilesanded, tervislikud eluviisid

Matemaatika - siidamel6ogisageduse modtmine; loendamine; liitmine; lahutamine;

jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda modjutavad tegurid, liikumine, taastumine, keha

reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast

kaitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; litkumisega seotud sdnavara

Muusika - liikumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus




4.2. Liikumine ja kultuur.

Teema:
Liikumine

ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

1) loob midagi liikumisega seotult ja

annab selle kohta tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine
ja annab etteantud kiisimuste kaudu sellele

tagasisidet.

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on
saanud viljaspool kooli toimunud
litkkumistiritusel osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid
kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja iildpddevustega. Toob niiteid
enda liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja

selle seosest kultuuriga.

3) teab ja rakendab ausa méngu
pOhimdétteid ning sellega seotud

vadrtusi;

Ausa mingu pShimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus. Teab, kust ausa
méngu maiste on alguse saanud. Eesti

Oliimpiaakadeemia.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja lilkumisega seotud

kultuuriiiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikkumisiirituste, (suur)vadistluste, tantsuiirituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta. Nimetab
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava litkumis-,
spordiala v4i tantsustiil rahvusvahelisel tasemel

esindajaid.

5) moistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnouete olulisust ning jérgib

neid;

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine —

Opilane oskab ka pohjendada selle vajalikkust.

6) riietub liikumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse

eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,

keskkonnale ja spordialadele.

7) avastab looduses litkumise

vOimalusi;

Looduskeskkonna véimaluste avastamine
liilkumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kéitumine looduses ja teadmised

looduses litkumisest ja ohtude ennetamisest.




suunda;

8) oskab liikuda linnas ja/voi

looduses, méérates asukohta ning

Asukoha ja suuna mairamine tundmatus
keskkonnas liikudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kéitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii
jalakéija kui jalgratturina. Oskab tuua nditeid
oma igapidevase liikluskditumise kohta

liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib liksi, paaris ja riithmas

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

vaatamine ja arutlemine.

niitidisaegsete tantsude rolli

kultuuris;

10) mdistab parimustantsu ja

Kultuuriliste eripdrade modistmine erinevate

tantsude kaudu.

11) avastab tantsukultuuri

eneseviljendusvormina.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja

selle seos Opilase omakultuuriga.

Pohiméisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; orienteerumine;

tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised to6d: on saanud spordi- v&i kultuuritiritusel/siindmusel osalemiskogemuse; erinevate

litkkumiste loomine iiksi v0i kaaslastega; matk.

Teema olulisus: Eesmirk on, et Opilane mdistab liikumist kultuuri osana isiklike

lilkumiskogemuste ja arutelude kaudu.




Lo6iming:

Inimesedpetus - riietus, hiigieen, liikumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste mddramine, aus miang

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

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sdnavara
Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta
Ajalugu - litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud kultuuriiiritusi

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

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus rddkida saadud
kogemusest litkumistiritusel), liikumismangude ja spordialade nimetused

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu m&otithikute
tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -méngudes

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméngud, eneseviljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu;
tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui eneseviljendusvahend erinevates

kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.




4.3. Liikumisoskus

edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liikumisméngudes,
spordialadel ning tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning

rithmaga;

Teema: | Opitulemused: Oppesisu:
Liikumis-
oskus
1) kasutab Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu

kombinatsioonid; jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liilkumine Gue- ja sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tiiiipi jooksudel; iihtlase tempo
hoidmine. Matkad ja dppekéigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.
Hiipete kasutamine liikkumisharrastuses (nt parkuur)
erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse
iiletamine. Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud.
Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika
saatel. Riitmis liikumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise
loomine vastavalt riitmile v6i muusikale. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliitkumisoskused koost6os paarilise ja rithmaga.
Liikumised paarilise ja rithmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed

iilesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil

muutuvas keskkonnas;

Vahendil liilkumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades. 4. klassis uisutunnid Lounakeskuses. 5.

ja 6. klass suusatamine Tahtvere Spordipargis.

3) rakendab esmaseid
litkumisvahendi

hooldusvétteid;

4. klassis uisutunnid Lounakeskuses. 5. ja 6. klass
suusatamine Téhtvere Spordipargis. Vahendite

kasutamise jaoks vajalikud oskused ja hooldusvotted.




4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus Viske-,
plitidmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
liikumisméngud ja liikumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad médngud viskamise, piitidmise ja
porgatamise sportméngudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Palli 166misoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja
mingud palli 166misega seotud spordialadele. Palli
l66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused
ja midngud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.
Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,

riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja

litkumiste kombinatsioone;

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

Keha litkumise kombinatsioonid. Liikumised
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
iilekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, poorlemised,
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 liitkumise pohimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kéitumise
jélgimine ja analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
litkluskéitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

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

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasu