Ainevaldkond LIIKUMISOPETUS Lisa 3
(I ja II kooliaste)

I Uldalused
1.1 Valdkonnapéidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikkumisdpetuse pohimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liitkumispéadevust,
s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pédev aktiivselt liikuda, tegelda

litkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispiddevust arendava dppe tulemusena pdhikooli Iopetaja:

* on omandanud mitmekiilgseid liitkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi;

* moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;

* on igapédevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimdtteid,

* vairtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

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

* tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2  Ainevaldkonna oppeaine arvestuslik maht

Oppeaine nidalatundide maht kooliastmeti on jargmine:

Oppeaine I kooliaste II kooliaste

Liikumisdpetus 8 (2;3;3) 8 (3;2;3)

1.3  Ainevaldkonna kirjeldus

LiikumisOpetuse pohimdtetest ldhtuva kehalise kasvatuse oppe kaudu aidatakse pdhikoolis
kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise vOimaluste vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli. Litkumispadevust kujundatakse
koigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas:
litkkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne

ja kehaline tasakaal.



Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate

litkumisviiside rakendamise kaudu.

Liikumisoskused on jargmised:

* edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapédevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika
saatel, tantsus ning koost6od tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jdtkata ka jdrgmistes
kooliastmetes;

* oskus litkuda vahendil on seotud igapdevase litkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,
kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;

« oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala ning
muu vahendiga;

 oskus kontrollida keha asendites, liikkumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused
liikkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist

tegevustega viljaspool dppetundi (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. Korrapdrane kehaliste vOimete mddtmine
kujundab opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiiiisitakse 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
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki
Oppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pdhjal 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 liitkuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa méngu pdhimdtteid
jargida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana voi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast
litkumise ja tantsu kaudu ning koostods kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja
ja -mdjutaja ning selle looja.



Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning moistab vdoimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit.

1.4  Valdkonnaiilene 10iming, iildpidevuste arengu toetamine ja oppekava libivate
teemade kiisitlemine

Liikumispddevuse kujundamine hdlmab koigi riikliku Oppekava {ildosas kirjeldatud
iildpidevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab dppeainete eesmirgipirane 1dimimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik
kisitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 15imivasse dppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks.

Selle tulemusel kujuneb opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda védrtushoiakuid ja -hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus iithiskonna
kui terviku arengust. Seejuures on véga oluline siisteemne ja jirjepidev koostoo teiste ainete

Opetajatega.

1.4.1 Valdkonnaiilene 16iming

I kooliaste (1.-3. klass):

Eesti keel suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikkumisega seotud sdnavara ja
moisted, suulise juhise kuulamine, teksti moistmine, litkkumismingude
ja spordialade nimetused

Matemaatika ruumilised mdisted, tempo, kehaliste voimete modtmine Opetaja abiga,
loendamine, liitmine, lahutamine, pikkus- ja ajaiihikud

Loodusopetus toitumise ja kehalise aktiivsuse olulisus, hiigieen, riietumine, litkumine
erinevates keskkondades, ilmakaared

Inimesedpetus toitumine, uni, litkumine, emotsioonide ja probleemidega toimetulek,
mina ja endasse suhtumine, aus méang/kéitumine

Sotsiaalained tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud

Muusika muusikaline liikumine erineval viisil, laulu- ja tantsuméngud,
eneseviljendus, ritm

Too0petus endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)




II kooliaste (4.-6. klass):

Eesti keel

suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus ridkida saadud kogemusest
litkkumisiiritusel), litkumisega seotud sdnavara ja mdisted, suulise ja
kirjaliku juhendi moistmine, litkumisméangude ja spordialade nimetused

Matemaatika

ruumilised mdisted, tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv, kehaliste
vOimete modtmine ja tulemuste analiiiis, arvandmed, vordlused ja
analiiiisioskus, erinevad distantsid, punktide lugemine

Loodusopetus

litkkumine ja orienteerumine erinevates keskkondades, kehaliste
voimete arendamine, tervislikud eluviisid, litkumise mdju elunditele,
ilmakaared, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus

Inimesedpetus

kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, toitumine, uni, litkkumine,
hiigieen, mina ja endasse suhtumine, murdeiga, emotsioonid, aus méng,
vigastused ja esmane kéitumine nende korral

Muusika

eneseviljendus ja loovlitkumine, kultuuriliste eripdrade modistmine
erinevate tantsude kaudu, helide ja muusika mdju enesetundele, vaikuse
olulisus, kuulamisoskus, riitmi, muusika ja litkumise seostamine

Too0petus

endale liikumis- ja/vdi ménguvahendi valmistamine

Ajalugu

litkkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja litkumisega seotud kultuuritiritusi

Voorkeel

voorkeelne spordivahendite, mdngude ja litkumisalane sonavara,
voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

Informaatika

informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta

1.4.1.1 Opitulemused ja 6ppesisu Pirnu Kristliku Erakooli I ja IT kooliastmes

Péarnu Kristlik Erakool on vidirtuspdhine kool, 16imides Oppe- ja kasvatustegevusse kooli

kristlikust eripdrast tulenevalt piiblidpetust, kristlikke vaartusi ning kogukonnaiihtsust. Parnu

Kristlik Erakool asub Péarnu kesklinnas Parnu joe vahetus ldheduses, mis vdimaldab

opitulemusteni joudmiseks 16imida dppesisusse eriotstarbelisi ning eriilmelisi dpitegevusi.

Opilaste teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemist toetatakse lihtuvalt erakooli:

» kristlikust eripdrast ja kogukonnast

* Oppe- ja kasvatustoo eesmarkidest

* kristlikest vadrtustest ja vaartuskasvatusest

* traditsioonidest ja tdhtpaevadest

* asukohast ja timbritsevast keskkonnast

» Opilaste huvidest ja vajadustest




1.4.2 Uldpidevuste arengu toetamine

Liikumisdpetuse Oppimine loob suurepirase eelduse lisaks valdkonnasiseste pddevuste
arendamisele arendada ka {ilejidnud Parnu Kristliku Erakooli dppekava iildosas loetletud
iildpadevusi. Liikumisopetuse Oppeprotsess on 1dimitud iildpddevuste arendamisega, mis

toetavad ennastjuhtiva inimese kujunemist.

Jargnevalt on toodud iildpddevuste arendamise voimalused litkumisdpetuses:

Kultuuri- ja viirtuspidevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rollimidngud; tunnivéline tegevus; liikumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liikumisviisid ja spordialad ténapdeva iihiskonnas ning kuidas on need aja
jooksul muutunud. Millised liikumisviisid on 14bi aegade olnud Eesti kultuuri hoidjaks?

Liikumisoskused kui véaartus aktiivseks eluks.

Sotsiaalne- ja kodanikupidevus — paaris ja rithmatood, sh {iihtsete eesmaérkide
saavutamiseks; erinevad rollid riihmas; liikumisharrastus kui terve kodaniku mdjutaja.
Sotsiaalset paddevust iseloomustavad niiteks: enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak,

vastutusvoime.

Enesemiiiratluspidevus — Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti viljakujunemist.
Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, vdimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis
(mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena
kasutatakse grupitodd (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostdd jne.),
probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 66bimisega matkad, kus dpilased kannavad
erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kiitumise analiiiis.
Enesemaddratluspddevuse kujunemist toetab eneserefleksioon ja refleksioon teisega
(kaaslasega, Opetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse motestamine, selle {ile arutlemine,
tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks. Niiteks Opilane
saab seda teha mdtteid lahti kirjutades (pdevik vms). Koos saab seda teha arutledes, teisega
ridkides, sh Opetaja suunavate kiisimuste kaudu. Refleksiooni puhul peab inimene ise 1dpuks
uute lahendusteni joudma. Teise inimese kiisimused aitavad vaadet laiendada, asju selgemaks
saada, teadvustada. Uuringud on ndidanud, et juhendatud refleksioon on tShusam kui

juhendamata refleksioon.

Opipadevus — Oppimise eesmirgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse
mdtestamine (nt iilesande ja tegevuse analiiiis, hinnangu voi tagasiside andmine); dppimine
erinevate meetodite kaudu — {iksi, kaaslasega, rithmas; loovt66 tegemine litkumisega seotud

teemal.

Suhtluspiidevus — koostdole suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja

oskusteni joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,



piistitades iihiseid eesmérke, andes tagasisidet liksteise sooritusele, analiilisib paaris- voi

rihmategevust.

Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane pidevus — kehaliste voimete mddtmine
ja nende analiilis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis; tehnoloogiliste vahendite

kasutamine litkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiiiisiks;

Ettevotlikkuspiddevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja
siindmused; litkumisega seotud projektid (sh ka liikkumiseks sobivat fiiiisilist keskkonda
kujundavad; loovt6od jne);

Digipadevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine,
erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab interneti keskkonda liikumisalase teabe

otsimiseks, voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiilisimiseks.

1.4.3 Oppekava libivate teemade kiisitlemine

Opetuses ja kasvatuses kisitletavad Libivad teemad on:

Elukestev 6pe ja karjidiri kujundamine — taotletakse Opilase kujunemist isiksuseks, kes on
valmis Oppima kogu elu, tiditma erinevaid rolle muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas ning
kujundama oma elu teadlike otsuste kaudu, sealhulgas tegema sobivaid haridus- ja todalaseid
valikuid;

Keskkond ja jitkusuutlik areng — taotletakse Opilase kujunemist sotsiaalselt aktiivseks,
vastutustundlikuks ja keskkonnateadlikuks inimeseks, kes hoiab ja kaitseb keskkonda ning
véadrtustades jatkusuutlikkust, on valmis leidma lahendusi keskkonna- ja inimarengu

kiisimustele;

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus — taotletakse Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kogukonna- ja iihiskonnaliikmeks, kes mdistab {ihiskonna toimimise
pohimdtteid ja mehhanisme ning kodanikualgatuse tdhtsust, tunneb end iihiskonnaliikmena

ning toetub oma tegevuses riigi kultuurilistele traditsioonidele ja arengusuundadele;

Kultuuriline identiteet — taotletakse Opilase kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks, kes
moistab kultuuri osa inimeste mdtte- ja kditumislaadi kujundajana ning kultuuride muutumist
ajaloo viltel, kellel on ettekujutus kultuuride mitmekesisusest ja kultuuriga méératud
elupraktikate eripérast ning kes véartustab omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust ning on
kultuuriliselt salliv ja koostdoaldis;



Teabekeskkond ja meediakasutus — taotletakse Opilase kujunemist teadlikuks ja
analiiiisivaks inimeseks, kes tajub ja teadvustab adekvaatselt timbritsevat teabekeskkonda,
suudab meediamaailma sisu ja allikaid kriitiliselt analiiiisida ja kasutada, tunnustab autorlust,
oskab luua kvaliteetset meediasisu, arvestades oma eesmérke ja {ihiskonnas omaksvoetud
suhtlemise norme, ning toimib turvaliselt ja vastutab oma kditumise eest end limbritsevas

teabekeskkonnas;

Tehnoloogia ja innovatsioon — taotletakse dpilase kujunemist uuendusaltiks ja niitidisaegseid
tehnoloogiaid eesmirgipdraselt kasutada oskavaks inimeseks, kes tuleb toime kiiresti

muutuvas tehnoloogilises elu-, dpi- ja tdokeskkonnas;

Tervis ja ohutus — taotletakse Opilase kujunemist vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja
fitisiliselt terveks iihiskonnaliikmeks, kes on vdimeline jargima tervislikku eluviisi, kdituma

turvaliselt ning kaasa aitama tervist edendava turvalise keskkonna kujundamisele;

Viirtused ja kolblus — taotletakse Opilase kujunemist kolbeliselt arenenud inimeseks, kes
tunneb iihiskonnas iildtunnustatud véirtusi ja kolbluspdhimdtteid, jirgib neid koolis ja
viljaspool kooli, ei jaa iikskdikseks, kui neid eiratakse, ning sekkub vajaduse korral oma

vOimaluste piires.

1.5 Oppe kavandamine ja korraldamine

Parnu Kristlikus Erakoolis on 0pe Oppijakeskne ning toetab ja hoiab Opilase motivatsiooni
liikkuda ning suunab teda moistma litkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise
hoidmisel. Oppe kaudu saavad opilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste
omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud
seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse dpilaste kujunemist aktiivseiks
ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks tihiskonnalitkmeiks, kes

suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest.

Pahikoolis teevad Opetajad Opet kavandades ja korraldades koost6dd, seejuures:

* lahtutakse Oppekava alusvédrtustest, lldpddevustest, valdkonnapddevusest, kooliastme
16puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Opitulemustest ja kooli
Oppekavas sitestatud Oppesisust, kooliastmete Oppe ja kasvatuse rdohuasetustest ning

16imingust teiste dppeainete ja ldbivate teemadega;

* arvestatakse didaktika niilidisaegseid késitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse

kohalikku eripdra ning muutusi {ihiskonnas;



* taotletakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses iihtlaselt ning

jatab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

* arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripéra ja vdimeid, rakendatakse diferentseeritud
ja sobivat pingutust ndudvaid {iilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse Opi- ja
eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega Opilastel
osaleda aktiivselt litkumistes nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse

selleks tarvilikke tegevusi;

* voimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, kujundatakse Opiharjumusi ja -oskusi,

suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

* kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voOetakse aega eesmdrkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide 1dbiarutamiseks, eneseanaliiiisiks

ning refleksiooniks;

* rakendatakse uurivat opet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust,
loovust, koostodd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi,

arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

* rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid Opikeskkondi,

Oppematerjale ja -vahendeid.

1.6 Hindamine

Parnu Kristliku Erakooli I ja II kooliastmes on Opilaste Opitulemuste hindamisel kasutusel
kujundava hindamise meetod, mille keskmes on Opilase arengu pidev jélgimine,
analiiiisimine, toetamine ning tagasisidestamine. Opilase dppeprotsessi vaadeldakse tervikuna,
kus kirjeldav sdnaline hinnang on indikaatoriks Opilase Opitulemustele, tema arengule ja

motiveeritusele.

Kujundav hindamine keskendub eelkdige dpilase arengu vordlemisele tema enda varasemate
saavutustega: teadmiste ja oskuste edusammudele voi vajakajdédmistele, uute Opieesmarkide
plistitamisele ning Opilase enda ja kaasOpilaste hindamisprotsessi kaasamisele. Kujundav
hindamine on heaks eelduseks pingevaba dpikeskkonna loomisele, dppimise soodustamisele,
stressi tekitavate pingerivide puudumisele ning Opilaste motiveerimisele, julgustamisele ja

tunnustamisele koostd0s dpetajate, dpilastega ning lapsevanematega.

Hindamine on Oppeprotsessi osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist, motivatsiooni ja
arengut. Opetaja tutvustab Oppeaasta algul Opilastele hindamispdhimdtteid, hindamis-
vahendeid ja hindamise kriteeriumeid. Ainealaste teadmiste ja oskuste korval antakse

Opilasele tagasisidet ka iildpadevuste arengu ning vairtushoiakute ja -hinnangute kujunemise



kohta. Hoiakute kujunemisele antakse tagasisidet suunavate ning toetavate soOnaliste

hinnangute abil.

Parnu Kristliku Erakooli esimese kooliastme esimeses klassis rakendatakse Oppeprotsessi ja
kokkuvdtva hindamise meetodina mittenumbrilist kujundavat hindamist, kus Opilasele antakse
suulist ning kirjalikku tagasisidet oma Opitulemuste saavutamise taseme, tugevate kiilgede ja
arenguvOimaluste kohta. Esimeses klassis on kujundava hindamise kokkuvdtvate mérkidena
(Opitulemuste protsessihinnetena ja poolaastahinnetena) kasutusel tihed A, B, C, ja X, kus
“A” tdhistab suurepérast dpitulemust, “B” head Opitulemust ning “C” rahuldavat opitulemust

ning “X” ndutud tasemel dpitulemuste mittesaavutamist.

Alates teisest klassist on Opilaste Opitulemuste tagasisidestamise dpitulemuste ja poolaastat
kokkuvdtvate hinnangutena kasutusel tdhemérgid “A” (arvestatud) ja “MA” (mittearvestatud).
Teisendamisel numbrisiisteemi tdhistab “A” hinnet “5”; “4” voi1 “3”(otsustav on
litkumisdpetuse hinnang) ning “MA” téhistab hinnet “2”. Tunni-, poolaasta- ja aastahindena
E-kooli mérgitud “arvestatud” hinnangu eelduseks ehk positiivse hinde kujunemiseks peavad
Opilasel olema Opitulemused saavutatud vdhemalt minimaalsel positiivsel tasemel: hésti
sooritatud tase;  keskmine tase; minimaalne ldbimise tase. Iga Opilane saab jooksvat
personaalset edasiviivat tagasisidet tunni jargselt ning lisaks toimub ka dpilaste endapoolne

tegevuse tagasisidestamine.

Kokkuvottev hinnang (arvestatud voi mittearvestatud) koosneb mitmest komponendist —
teadmine (suuline voi kirjalik sonaline hindamine), rakendamine (sooritatud tegevused,
kehaliste vOimete arendamine) ja analiiiis (enda tegevuse analiiiisimine, lithike kirjalik
analiilis perioodi 16pus). Kokkuvottev hinne kujuneb arvestades kdigi kolme kategooria taset,
kuid Opetaja vOib ise miidrata osakaalud (nt teadmised 25%, analiiiis 25%, rakendamine 50%).

Kooliastme I6puks saab Opilane kokkuvotva kujundava hinnangu koigi valdkonna
opitulemuste kohta. Lisaks kajastab see Opilase iildoskuseid. Uks osa kokkuvdtvast
hinnangust on Opilase eneseanaliilis, millest kajastub tema hinnang: oskustele, aktiivsusele,
hoiakutele, motivatsioonile, iildoskustele.

Hindamise eesmirk on anda Opilastele ja lapsevanematele teada, mis on dppeprotsessi jooksul

omandatud ja soovitused edasiseks arenguks.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste
saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas
toimuva kohta antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse
eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse tidhelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh litkumis- ja
sporditerminite Oigele kasutusele ning Oigekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande

eesmirgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.



1.7 Oppekeskkond ja dppe diferentseerimine

Parnu Kristliku Erakooli prioriteediks on turvalise- Oppimist ja Opetamist soodustava
dppekeskkonna kujundamine koigile erakooli Opilastele ja Opetajatele. Opilast toetava
oppekeskkonna kujundamise aluseks on kooli dppekava iildosas sétestatud vaimse, fiiiisilise,
sotsiaalse ja emotsionaalse dppekeskkonna kujundamise pohimotted.

Péarnu Kristliku Erakooli litkumisdpetuse tunde viiakse vOimalusel alati 1dbi vélitingimustes:
kooli ldheduses Jaansoni rajal, Pdrnu Munaméde pargis, kesklinna uisuviljakul ja kesklinna
parkides ja spordivéljakutel. Kooli spordipdeva raames organiseeritakse vilised oppekaigud
Raekiila terviserajale v0i Aruvilja lasteaia seiklusrajale. Halbade ilmastikuolude korral
toimuvad liikkumisopetuse tunnid Parnu Spordihallis, kus on vodimalik kasutada suur

treeningsaali, spordivahendeid ning garderoobe pesemisvoimalustega.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab Opilasel teha vigu, kartmata
karistust vo1 alavddristamist. Litkumis- ja sportmidngudes viirtustatakse méngust osavottu,
kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Vodistkonnaméingudes

voivad Opilased kanda eri rolle ja tdita mdngus erinevaid iilesandeid.

Fiiiisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fiiasilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja litkumispadevuse
kujunemiseks nduetekohased ruumid ning litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
Liitkumispiddevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava voimla, sh voimaluse
korral ujula vdi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid voi muud ruumid. Opilased
peavad saama kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli Ouealal luuakse eri
vanuseriihmadele mitmekesised litkumisvoimalused, mis toetavad ainekavas maérgitud
Opitulemuste saavutamist, litkumispddevuse kujundamist ning liikumisoskuste kasutamist,

sOltumata Gpilaste vanusest ja soost.

I Ainekava LIIKUMISOPETUS

2.1  Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, liikkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikkumispddevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues esile Oppija arengu diinaamika
litkumispddevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli Idpuni.

Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste

saavutamist toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale



tadhenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmingude

pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.2

Kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

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

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et liikkumine on kultuuri osa, ning on
kogenud litkumisega seotud tegevuste
loomist;

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

I kooliaste IT kooliaste

Opilane: Opilane:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja | 1) on omandanud mitmekiilgseid
-kogemusi; litkumisoskusi ja -kogemusi;

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

3) on korrapiraselt kehaliselt aktiivne ja teab
tervisliku litkumise pShimatteid;

4) moistab ja kogeb liitkumise ja kultuuri
seost ning ennast litkumisega seotud
tegevuste loojana;

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

2.3 Opitulemused
I kooliaste

1. teema: Liikumisoskused

Opitulemused Oppesisu

1) kasutab edasiliitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus,
ritmis ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning rithmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméangud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumangud. Kdndimine ja
jooksmine sise- ja valistingimustes (sh erinevat tiilipi maastikul).
Lithimatk voi dppekéik 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 mdistmine.

Edasiliikusioskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi
jargi liikkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostd0s paarilise ja riihmaga. Liikumised
paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.




Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine enesevéljenduse vahendina. Liikumine
koost6ds teistega.

2) liigub edasi vahendil harjutustes
ja litkkumisméangudes

Harjutused ja mingud kelkudel. Harjutused touke- ja jalgrattal.
Harjutused uiskudel. Harjutused rulal. Harjutused suuskadel (murdmaa,
méesuusk, lumelaud). Harjutused vahenditel liikumiseks vees (nt
sdudepaat). Vdimalus rakendada nn jalgrattaveerandi ideed (vahendil
litkkumise oskuse arendamine), sh vigurelemendid, jalgratturikoolituse
toetamine (olemas dppematerjalid ja osaleda projektides).

3) teab esmast liitkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka
tehnilisele ABC-le keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripérale.
Niiteks: Jalgratta, suuskade hoidmisasendid. Ulevaade sellest, mida
jdlgida jalgratta tehnilise seisukorra puhul: keti Slitamine, rehvide
tugevus, sadula korgus. Suuskade (lumelaua) puhul teadmine, et pShjasid
on vaja hooldada libisemiseks, suuskadel pidamisala médaramine ja
méérimine klassikalise sdidustiili puhul.

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

Viske- ja piitidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja pliiidmisega litkumismangud. Viske-
ja ptiidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, iilaltkde vise
tédpsusele, veeretamine tépsusele ja esemete alt, veereva palli piitidmine,
enda ja paarilise visatud palli pliidmine, viskamine iile vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja piitidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja piitidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse mirklauda (nt tahis
seinal).

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

Palli lo6misoskus kéega. Palli [66mine iiles, ette-iiles, iile takistuse
(vork, noor), harjutused kergete pallidega (nt. dhu- voi rannapallid), palli
166mine erinevate kehaosade; palli l66mine séilitades enda asukohta ja
litkumisel.

Palli l6omisoskus jalaga. Harjutused ja lilkkumismangud. Seisva ja
liikuva palli 166mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja peatamine.
Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli
166mine dhku, edasi, iile takistuse (vork) reketiga. Palli 166mine seina
vastu, iles, palli viskamine iiles ja selle 166mine, palli 166mine altkdega
peale pdrget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokiméngudele. Palli
vedamine, 166mine, peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli
166mine Shku, edasi, iile takistuse (vork) reketiga. Palli 166mine seina
vastu, iiles, palli viskamine iiles ja selle 166mine, palli 166mine altkdega
peale pdrget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokiméngudele. Palli
vedamine, 160mine, peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost5o, riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

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

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et dpitulemuseni jouab dpilane
3. klassi 16puks.

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

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et dpitulemuseni jouab Opilane
3 klassi 16puks.




7) hoiab tasakaalu asendites,
liikkumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud (simmeetrilised, mittesiimmeetrilised)
nii iiksi kui ka koostd6s. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
imberpdoratud asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. Lihtsamad pddrlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused litkudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste

kombinatsioonides. Asendite ja liikkumiste kombinatsioonid (nt
harjutuste kombinatsioonid: litkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liitkumistes. Kombinatsioonide koostamine (sh nt
enda harjutuste seeria joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt litkumis- ja igapaevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja juhendamisel.

9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu litkumise pdhimdtteid ning
saab aru erinevate litkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

Tervis ja ohutus kui 1dbiv teema litkumisoskuste valdkonnas Labiv
teema “Tervis ja ohutus” keskendub ohutusega seotud teemadele
(tinglikult jaotades ohutusopetuseks ning riskikditumise ennetamiseks).
Liikumisega seonduvatest dpitulemustest saab liikkumisoskuste
valdkonnas toetada jargmiste dpitulemuste saavutamist: turvalisust ja
ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste
kaitumise jélgimine ja analiiisimine, ohutu ja ohtliku liiklusk&ditumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades. Konkreetsed dpitulemused koos toetavate
Oppeiilesannetega on kirjeldatud ohutusteemalistes Opetajaraamatutes.
Turvalisuse ja ohutu lilkumise pdhimétete arvestamine. Oppesisu
niited edasilitkumisoskustes Soojendus enne liikumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate litkumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
litkkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine - need
seonduvad ka tervisespordiga).

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

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

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

11) annab tagasisidet enda
litkkumisoskuste 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
litkkumisoskuste kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma igapéevaste litkumisviiside
kirjeldamine.

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliilkumisoskuste kasutamine tantsus;
edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rithmaga;
liikkumised vahendil (lilkumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi késitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised t66d: annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

ujumise kompleksharjutus.




Teema olulisus:

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

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

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

3) Oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piiiida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala ja vahendiga.
4) Oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

Valdkonna opitulemused on tihedalt seotud ka ldbiva teemaga ,, Tervis ja ohutus™ ja iildpadevustest sotsiaalne-
ja enesemaédratluspadevus.

Metoodilised soovitused: opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja voimetega arvestamine.

Loiming:

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, litkumissdnavara

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, korval jne), tempo
Loodusdpetus - liikkumine erinevates keskkondades, sh maastikel
Inimesedpetus - riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine
Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
To60petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)
Muusika - muusikaline litkumine erineval viisil, riitm

Voorkeel - voorkeelne liikkumissdnavara

Oppevara:

1) Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.cu

2) Liikumine ja kultuur: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/

3) Liikumine ja kultuur materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=90&mf material-
level=13

4) Ausa midngu pohimdte: https://lilkumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/aus-mang/

2. teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused Oppesisu

1) osaleb aktiivselt kehalisi Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda vdimeid — nt
voimeid arendavates méngudes ja | kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal
harjutustes; annab ta tagasisidet enda kehalistele vdimetele.

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

2) nimetab kehalisi vdimeid; Et dpilasel saaks kinnistuda kehaliste voimete nimetused on oluline need
teadlikult Oppeprotsessi planeerida ja kasutada selleks erinevaid
Opetamismeetode. Néiteks tegevuste kiigus dpetaja suunab Opilasi
motlema, millist kehalist voimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid.
Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Selleks on otstarbekas
kasutada ka tegevuste jaamades kehaliste vdimete postreid/silte, et
teadmine saaks kinnistuda erineval viisil. Kolmanda klassi 16puks peaks
olema Opilastel esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus,
joud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.



https://olympiaharidus.eu
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/

3) moddab enda kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel;

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

4) teab litkumise ja toitumise
olulisust tervisele

Teab, et litkkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

P6himaisted: tervis; energia (toit, uni, litkkumine); kehalised voimed.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine Opetaja juhendamisel.

Teema olulisus:

Tervisega seotud kehalised voimed nagu acroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese
tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised voimed aitavad toime tulla
igapievaste 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 eesmirkide piistitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmérk on
aidata kaasa Opilase kehalise vdoimekuse paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

Metoodilised soovitused: opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja voimetega arvestamine;
kehaliste voimete arendamine toimub ménguliste harjutuste ja litkumisméngude kaudu.

Loiming:

Eesti keel - kehaliste voimetega seotud mdisted.

Matemaatika - kehaliste voimete modtmine Spetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine, korduste arvud,
pikkus-, ajatihikud, nende tajumine ja teisendamine.

Inimesedpetus - toitumine, uni, liikkumine.

Oppevara:

1) Tervis ja kehalised vdimed: https://liilkumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/

2) Tervise ja kehaliste vdimete materjalid: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=61
3) Fitback testid: https://www.fitbackeurope.eu/en-us/

4) Liikumisega seotud aktiivtodd: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-
abimaterjalid/toitumine-ja-liikkumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

3. teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Oppesisu

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

Lébi méngu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega on voimalik
koguda 60 minutit mddduka vdi tugeva intensiivsusega litkumist
(litkumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péevas aktiivsed vahemalt
60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab antud
teadmisega igapdevase liikumisviisi ja litkkumisteekonna valikul.

2) markab liikudes
siidameloogisageduse ja
enesetunde muutust;

Mairkab siidamelodgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
litkumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
siidamel6ogisageduse muutumine enne ja parast litkkumistegevust.

3) sooritab liitkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi,
madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.
Erineva litkumisintensiivsusega litkumisméngud.

4) mérkab 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.

P6himaisted: litkumisaktiivsus; siidamelodgisagedus; enesetunne; 112.
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Praktilised tood: Subjektiivne hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin
liikkudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks
viga kerge kuni viga visitav); lilkumistegevuste kaardi tditmine koos lapsevanemaga; galerii enda paeva voi

néddala litkkumistegevustest.

Teema olulisus:

leida ise lahendusi jne.

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

Metoodilised soovitused: kehalise aktiivsuse toetamine kdib 1dabi ménguliste tegevuste.

Loiming:

kuulamine.

on kehaliselt aktiivne.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; litkumisega seotud sdnavara, terminoloogia, suulise juhise
Matemaatika - vihemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja siidameldogisageduse mirkamine; loendamine;
liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg.

Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (litkkumise) olulisus; dpilane oskab mérgata, kas ja kui palju ta

Inimesedpetus - mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mirkab enda enesetunnet litkumisel.

Oppevara:

1) Kehaline aktiivsus: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/

2) Koormuse eneseanaliiiis: https://litkumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-borgi-skaala/;

3) Kehalise aktiivsuse kaardistamine: https:/liilkumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/

4) Erinevad liikumisméangud Sues: https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/
5) Mdoduka ja kdrge intensiivsusega mangud: https://litkumisopetus.ee/materials/?mf material-games=117

6) Liikumisega seotud aktiivtdod: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-

abimaterjalid/toitumine-ja-litkumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

4. teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

1) loob midagi liikumisega seotult;

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

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

Osavdtja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt saadud kogemusest, tuues
vilja, mis oli uus, mida Sppis, ndgi. Toetudes saadud kogemustele toob
nditeid, millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud. Méngud
polvest pdlve, sh due- ja hoovimédngud.

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

3) teab ja jérgib tldiselt ausa
méngu pdhimotteid;

Ausa mingu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rdom.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
mingureeglite kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja
kaotus —kditumine erinevates situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu
ja litkumisega seotud
kultuuritiritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste,
suurvoistluste, sportlaste ja vdistkondade kohta, enda/sdbra/
klassikaaslase harrastatava litkumis-, spordiala vdi tantsustiili esindajate
nimetamine.

5) teab ning jérgib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;

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

6) riietub litkumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja
litkkumisviisile (spordialale, tantsule).
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7) teab, mis vdimalusi pakub Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikkumine. Liikumine tdnaval, pargis,

liikumiseks looduskeskkond; viljasditudel matkaradadel, suusaradadel.

8) oskab litkuda tuttavas Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis-

keskkonnas, médrates asukohta ja | ja otsimisméngud. Litkumine plaani ja kaardi jargi, raja valik.

suunda; Koolilimbruse ohutuse vaatlemine/analiilisimine. Kooliteekonna ohutus,
litkkumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes
tdnaval.

9) tantsib iiksi, paaris ja riihmas; Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Erinevate tantsude kultuuritausta

tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

10) avastab liikkumisvoimalusi Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend
tantsu kaudu. erinevates kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsud ja tantsumingud.

P6himaisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus, "aus méng"; riietumine; hiigieen;

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/siindmusel osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse;
erinevate lihtsate litkumiste loomine tiksi voi kaaslastega; lithimatk.

Teema olulisus:
Valdkonna eesmirk on véartustada liikumist kultuuri osana. Oluline on, et dpilane saaks teadmised litkumise
ja kultuuri seosest isiklike liikkumiskogemuste ja arutelude kaudu.

Metoodilised soovitused: dpetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja vdimetega arvestamine.

Loiming:

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus riadkida saadud kogemusest.
litkkumistritusel), liikkumisméngude ja spordialade nimetused.

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus.

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

Inimesedpetus - aus méang/kditumine, emotsioonid ja nendega toimetulek.

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevéljendus.

Kunstiopetus - uurimine, katsetamine, loomine.

Voorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles.

Oppevara:

1) Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.eu

2) Liikumine ja kultuur: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/

3) Liikumine ja kultuur materjalid: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=90&mf material-
level=13

4) Ausa mingu pdhimdte: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/aus-mang/'

5) Litkumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-
abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed

5. teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused Oppesisu

1) sooritab vaimset ja kehalist Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on
tasakaalu soodustavaid tegevusi peamiselt keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis-
Opetaja juhendamisel; ja venitusharjutused.

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

Opetaja juhendamisel

erinevad kehatunnetusharjutused (Iddvestusharjutused tunni 16pus,

163 gastus- ja puudutustegevused).
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2) médrkab Opetaja juhendamisel Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

emotsioone ja nendega Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, mirgates oma emotsioone ja
toimetulemist soodustavaid tundeid ning seda, mis toimub minu sees vdi mis toimub minu timber.
tegevusi.

P6himoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 160gastus; keskendumine; tihelepanu.

Praktilised t60d: Spetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete miarkamine ja sdnastamine.

Teema olulisus:

Valdkonna eesmirk 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 vdivad olla 16imitud igasse tundi ithe vdikese osana vdi kisitletud iseseisvas tunnis.
Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet.

Metoodilised soovitused: tegevused vdivad olla 16imitud igasse tundi tihe viikese osana vdi kasitletud
iseseisvas tunnis.

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

Oppevara:

1) Vaimne ja kehaline tasakaal: https://liikkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
2) Ajupausid: https://empoweredparents.co/brain-break-activities/

3) Liikumislaulud: https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/

4) Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee

5) Vaimne ja kehaline tasakaal materjalid: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=84&mf material-level=13

6) Litkumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-
abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed

II kooliaste

1. teema: Liikumisoskused

Opitulemused Oppesisu

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri | Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
keskkondades, harjutustes, sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkkumine due- ja sisekeskkonnas;
liikumisméngudes, spordialadel tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel; iihtlase tempo hoidmine.
ning tantsus, riitmis ja muusika (Lithi)matkad ja oppekéigud.

saatel, koostdos paarilise ning Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
rithmaga; litkkumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse) erinevates keskkondades.

Maandumine, takistuse iiletamine. Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsuméangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmis
litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid.
Enda liikumise loomine vastavalt riitmile v3i muusikale. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rithmaga. Liikumised
paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-, grupi-
ja individuaalsed tilesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.
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2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Vahendil liitkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga sdiduoskuse
arendamiseks, voimalik rakendada néiteks rattaniddalat/-kuud.

3) rakendab esmaseid
liikumisvahendi hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka
hooldusvotete vajadus vastavalt vahendi eripdrale. Niiteks: jalgrattal
oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide 6huga tdituvust,
keti olukorda.

4) kasitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportmédngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, piitidmis- ja pérgatamisoskus Viske-, plitidmise- ja
pdrgatamisoskust sisaldavad litkumisméngud ja liikumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise, pliidmise ja
porgatamise sportméngudele. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli l166misoskus kidega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
160misega seotud spordialadele. Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud jalgpallile.

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost5o, riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

5) koostab kehaasendite ja
litkkumiste kombinatsioone;

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

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. P6orlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
tilekandmine. Oskussonad.

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
litkumise pohimadtteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja
kaaslaste kditumise jélgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskéitumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

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

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liiklusk&itumise
eristamine ohtlikust, oma kéitumise analiiisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) litkkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.




8) analiiiisib enda tegevust rithmas | Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vilja, kuidas ta
tegutsejana; liikkumistegevustes arvestab kaaslastega. PShjendab lithidalt enda vastust.

9) analiiiisib enda liikumisoskusi, | Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi v&i ankeedi alusel

-ohutust ja turvavarustuse toetudes opitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise

kasutamist; jargimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse omandanud, mida
sooviks v0i vajaks arendada ja kuidas ta jargib litkumisohutust ja
turvavarustust.

10) teab liikumisoskusi Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid

liikkumisharrastuses. liikkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapdevase

liikumisviisiga (jalgsi, toukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).

P6himoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus,
edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rithmaga;
liikkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus;
eneseanaliiiis.

Praktilised tood: Opilase eneseanaliiiis ankeedi alusel.

Teema olulisus:

Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates litkumistegevustes.
Oskuste omandades tunnetab ta ennast litkumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise
aktiivsuse harjumustega. Seega litkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. Il kooliastmes
opilased arendavad ja kasutavad litkumisoskuseid motestatult litkumisméangudes, lihtsustatud sportméngudes,
tantsudes ja

spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult liilkumisminge ja tantse
litkumisoskuste arendamiseks.

Metoodilised soovitused: dpetaja poolt juhitud arutelu; Spilaste erinevate oskuste ja voimetega arvestamine.

Loiming:

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine.
Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vordlused
ja analtiiisioskus.

Loodusdpetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liikumine erinevatel loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine, litkkumine erinevates ilmasikuoludes.

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

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida erinevatele
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine, loovliikumine.

To60petus - endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), manguvahendite valmistamine
Voorkeel - vodrkeelne spordivahendite, mdngude ja litkumissdnavara.

Oppevara:

1) Liitkumisoskused: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/

2) Liikumisoskuste materjalid: https:/liilkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=23&mf material-
level=14

3) Tervise ja ohutusega seotud dpitulemused: https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-Labiva-teema-Tervis-
ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat

4) Liikumisega seotud aktiivtodd: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-
abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed

2. teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused Oppesisu

1) seostab kehalisi voimeid Opilane teab kehalisi voimeid ja toob ndited nende vajalikkuse kohta

arendavaid tegevusi ja harjutusi; igapdevaelus. Opilane teab, milliste harjutustega arendada joudu,
painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.
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2) seab liihiajalisi eesmirke Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist
kehaliste voimete arendamiseks kehalist voimet ta mdddab, mérgib iiles tulemusi ja analiiiisib neid
enda mootmistulemuste pdhjal; lihtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada
lithiajalisi eesmiérke. Fitback keskkonna kasutamine kehaliste vdimete
tulemuste seostamiseks tervisega.

3) arendab enda kehalisi vdimeid, | Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid arendada.
lahtudes seatud eesmaérgist;

4) analiiiisib Opetaja juhendamisel | Kehaliste voimete mddtmistulemuste analiiiis toetub tervisetsooni

enda kehalisi vdimeid tervise skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost ja
seisukohalt ja eesmérgi kolmest tervisetsooni tasemest: vdimalik terviserisk, tervise seisukohalt
saavutamist; hea voi tervise seisukohalt viga hea.

5) mdistab liikumise ja toitumise | Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal.
téhtsust tervisele.

Pohimoisted:
tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (acroobne) vastupidavus; litkumise ja toitumise tasakaal,
eneseanaliiiis.

Praktilised t66d: kehaliste voimete modtmine; lithiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste analiiiis

Teema olulisus:

Eesmirk on, et Opilased teadvustavad kehaliste vdimete arendamise olulisust enda tervise seisukohalt,
arendavad regulaarselt kehalisi voimeid ja teadlikult mdddavad neid. Tervisega seotud kehalised voimed nagu
aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul.
Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised vdimed aitavad toime tulla igapievaste tegevustega. Opilased
saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimete ja kehaliste voimete kohta kehaliste
vOimete mddtmiste kaudu. Mdotmistulemused on Opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmirkide
piistitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmérk on aidata kaasa dpilase kehalise voimekuse
paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

Metoodilised soovitused:
Opetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja voimetega arvestamine; kehaliste vdimete
arendamine toimub ménguliste harjutuste ja liikumisméangude kaudu.

Loiming:

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste viimetega seotud mdisted.

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

Loodusdpetus - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus.
Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine, toitumine.

Voorkeel - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine.

Oppevara:

1) Tervis ja kehalised voimed: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/

2) Tervis ja kehalised voimed materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-

cat=61&mf material-level=14

3) Fitback testid: https://www.fitbackeurope.eu/en-us/

4) Liikumisega seotud aktiivtodd: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-
abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed

3. teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused Oppesisu

1) teeb kindlaks enda igapdevase | Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas
kehalise aktiivsuse ja analiilisib ta saab planeerida pdevakava nii, et igapdevane liilkumisaktiivsus oleks
seda; soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on erinevad
igapdevastesse tegevustesse; litkkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku annaksid vihemalt 60

minutit aktiivset tegevust paeva jooksul.
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3) mdddab enda Stidamel6dgisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva

siidamelodgisagedust; intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused,
isiklikke vahendeid, et hinnata sammulugejad ja aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on subjektiivsed
enda kehalist aktiivsust; enese aktiivsuse midramise kiisimustikud/toolehed jne.

5) sooritab liikumiseks Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt
ettevalmistavaid ja taastumist vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused,
toetavaid tegevusi; stidamelodgisageduse taastamine. Organismi taastumine peale haigust voi

vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine visimusest — piisava une vajalikkus.

6) teab peamisi litkudes juhtuda Pdrutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne,
voivaid vigastusi ja esmast iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda
kaitumist nende korral. vahendil litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms). Oskus saada aru,

millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

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

Praktilised t66d: siidameldogisageduse mdotmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse kaardistamine
(liikumispéevik).

Teema olulisus: Eesmirk on, et dpilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost vaimse,
fiitisilise, sotsiaalse ja emotsionaalse tervisega,
oskab jilgida kehalist seisundit liikumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt kehaliselt aktiivne.

Metoodilised soovitused: dpetaja poolt juhitud arutelu; Spilaste erinevate oskuste, voimete ja kehalise
arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koostdo, aktiivsuse tostmine 1dbi Opetajapoolse toetamise;
vaba aja aktiivsuse toetamine.

Loiming:

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; liikumisega seotud sdnavara

Matemaatika - siidamelddgisageduse modtmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine;
erinevad distantsid; aeg

Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse modtmine tehnoloogiliste vahendite abil, lilkumise mdju elunditele,
elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, liikumine, taastumine, keha reaktsioon
kehalisele aktiivsusele; teab peamisi litkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kéditumist nende korral.
Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus

Oppevara:

1) Kehaline aktiivsus: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/

2) Kehalise aktiivsuse materjalid: https://liikkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=79&mf material-
level=14

3) Stidameldogisageduse médramine: https://litkumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-
ja-sudameloogisagedus/

4) Spordivigastuste materjalid: https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/

5) Kehalise aktiivsuse hindamine: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-
hindamine/

6) Liikumisega seotud aktiivtdod: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-
abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed

4. teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused Oppesisu

1) loob midagi liikumisega seotult | Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud
ja annab selle kohta tagasisidet; kiisimuste kaudu sellele tagasisidet.
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2) arutleb kogemuse iile, mille ta
on saanud véljaspool kooli
toimunud liitkumisiiritusel
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 néiteid enda liikumis-, sh tantsu
ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

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

Ausa mingu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus.
Teab, kust ausa miangu moiste on alguse saanud. Eesti
Oliimpiaakadeemia.

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

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate litkumisiirituste,
(suur)vaistluste, tantsuiirituste, sportlaste ja vdistkondade kohta.
Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava litkumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) mdistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning jérgib
neid;

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni
jargimine — Opilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) avastab looduses litkumise
voimalusi;

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine litkumiseks — milliseid
vOimalusi pakuvad erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kditumine looduses ja teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest.

8) oskab litkuda linnas ja/voi
looduses, méairates asukohta ning
suunda;

Asukoha ja suuna madramine tundmatus keskkonnas litkudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna kavandamine.
Kaéitumine eksimise korral. Koolitee ohutuse vaatlemine/analiiiisimine nii
jalakdija kui jalgratturina. Oskab tuua néiteid oma igapédevase
liikluskaitumise kohta liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

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

10) moistab parimustantsu ja
niilidisaegsete tantsude rolli
kultuuris;

Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu.

11) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui eneseviljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle seos Opilase omakultuuriga.

P6himoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud;

tantsimine; omakultuur.

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuritiritusel/stindmusel osalemiskogemuse; erinevate liikkumiste

loomine iiksi voi kaaslastega; matk.

Teema olulisus:

Eesmark on, et dpilane mdistab liikkumist kultuuri osana isiklike liikumiskogemuste ja arutelude kaudu.

Metoodilised soovitused: dpetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja voimetega arvestamine.




Loiming:

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus riadkida saadud kogemusest
liikkumistritusel), liikkumisméngude ja spordialade nimetused.

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu modtithikute tajumine, punktide
lugemine erinevates spordialades, -mangudes.

Loodusdpetus - looduses litkumine, erinevates keskkondades liikkumine; orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared.

Inimesedpetus - riietus, hiigieen, liikkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja véartuste médramine, aus
méang.

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

Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.
Ajalugu - litkkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud
kultuuritiritusi.

Voorkeel - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkkumisalane sOnavara.

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/irituste/spordialade kohta.

Oppevara:

1) Liikumine ja kultuur: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/litkumine-ja-kultuur/

2) Liikumine ja kultuur materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=90&mf material-
level=14

3) Ausa méingu pohimote: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/

4) Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.eu

5) Liikumise ja kultuuri dpikésitus: https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-valdkond-liikumine-ja-
kultuur-litkkumisopetuses/

6) Orienteerumisméngud: https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/

7) Terviserajad: https://terviserajad.ee

8) Liikluskasvatus: https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale

9) Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-
abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed

5. teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused Oppesisu

1) sooritab dpetaja toetusel Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Niiteks:
vaimset ja kehalist tasakaalu oma motete, emotsioonide ja kehaliste aistingute markamine; reaalsete
soodustavaid tegevusi; objektide miarkamine enda timber. Néiteks: marka, milliseid helisid sa

hetkel kuuled. Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused.
Niéiteks: kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes tdhelepanuga 1ébi
koikide kehaosade peast jalgadeni. Lddvestusharjutused iga tunni 16pus.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist Kogemuse ja moju kirjeldamine.
tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju endale;

3) mérkab Opetaja toetusel Enda emotsioonide ja nende muutuste miarkamine. Eneseregulatsiooni
emotsioone ja nendega voimaluste kogemine.

toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 160gastus; keskendumine; tihelepanu;
eneseregulatsioon

Praktilised t66d: dpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning sonastamine.
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https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=14
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://olympiaharidus.eu/
https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-valdkond-liikumine-ja-kultuur-liikumisopetuses/
https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/
https://terviserajad.ee/
https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

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 vdivad olla 16imitud igasse tundi ithe vdikese osana vdi kisitletud iseseisvas tunnis.
Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet.

Metoodilised soovitused: tegevused vdivad olla 16imitud igasse tundi tihe viikese osana vdi kasitletud
iseseisvas tunnis.

Loiming:

Loodusdpetus - looduskeskkonna vdimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapnikku olulisus
organismile.

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni.
Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika mdju enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva
litkumistegevuse ja heli leidmine.

Oppevara:

1) Vaimne ja kehaline tasakaal: https:/liilkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/

2) Vaimse ja kehalise tasakaalu dppevara néiteid leiab siit: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=84

3) Ajupausid: https://empoweredparents.co/brain-break-activities/

4) Liikumislaulud: https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/

5) Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee

6) Lodvestusharjutused tunni 16pus. Lodgastus- ja puudutustegevused. https://peaasi.ce/silt/lodvestus/

7) Litkumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-
abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/litkumise-aktiivtoeoed



https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/
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https://peaasi.ee/silt/lodvestus/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

