Kaérla Pohikooli dppekava 2024

LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

1. KLASS

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

Mirkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras;

Mirkab liikudes
stidameldogisageduse
ja enesetunde
muutust.

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

Mirkab siidameldogisageduse ja enesetunde muutust
vastavalt litkumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
siidameld6gisageduse muutumine enne ja pérast
litkkumistegevust.

Pohimdoisted: siidamelodgisagedus, enesetunne, 112.

Liikumine ja
kultuur

Pohimoisted: "Aus

Loob midagi
litkumisega seotult;

Teab ja jérgib tildiselt
ausa miangu
pohimotteid;

Teab ning jargib
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

Riietub litkumiseks
sobilikult.

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste
ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate litkumiste
loomine iiksi voi kaaslastega.

Ausa méngu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine,
rodm. Liikumine koos kaaslastega, omavahel iilesannete
jagamine, mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Voit ja kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides.

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

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

maing"; riletumine; hiigieen.

Litkumisoskused

Kasutab
edasilitkumisoskusi
eri keskkondades,
harjutustes,
litkumisméangudes
koostdds paarilise
ning rithmaga;

Liitkumisdpetuse ainekava 2024

Kdnni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksumangud ja -
harjutused. Kdnni ja jooksusammudel p&hinevad tantsud,
tantsumangud. Kéndimine ja jooksmine sise- ja
valitingimustes (sh erinevat tlitipi maastikul). Luhimatk voi
Oppekaik looduskeskkonnas.

HUppeoskus. Hippemangud. Huppeid ja hipakuid
sisaldavad tantsud. Hlppeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Huppe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hupitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, tle
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
maoistmine.
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Kisitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméangudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Hoiab tasakaalu
asendites, litkumistel
janende
kombinatsioonides;

Liitkumisdpetuse ainekava 2024

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha litkumine
ajas ja erinevates ritmides. Keha liikumine ruumis. Keha
liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine enesevéljenduse
vahendina. Liikumine koost00os teistega.

Edasiliikumisoskused koosttds paarilise ja rihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, ratmis.

Viske- ja puudmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
lilkudes. Viske- ja pludmisega liikumisméngud. Viske- ja
puddmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, Glaltkde
vise tdpsusele, veeretamine tdpsusele ja esemete alt, veereva
palli pudmine, enda ja paarilise visatud palli ptatddmine,
viskamine tle vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine ules ja ptiudmine (variatsioonid), viskamine seina
vastu ja pltdmine, viskamine horisontaalsesse (nt réngas,
kast) vOi vertikaalsesse marklauda (nt téhis seinal).

Pdrgatamisoskus. Pdrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pGrgatamine parema ja vasaku kéega,
porgatamine ja putidmine, pdrgatamine sailitades asukohta,
porgatamine liikumisel.

Palli 166misoskus kaega. Palli I66mine ules, ette-iles, Ule
takistuse (vork, ndor), harjutused kergete pallidega (nt. 6hu-
vOi rannapallid), palli Il66mine erinevate kehaosade; palli
I66mine sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli I166misoskus jalaga. Harjutused ja liilkumismangud.
Seisva ja liikuva palli I[66mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

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

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel; kehakujud
(summeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka
koostdos. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
umberpdoratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

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

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste kombinatsioonid
(nt harjutuste kombinatsioonid: litkumine-tasakaaluasend;
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Korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

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

Arvestab tegevustes
kaaslastega;

takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pdorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

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

Tervis ja ohutus kui 1dbiv teema litkumisoskuste
valdkonnas Lébiv teema “Tervis ja ohutus” keskendub
ohutusega seotud teemadele (tinglikult jaotades
ohutusdpetuseks ning riskikditumise ennetamiseks).
Koolitimbruse ohutuse vaatlemine/analiiiisimine.
Kooliteekonna ohutus, litkkumisviiside mitmekesisus.
Litkumisoskuste valdkonnas toetatakse jargmiste
Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite kasutamine; opilase enda ja
kaaslaste kéitumise jalgimine ja analiiiisimine, ohutu ja
ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu teeckonna
kavandamine erinevaid litkumisviise ja abivahendeid
kasutades.

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

P6himoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, tasakaaluoskus, vahendite kdsitlemine.

Tervis ja kehalised
vOimed

Osaleb aktiivselt kehalisi

vOimeid arendavates
méngudes ja harjutustes;

Pohimoisted: Kehalised voimed.

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama
enda vBimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu
seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele vGimetele.

Kehaliste vGimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal,
Kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub ménguliste harjutuste ja
liilkumisméngude kaudu.

Vaimne ja
kehaline tasakaal

Sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

Liitkumisdpetuse ainekava 2024

Vaimset ja kehalist tasakaalu

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

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

Opetaja juhendamisel
erinevad kehatunnetusharjutused (laste jooga,
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I6dvestusharjutused tunni 16pus, 166gastus- ja
puudutustegevused).

Mirkab oOpetaja
juhendamisel emotsioone | Enda emotsioonide ja nende muutuste

ja nendega toimetulemist | markamine. T&helepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
soodustavaid tegevusi. margates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis
toimub minu sees vdi mis toimub minu tmber.
Pohimdoisted: Emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; l0dvestus; 106gastus; keskendumine; tdhelepanu.

Liikumisdpetuse ainekava 2024 4




Kaérla Pohikooli dppekava 2024

LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

kehaliselt aktiivne
laps iga péev litkuma.

Mairkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

2. KLASS
Teema: Opitulemused: Oppesisu:
Kehaline aktiivsus | Markab liikudes Mairkab stidameloogisageduse ja enesetunde muutust
siidameldogisageduse | vastavalt litkumistegevusele.
ja enesetunde Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
muutust; stidameldogisageduse muutumine enne ja parast
litkumistegevust.
Teab, kui palju ja Labi méngu tutvustada lastele, milliste igapdeva
milleks peab tegevustega on voimalik koguda 60 minutit modduka voi

tugeva intensiivsusega litkumist (litkkumisega kaasnev
soojatunne, hingeldamine). Teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema pédevas aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab antud
teadmisega igapdevase liikumisviisi ja liikumisteekonna
valikul.

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

Pohimoisted: litkumisaktiivsus; siidameldogisagedus; enesetunne; 112

Liikumine ja
kultuur

Loob midagi
lilkumisega seotult;

Kirjeldab kogemust,
mille ta on saanud
viljaspool kooli
toimunud
litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Teab ja jérgib tldiselt
ausa mangu
pohimotteid;

Teab ning jirgib
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;
Teab, mis voimalusi

pakub litkumiseks
looduskeskkond,;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.
Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate
litkumiste loomine iiksi vOi1 kaaslastega.

Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt saadud
kogemusest, tuues vélja, mis oli uus, mida Oppis, nagi.
Toetudes saadud kogemustele toob naiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud. Mangud
polvest pdlve, sh due- ja hoovimangud.

Osaleb liikumisiiritusel osalejana voi pealtvaatajana; jélgib
spordi- vai litkumisiiritust meedias (tv, videod) ja arutleb
saadud kogemusest. Osalemine dpetaja juhitud arutelus.

Ausa méngu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine,
rodm. Liikumine koos kaaslastega, omavahel iilesannete
jagamine, méangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Voit ja kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale,

ilmastikule ja litkumisviisile (spordialale, tantsule).

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkkumine. Litkumine
tdnaval, pargis, matka- ja suusaradadel.
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Pohimaoisted: spordi

Oskab litkuda tuttavas
keskkonnas, méaarates
asukohta ja suunda;

Tantsib tiksi, paaris ja
rithmas.

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumingud, peitumis- ja otsimismingud. Liikumine
plaani ja kaardi jérgi, raja valik.

Liikluseeskirjade jargimine liikudes tédnaval.

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

- voi kultuuriiiritus/stindmus; riietumine; tantsimine; hiigieen; ohutus.

Litkumisoskused

Annab tagasisidet
enda litkumisoskuste
ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse
alusel,

Toob néiteid erinevate
litkumisoskuste kohta

Kasutab
edasiliikumisoskusi
eri keskkondades,
harjutustes,
litkumisméangudes ja
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdos paarilise
ning rithmaga;

Liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméngudes;

Teab esmast
litkumisvahendi
hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Kaésitseb vahendit
harjutustes,
litkkumisméingudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

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

Liikumisoskuste nimetamine oma igapdevaste
litkumisviiside kirjeldamine.

Kdnni- ja jooksuoskus. Kénni-, jooksuméngud ja —
harjutused. Konni ja jooksusammudel p6hinevad tantsud,
tantsuméngud. Kéndimine ja jooksmine sise- ja
valitingimustes (sh erinevat tliipi maastikul). Lihimatk voi
Oppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

Hulppeoskus. Hippemangud. Hippeid ja hipakuid
sisaldavad tantsud. Hulppeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hlipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hupete kasutamine erinevates keskkondades.
Hupitsaharjutused.

Harjutused ja méngud kelkudel. Harjutused tdukerattal.
Harjutused rulal. Harjutused suuskadel.

Teab millises asendis tuleb hoida kelku, suuski, tdukeratast,
rula. Ulevaade sellest, mida jilgida kelkude, suuskade,
toukerataste ja rula tehnilise seisukorra puhul.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha litkumine
ajas ja erinevates ritmides. Keha liikumine ruumis. Keha
liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas.
Etteantud rutmi jargi lilkumine ja ise ritmi tekitamine.
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Oska sukelduda,
veepinnal hdljuda,
rinnuli- ja seliliasendis
ujuda kokku 50 -100
meetrit; Hindab
adekvaatselt oma
voimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid
oskusi;

Hoiab tasakaalu
asendites, litkumistel
janende
kombinatsioonides;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Edasiliikumisoskused koost6ds paarilise ja rihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, ratmis.

Viske- ja putdmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, (ksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes. Viske- ja putdmisega liikumismangud. Viske- ja
puddmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, Glaltkée
vise tdpsusele, veeretamine tapsusele ja esemete alt,
veereva palli piudmine, enda ja paarilise visatud palli
pludmine, viskamine Ule vorgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine ules ja piudmine (variatsioonid),
viskamine seina vastu ja putdmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse
mérklauda (nt t&his seinal).

Pdrgatamisoskus. Pérgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja vasaku kéega,
pdrgatamine ja puddmine, pdrgatamine sailitades asukohta,
porgatamine liikumisel.

Palli I166misoskus kéega. Palli 166mine (les, ette-ules, lle
takistuse (vork, noor), harjutused kergete pallidega (nt.
ohu- vdi rannapallid), palli I66mine erinevate kehaosade;
palli [66mine séilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja litkumismangud.
Seisva ja litkuva palli 166mine kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

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

Ujumine. Veega kohanemine. Hljumine. Sukeldumine.
Rinnuli- ja seliliasendis ujumine 50-100 m.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel; kehakujud
(summeetrilised, mittesimmeetrilised) nii tiksi kui ka
koostdos. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
Umberpooratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.
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Korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

Arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
likkumise pShimdtteid
ning saab aru
erinevate
litkumisviiside puhul
vajaliku
turvavarustuse
kasutamise pdhjustest;

Arvestab tegevustes
kaaslasi;

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad po6rlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liikudes.

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

Kehahoid vastavalt lilkumis- ja igapéevasele tegevusele.
Selle korrigeerimine Gpetaja juhendamisel.

Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtete arvestamine.
Oppesisu naited edasiliikumisoskustes Soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
néhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos l&biva
teema "Tervis ja ohutus™ liiklusalaste 6pitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine - need
seonduvad ka tervisespordiga).

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

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskused koostdds paarilise
ja riihmaga; kehakontrolli oskus.

Tervis ja kehalised
voimed

Osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates mangudes
ja harjutustes;

Mo6odab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel,

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda
vOimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pohjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele vdimetele.

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

Tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine ja tulemuse

seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.

Teab, et liikkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
energiat
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Teab litkumise ja
toitumise olulisust
tervisele;

Pohimaoisted: Tervis; energia (toit, uni, litkumine); kehalised voimed.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

Mirkab dpetaja
juhendamisel
emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Vaimset ja kehalist tasakaalu

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

Keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on,
et keskendumise harjutuse ajal keskendutakse (ihele
konkreetsele tegevusele ning tdhelepanuharjutuse ajal
ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel

erinevad kehatunnetusharjutused (laste-jooga,
I6dvestusharjutused tunni 16pus, 166gastus- ja
puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste

méarkamine. Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
margates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub
minu sees voi mis toimub minu Umber.

Pohimoisted: Emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 100gastus; keskendumine; tdhelepanu.

Liikumisdpetuse ainekava 2024
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3. KLASS
Teema: Opitulemused: Oppesisu:
Kehaline aktiivsus | Teab, kui palju ja Labi méngu tutvustada lastele, milliste igapdeva
milleks peab tegevustega on voimalik koguda 60 minutit modduka voi

kehaliselt aktiivne
laps iga péev litkuma;

Mairkab liikudes
siidameldogisageduse
ja enesetunde
muutust;

Sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel

Mirkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

tugeva intensiivsusega litkumist (liikkumisega kaasnev
soojatunne, hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péevas
aktiivsed vdhemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama
ja higistama. Arvestab antud teadmisega igapdevase
litkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.

Mirkab siidameldogisageduse ja enesetunde muutust
vastavalt liikkumistegevusele. Suunavad kiisimused ja
vestlus teemal: enesetunde ning siidamelodgisageduse
muutumine enne ja pérast litkkumistegevust.

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

Erineva litkkumisintensiivsusega liikumismangud.

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

Pohimaoisted: liikkumisaktiivsus; siidameloogisagedus; enesetunne; 112.

Liikumine ja
kultuur

Loob midagi
litkumisega seotult;

Kirjeldab kogemust,
mille ta on saanud
valjaspool kooli
toimunud
litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Teab ja jargib iildiselt
ausa mangu
pohimatteid;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.
Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate
litkumiste loomine iiksi vOi1 kaaslastega.

Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt saadud
kogemusest, tuues vélja, mis oli uus, mida Oppis, nagi.
Toetudes saadud kogemustele toob naiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud. Mangud
polvest pdlve, sh due- ja hoovimangud.

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

Ausa mangu pdhimdtted spordis: sOprus, ausus, hoolimine,
rodm. Liikumine koos kaaslastega, omavahel iilesannete
jagamine, mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Voit ja kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides.
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P6himéisted: spordi

Teab Eesti sportlasi
ning tantsu ja
litkumisega seotud
kultuuriiritusi;

Riietub litkumiseks
sobilikult;

Teab, mis voimalusi
pakub liikumiseks
looduskeskkond;

Oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méérates
asukohta ja suunda;

Tantsib tiksi, paaris ja
rithmas;

Avastab
litkumisvoimalusi
tantsu kaudu.

Teab ning jirgib
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate
litkumistirituste, suurvdistluste, sportlaste ja voistkondade
kohta, enda/sGbra/klassikaaslase harrastatava litkkumis-,
spordiala vdi tantsustiili esindajate nimetamine.

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

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine. Litkumine
tanaval, pargis, véljasditudel matkaradadel, suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumingud, peitumis- ja otsimismingud. Liikumine
plaani ja kaardi jargi, raja valik.

Kooliiimbruse ohutuse vaatlemine/analiiiisimine.
Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tédnaval.

Erinevad tantsud ja tantsuméingud. Erinevate tantsude
kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus.

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

Ohutu kditumine ja litkumine erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalanoude paelte sidumine liikumiseks sobilikult.

- vOi kultuuriiiritus/siindmus, "aus ming"; riietumine; hiigieen; ohutus

Litkumisoskused

Kasutab
edasiliikumisoskusi
eri keskkondades,
harjutustes,
litkumisméngudes ja
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdds paarilise
ning riihmaga;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Kdnni- ja jooksuoskus. K&nni-, jooksumangud ja —
harjutused. Kénni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja
valitingimustes (sh erinevat tliipi maastikul). Lihimatk voi
Oppekaik linna- vdi looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hippemangud. Hippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud. Hlppeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hlipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hupete kasutamine erinevates keskkondades.
Hupitsaharjutused.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha litkumine
ajas ja erinevates ritmides. Keha liikumine ruumis. Keha
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Liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkkumisméingudes;

Teab esmast
litkumisvahendi
hoidmis- ja
hooldusvajadust;
Kisitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméangudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

litkumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine koosttos teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas.
Etteantud rutmi jargi litkkumine ja ise ritmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostos paarilise ja rihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, ratmis.

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused touke- ja
jalgrattal. Harjutused rulluiskudel. Harjutused rulal.
Harjutused suuskadel. Jalgrattasoit sh vigurelemendid,
jalgratturikoolituse toetamine;

Viske- ja putdmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, (ksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes. Viske- ja puudmisega litkumisméangud. Viske- ja
puddmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, Glaltkéde
vise tpsusele, veeretamine tapsusele ja esemete alt,
veereva palli putdmine, enda ja paarilise visatud palli
puddmine, viskamine tle vorgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine Ules ja putidmine (variatsioonid),
viskamine seina vastu ja putdmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse
maérklauda (nt t&his seinal).

Pdrgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pGrgatamine parema ja vasaku kéega,
pdrgatamine ja putdmine, pdrgatamine sailitades asukohta,
porgatamine liikumisel.

Palli I166misoskus kéega. Palli 166mine (les, ette-ules, lle
takistuse (vork, noor), harjutused kergete pallidega (nt.
Ohu- voi rannapallid), palli Id66mine erinevate kehaosade;
palli 166mine séilitades enda asukohta ja liitkumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja lilkumismangud.
Seisva ja liikuva palli 166mine kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli I66misoskus vahendiga (reketiga,

hokikepiga) Kerge palli 166mine 6hku, edasi, lle takistuse
(vork) reketiga. Palli 166mine seina vastu, tles, palli
viskamine dles ja selle 166mine, palli I66mine altkéega
peale pdrget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokiméngudele. Palli vedamine, I66mine, peatamine,
s66tmin, hokikepiga.

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

Ujumine. Oskab ujuda e. sooritada 200 m kompleks-
harjutuse.
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Oskab ujuda, sh
sukelduda, veepinnal
holjuda, rinnuli- ja
selili asendis kokku
200 meetrit edasi
litkuda;

Hindab adekvaatselt
oma voimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid
oskusi;

Hoiab tasakaalu
asendites, litkumistel
janende
kombinatsioonides;

Korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

Arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkumise pShimotteid
ning saab aru
erinevate
litkumisviiside puhul
vajaliku
turvavarustuse
kasutamise pdhjustest;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel; kehakujud
(summeetrilised, mittesimmeetrilised) nii tksi kui ka
koostd6s. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
Umberpdoratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad p&6rlemised.
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, p66rlemised,
hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Kehahoid vastavalt litkkumis- ja igapédevasele tegevusele.
Selle korrigeerimine Opetaja juhendamisel.

Tervis ja ohutus kui labiv teema liikumisoskuste
valdkonnas Labiv teema “Tervis ja ohutus” keskendub
ohutusega seotud teemadele (tinglikult jaotades
ohutusdpetuseks ning riskikditumise ennetamiseks).
Liitkumisega seonduvatest dpitulemustest saab
liilkumisoskuste valdkonnas toetada jargmiste dpitulemuste
saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine
ja analtisimine, ohutu ja ohtliku liiklusk&ditumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
liikumisviise ja abivahendeid kasutades. Konkreetsed
opitulemused koos toetavate dppetilesannetega on
kirjeldatud ohutusteemalistes Gpetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdtete arvestamine.
Oppesisu naited edasiliikumisoskustes Soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
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kehakontrolli oskus.

Arvestab tegevustes
kaaslasi;

Annab tagasisidet
enda litkumisoskuste
ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse
alusel,

Toob néiteid erinevate
litkumisoskuste kohta

ohutuse tagamine maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
liikumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus" litklusalaste 6pitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust litkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda nahtavaks tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: Kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analutsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
veeohutusalased oskused Ujumisoskus; oma vBimete
hindamine.

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

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

Liikumisoskuste nimetamine oma igapéevaste
litkumisviiside kirjeldamine

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koost60s paarilise ja
riihmaga; litkumised vahendil (litkkumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi késitsemine;

Tervis ja kehalised
voimed

Osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates mingudes
ja harjutustes;

Nimetab kehalisi
voimeid;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda
vOimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele voimetele.

Kehaliste vbimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub manguliste harjutuste ja
liilkumismangude kaudu.

Et dpilasel saaks kinnistuda kehaliste voimete nimetused
on oluline need teadlikult dppeprotsessi planeerida ja
kasutada selleks erinevaid dpetamismeetode. Néiteks
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Moodab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel,

Teab litkumise ja

toitumise olulisust
tervisele

tegevuste kdigus Opetaja 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
voimete postreid/silte, et teadmine saaks kinnistuda
erineval viisil. Kolmanda klassi 10puks peaks olema
Opilastel esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.

Tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine ja tulemuse

seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.

Teab, et lilkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
energiat

Pohiméisted: Tervis; energia (toit, uni, litkkumine); kehalised voimed.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

Mairkab Opetaja
juhendamisel
emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Vaimset ja kehalist tasakaalu

toetavateks meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on,
et keskendumise harjutuse ajal keskendutakse (hele
konkreetsele tegevusele ning tahelepanuharjutuse ajal
ollakse vaatleja.

Opetaja juhendamisel

erinevad kehatunnetusharjutused (laste jooga,
I6dvestusharjutused tunni 16pus, 168gastus- ja
puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

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

Pohimoisted: Emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 160gastus; keskendumine; tdhelepanu.

Liikumisdpetuse ainekava 2024
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igapédevase kehalise
aktiivsuse ja analiilisib
seda;

Teab peamisi litkudes
juhtuda voivaid
vigastusi ja esmast
kaitumist nende
korral.

4. KLASS
Teema: Opitulemused: Oppesisu:
Kehaline aktiivsus | Teeb kindlaks enda Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt

litkuda ja kuidas ta saab planeerida pidevakava nii, et
igapdevane liikumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

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

Pohimdoisted: liikumisaktiivsus; enesetunne; 112; vigastused.

Liikumine ja
kultuur

Loob midagi
likkumisega seotult ja
annab selle kohta
tagasisidet;

Teab ja rakendab ausa
mangu pohimatteid
ning sellega seotud
vaartusi;

Moistab isikliku
hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust
ning jargib neid,

Riietub liikkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

Oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,
maéérates asukohta
ning suunda;

Tantsib tiksi, paaris ja
rithmas;

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

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus. Teab, kust ausa méngu moiste on alguse
saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia.

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel, spordialades ja
liigeldes. Hiigieeni jargimine — Opilane oskab ka
pohjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

Asukoha ja suuna médramine tundmatus keskkonnas
litkkudes kasutades abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kéitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiiiisimine nii jalakéija kui
jalgratturina. Oskab tuua niiteid oma igapievase
litkluskditumise kohta liitkluskultuuriga seoses.

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

Pohimaéisted: aus ming; riictumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine.

Liikumisdpetuse ainekava 2024
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Litkumisoskus

Kasutab
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
harjutustes,
litkumisméngudes,
spordialadel ning
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdos paarilise
ning rithmaga;

Liigub edasi vahendil
muutuvas
keskkonnas;

Rakendab esmaseid
liitkumisvahendi
hooldusvotteid;

Kaisitseb vahendit
litkkumiskombinatsioo
nides, mingudes,
lihtsustatud
sportméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;
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Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine
Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tlupi
jooksudel; thtlase tempo hoidmine. (Lihi)matkad ja
Oppekéigud.

HUppeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hupete
kasutamine liitkumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse
uletamine. Hipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pbhinevad tantsud, tantsumangud.
Huppeid ja hipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine rutmis ja muusika
saatel. Ritmis liikumine muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine
vastavalt ritmile vdi muusikale. RUtmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja

rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates
suundades, tempos, ritmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed
ulesanded litkumiste kombineerimiseks, loomiseks.

Vahendil liikumine looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades.

Omab Ulevaadet sellest, mida jalgida jalgratta ja suuskade
tehnilise seisukorra puhul.

Viske-, puaddmis- ja pérgatamisoskus Viske-, plitidmise-
ja porgatamisoskust sisaldavad liikumismangud ja
liilkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud
viskamise, putidmise ja pdrgatamise sportméngudele.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja
mangud palli I66misega seotud spordialadele. Palli
I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méngud
jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost60, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.
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Koostab kehaasendite
ja litkumiste
kombinatsioone;

Rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Rakendab turvalisuse
ja ohutu litkumise
pOhimdtteid;

Analiiiisib enda
tegevust rithmas
tegutsejana;

Analiiiisib enda
litkkumisoskusi, -

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud (ksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega
toepindadel, erinevates tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberpooratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse tlekandmine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liitkumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. P66rlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse tlekandmine. Oskuss6nad.

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.

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

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analliiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdtete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liitkumisviisi arvestavalt. Seos labiva
teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste 6pitulemustega:
pbhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (Kkiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil litkumises. Turvavarustuse kasutamine: Kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
anallisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

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

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

Etteantud kiisimuste kaudu toob opilane vilja, kuidas ta
litkumistegevustes arvestab kaaslastega. Pohjendab liihidalt
enda vastust.
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Pohimoisted: Konni-

ohutust ja
turvavarustuse
kasutamist; Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi vdi ankeedi
alusel toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jirgimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on
oskuse omandanud, mida sooviks v0i vajaks arendada ja

kuidas ta jargib liilkumisohutust ja turvavarustust.

Teab litkumisoskusi
liitkumisharrastuses.

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

ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste kasutamine

tantsus, edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koostdds paarilise ja
riihmaga; litkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli

oskus; eneseanaliiiis.

Tervis ja kehalised
voimed

Seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

Arendab enda kehalisi
vOimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

Moistab litkumise ja
toitumise tdhtsust
tervisele.

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

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi

vOimeid arendada.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise
tasakaal.

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

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Sooritab dpetaja toetusel
vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

Kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju endale;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Naiteks: oma mdtete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute markamine.
Naiteks: mirka, mida sa koged hetkel... oma motetes...
tunnetes... kehas; reaalsete objektide markamine enda
imber. Naiteks: mérka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Néiteks: kehaliste aistingute
teadvustamine, litkkudes tdhelepanuga lébi kdikide
kehaosade peast jalgadeni. Lodvestusharjutused iga
tunni 16pus.

Kogemuse ja moju kirjeldamine.
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Mairkab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

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

eneseregulatsioon.

Liikumisdpetuse ainekava 2024
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5. KLASS

Teema: Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus | Plaanib kehalist Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on
aktiivsust erinevad litkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
igapdevastesse annaksid vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva
tegevustesse; jooksul.

Kasutab Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad
tehnoloogilisi rakendused, sammulugejad ja aktiivsusmonitorid. Isiklikud

jasvoi isiklikke
vahendeid, et
hinnata enda
kehalist aktiivsust;

vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse madramise
kiisimustikud/to6lehed jne.

Pohimoisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidamelodgisagedus.

Liikumine ja
kultuur

Arutleb kogemuse
iile, mille ta on
saanud viljaspool
kooli toimunud
litkumistiritusel
osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

Teab rahvusvahelisi
sportlasi ning
tantsu ja
litkkumisega seotud
kultuuriiiritusi;

Moistab isikliku
hiigieeni ja
ohutusnouete
olulisust ning
jargib neid,

Riietub litkumiseks
sobilikult,
arvestades
keskkonda ja
tegevuse eripira;

Oskab liikuda
linnas ja/voi
looduses, méérates
asukohta ning
suunda;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

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

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumistirituste,
(suur)voistluste, tantsutirituste, sportlaste ja voistkondade
kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava
litkumis-, spordiala vdi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.
Hiigieeni jargimine — dpilane oskab ka pohjendada selle
vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liitkumisviisile, keskkonnale
ja spordialadele.

Asukoha ja suuna madramine tundmatus keskkonnas litkudes
kasutades abivahendeid (kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kditumine eksimise korral. Koolitee ohutuse
vaatlemine/analiiiisimine nii jalakdija kui jalgratturina. Oskab
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Tantsib iiksi, paaris
ja riihmas;

Avastab looduses
litkumise
voimalusi;

tuua nditeid oma igapdevase liikluskditumise kohta
litkluskultuuriga seoses.

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

Looduskeskkonna voimaluste avastamine litkkumiseks —
milliseid voimalusi pakuvad erinevad maastikud, metsatiiiibid,
pargid, terviserajad. Kéitumine looduses ja teadmised
looduses liikkumisest ja ohtude ennetamisest.

P6himéisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus; riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud,

spordialadel ning
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdds paarilise
ning rithmaga;

Liigub edasi
vahendil muutuvas
keskkonnas;

Rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvéotteid;

Kisitseb vahendit
litkumiskombinatsi
oonides, mingudes,
lihtsustatud
sportméngudes ja

Liikumisdpetuse ainekava 2024

tantsimine.

Litkumisoskus Kasutab Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid,
edasiliikumisoskusi | jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine
eri keskkondades, | Gue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tidpi
harjutustes, jooksudel; uhtlase tempo hoidmine. (Lihi)matkad ja
litkkumisméangudes, | dppekaigud.

Hlppeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine litkumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse letamine.
Hipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud. Hiippeid
ja hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel. Rutmis liikumine muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt
ritmile vdi muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja

rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates
suundades, tempos, ritmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed
ulesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.

Vahendil litkkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades.
Jalgrattaga s6iduoskuse arendamiseks, voimalik rakendada
naiteks rattanadalat/-kuud.

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

Viske-, paddmis- ja pérgatamisoskus Viske-, pltdmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad litkumisméngud ja litkumiste

kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise, pludmise
ja prgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine erinevate
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teiste oskuste
arendamiseks;

Koostab
kehaasendite ja
liikkumiste
kombinatsioone;

Rakendab oskusi
kehahoiu ja -
asendite
hoidmiseks;

Rakendab
turvalisuse ja ohutu
litkumise
pOhimotteid;
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kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja méngud
palli l66misega seotud spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.

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

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

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

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Po6rlemised. 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.

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

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analusimine,
ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdtete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
néhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos labiva
teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste Gpitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil litkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analtiisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
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Analiiiisib enda
tegevust rithmas
tegutsejana;

Analiiiisib enda
litkumisoskusi, -
ohutust ja
turvavarustuse
kasutamist;

Teab
litkumisoskusi
liitkumisharrastuses.

tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

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

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

Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vilja, kuidas ta
likkumistegevustes arvestab kaaslastega. PGhjendab lithidalt
enda vastust.

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

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

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja
riihmaga; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi hooldamine ja kisitsemine; kehakontrolli
oskus; eneseanaliiiis.

Tervis ja kehalised
voimed

Seostab kehalisi

vOimeid arendavaid

tegevusi ja
harjutusi;

Arendab enda
kehalisi vOimeid,
lahtudes seatud
eesmargist;

Analiiiisib dpetaja
juhendamisel enda
kehalisi voimeid
tervise seisukohalt
ja eesmargi
saavutamist;

Moistab litkumise
ja toitumise
tdhtsust tervisele.

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

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

Kehaliste voimete mdotmistulemuste analiiiis toetub
tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet ldhtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt viga
hea.

Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise
tasakaal.

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

Liikumisdpetuse ainekava 2024




Kérla Pohikooli dppekava 2024

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Sooritab dpetaja
toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid
tegevusi,

Kirjeldab vaimset
ja kehalist
tasakaalu
soodustavate
tegevuste moju
endale;

Mairkab Opetaja
toetusel
emotsioone ja
nendega
toimetulemist
soodustavaid
tegevusi.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused.
Naiteks: oma motete, emotsioonide ja kehaliste aistingute
markamine. Nditeks: mérka, mida sa koged hetkel... oma
motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide mirkamine
enda iimber. Naiteks: mérka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused.
Niiteks: kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes
tadhelepanuga 14bi koikide kehaosade peast jalgadeni.
Lodvestusharjutused iga tunni 1opus.

Kogemuse ja moju kirjeldamine.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni vdoimaluste kogemine.

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

eneseregulatsioon.

Liikumisdpetuse ainekava 2024
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taastumist toetavaid
tegevusi;

6. KLLASS
Teema: Opitulemused: Oppesisu:
Kehaline aktiivsus | Mdddab enda Stidameloogisageduse mootmine puhkeolekus ning erineva
stidameldogisagedust; | intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.
Sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist

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

Pohimoisted: litkumisaktiivsus; pingutamine; siidameldogisagedus; soojendusharjutused; enesetunne;

ohutusnduete olulisust
ning jérgib neid;

Riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

Oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,
madrates asukohta ning
suunda;

Tantsib tiksi, paaris ja
rithmas;

Moistab parimustantsu
ja niitidisaegsete

tantsude rolli kultuuris;

Avastab tantsukultuuri

eneseviljendusvormina.

taastumine.
Liikumine ja Maistab isikliku Ohutusreeglid erinevatel litkumistel, spordialades ja
kultuur hiigieeni ja liigeldes. Hiigieeni jargimine — Opilane oskab ka

pohjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

Asukoha ja suuna médramine tundmatus keskkonnas
litkudes kasutades abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kditumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiiiisimine nii jalakéija kui
jalgratturina. Oskab tuua néiteid oma igapdevase
litkluskditumise kohta liikluskultuuriga seoses.

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

Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude
kaudu.

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

Pohimoisted: riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Litkumisoskus

Kasutab

edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,

Liitkumisdpetuse ainekava 2024

Kdnni- ja jooksuoskus. Kénni ja jooksu kombinatsioonid,;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine
Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tudpi

1
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harjutustes,
litkumismangudes,
spordialadel ning
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostd0s paarilise ning
rihmaga;

Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

Rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Kisitseb vahendit
litkumiskombinatsiooni
des, méngudes,
lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Liitkumisdpetuse ainekava 2024

jooksudel; uhtlase tempo hoidmine. (Lihi)matkad ja
Oppekéigud.

Hlppeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine litkumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse
uletamine. Hipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel p6hinevad tantsud, tantsumangud.
Huppeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel. Ritmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad
Kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine
vastavalt ritmile v8i muusikale. Ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates
suundades, tempos, ritmis. Paaris-, grupi- ja
individuaalsed ulesanded liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks.

Vahendil litkumine looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades
(jalgratas, rula, toukeratas, rulluisud, suusad, kelk).

Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele, kontrollib
rehvide 6huga tdituvust, keti olukorda. Oskab puhastada
suusaklambreid ja suusasaapaid.

Viske-, ptiidmis- ja pérgatamisoskus Viske-, pitudmise-
ja porgatamisoskust sisaldavad liikumismangud ja
liikumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud
viskamise, puldmise ja pdrgatamise sportmangudele.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, (iksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja
méangud palli I66misega seotud spordialadele. Palli
I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méngud
jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.
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Koostab kehaasendite ja
litkumiste
kombinatsioone;

Rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Rakendab turvalisuse ja

ohutu litkumise
pOhimotteid;

Veeohutus

Liitkumisdpetuse ainekava 2024

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

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud Uksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega
toepindadel, erinevates tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberpooratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse ulekandmine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. P66rlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse tlekandmine. Oskussénad.

Asendite ja lilkumiste kombinatsioonide

loomine. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hipped, maandumised, tasakaaluharjutused
jne, nii individuaalselt kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

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

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analliisimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete arvestamine.
Soojendus enne liitkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos labiva
teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste 6pitulemustega:
pbhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: Kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analliisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
litkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
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Analiiiisib enda tegevust
riihmas tegutsejana;

Analiitisib enda
litkumisoskusi, -ohutust
ja turvavarustuse
kasutamist;

Teab liitkumisoskusi
litkumisharrastuses.

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

Veeohutusalased oskused. Kaitse end ja aita teisi — KEAT.

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

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

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

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koost6ds paarilise ja
rithmaga; litkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli
oskus; eneseanaliiiis.

Tervis ja
kehalised voimed

Seostab kehalisi
vOimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

Seab liihiajalisi
eesmarke kehaliste
vOimete arendamiseks
enda mootmistulemuste
pohjal;

Arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes
seatud eesmargist;

Analiiiisib dpetaja
juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmaérgi
saavutamist;

Liitkumisdpetuse ainekava 2024

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

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist voimet ta mdddab, margib liles tulemusi ja
analiiiisib neid ldhtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
mootmistulemusi, et seada liihiajalisi eesméirke. Fitback
keskkonna kasutamine kehaliste voimete tulemuste
seostamiseks tervisega.

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

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




Kaérla Pohikooli dppekava 2024

Moistab litkumise ja
toitumise téhtsust
tervisele.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise
tasakaal.

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

Vaimne ja
kehaline tasakaal

Sooritab dpetaja
toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

Kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju endale;

Mirkab Gpetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Niiteks: oma motete, emotsioonide
ja kehaliste aistingute markamine. Niiteks: mirka, mida sa
koged hetkel... oma mdtetes... tunnetes... kehas; reaalsete
objektide mirkamine enda timber. Naiteks: marka,

milliseid helisid sa hetkel kuuled. Opetaja toetamisel
erinevad kehatunnetusharjutused. Néiteks: kehaliste
aistingute teadvustamine, liikudes tdhelepanuga 14dbi
koikide kehaosade peast jalgadeni. Lodvestusharjutused iga
tunni 16pus.

Kogemuse ja moju kirjeldamine.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 106gastus; keskendumine; tihelepanu;

eneseregulatsioon.

Liitkumisdpetuse ainekava 2024




Kaérla Pohikooli dppekava 2024

LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

Kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust;

Rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid
tegevusi ning moistab
nende olulisust;

Rakendab traumade ja
haiguste jarel
sobilikku litkumist
ning koormust;

Teab lihtsamaid
esmaabivotteid
litkkumistes saadud
vigastuste korral.

7. KLASS
Teema: Opitulemused: Oppesisu:
Kehaline aktiivsus | Hindab oma Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapéevast aktiivsust
igapéevast kehalist nii tunnis kui ka vabal ajal.
aktiivsust;

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse
madramise kisimustikud/téolehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjérgses tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimdtteid — nt venitused,
I6dvestused peale liitkumistegevust.

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

Taastumist toetavad harjutused.

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

Pohimdoisted: esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Liikumine ja
kultuur

Loob midagi
litkumisega seotult,
analiiiisib loomist ja
annab selle kohta
tagasisidet;

On osalenud
osavOtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna
valjaspool kooli
toimunud
litkumistiritusel ning
analiitisib saadud
kogemust;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

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

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised
olid tema tugevused, mida Oppis, millele tahab tdhelepanu
pOdrata, toob vélja, mis oli temale uus, mis oli positiivne,
mis oli negatiivne ning pdhjendab jne.
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Moistab ausa mangu
tadhendust ja rakendab
selle pohimotteid;

Teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja -
traditsioonide
olulisust kultuuri
osana;

Jargib ning analiiiisib
litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

Riietub liitkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

Analiitisib enda
litkumiskogemust
looduses;

Oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,
maéirates asukohta
ning suunda,
kasutades erinevaid
voimalusi;

Moistab tantsukultuuri
ja tantsu
eneseviljendusvormin
a,

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

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

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud: stereottitipsed
uskumused; sport thiskonnas — thiskonna muutumise
maojud spordile, litkumise spordi ja tantsu
valjendusvdimalused kultuuris.

Teab, millised on ohutusnuded lahtuvalt
liilkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pdhjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses liikumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

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

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel)
kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapéevase liikumisteekonna
kavandamine (ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja
lilkumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
vOimalusi kasutades.

Seos l&biva teema "Tervis ja ohutus” liiklusalase
Opitulemusega: dpilane kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab liitkumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

Tantsu kui litkumiskultuuri motestamine
enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud
ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja
arutlemine.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud;
tantsimine; omakultuur; meeskonnatd6; matk.

Liikumisdpetuse ainekava 2024
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Litkumisoskus

Kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi
eri keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdds paarilise
ning rithmaga;

Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas
ja seostab seda
igapdevaste
litkumisvoimalustega;
Rakendab
igapdevaseks
litkumiseks voi
litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
litkkumisvahendi
hooldusvotteid;

Kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioo
nides, -méngudes,
spordialadel,
lihtsustatud
sportméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Kdnni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine kui
harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks;
kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hupete kasutamine treeninguna,
lilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja huppealades (nt
kaugushpe).

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
lilkumine ajas ja erinevates rutmides. Keha liikumine
ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine koosttos teistega.
Kodnni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud. Hippeid ja hipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel. Rutmide tekitamine kehaga, koostdos paarilise- ja
rihmaga. Ritmi ja koordinatsiooni harjutused. Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
ratmile vdi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja/voi
rihmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise v8i rihmaga.

Vahendil litkkumine looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
jargides (jalgratas, rula, tdukeratas, rulluisud, suusad, kelk).

Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele, kontrollib
rehvide dhuga tiituvust, keti olukorda, oskab rehvi
taispumbata. Oskab puhastada suusaklambreid ja
suusasaapaid. Oskab mairida suuski.

Viske-, paddmis- ja

pdrgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, putdmise- ja pdrgatamisoskust.
Sportmangud vahendatud valjakutel ja mangijate arvuga (nt
3x3; 4x4). Omaloomingulised méngud vahenditega.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, tksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.
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Koostab kehaasendite
ja litkkumiste
kombinatsioone tiksi,
paarilise ja riihmaga;

Seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Rakendab turvalisuse
ja ohutu litkkumise
pohimotteid;

Annab hinnangu enda
koostdole tegevustes;
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Palli I166misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja
mangud palli [66misega seotud mangudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud jalgpallile. Naiteks footbag.

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

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

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

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja oskussdnadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, péérlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt
kui paaristantsus).

Ohutus asendites ja litkumisel.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analliiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise p6himdtete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
néhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos labiva
teema "Tervis ja ohutus™ liiklusalaste 6pitulemustega:
pbhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil litkumises. Turvavarustuse kasutamine: Kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise
analtiisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
litkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
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Annab hinnangu enda
litkkumisoskustele, -
ohutusele ja
turvavarustuse
kasutamisele;

Seostab
litkumisoskusi
harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

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

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste
alusel. Hinnang sisaldab néidet/néiteid, kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud koostoises iilesandes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste
alusel. Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,
tehtud pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse
kasutamist.

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse
litkumisoskuseid igapdevases liikkumises,
harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Pohiméisted: igapdevane litkumine; litkumised vahendil; turvalisus liikkumisel; vahendi hooldamine ja
késitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

Tervis ja kehalised
vOimed

Teab, kuidas on
kehalised voimed
seotud tervisega ja
haiguste
ennetamisega,

Maistab kehalisi
voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet;

Seab liihi- ja
pikaajalisi eesmérke,
lahtudes enda
mododetud kehaliste
vOimete tasemest;

On saanud kogemuse
kehaliste voimete
korraparasest
arendamisest;

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

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

Eesmairkide sonastamine toetub kehaliste voimete
mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
modtmisprotsessis.

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

Pohimaoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus, (aeroobne)
vastupidavus; oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis;

energiavajadus.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset

ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi,

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega. Lodvestusharjutused iga tunni 18pus.
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Maistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate
tegevuste moju enda
heaolule;

Analiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmargile.

Moistab enda
voimalusi tulla toime
erinevate
emotsioonidega.

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

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 100gastus; keskendumine; tdhelepanu;
eneseregulatsioon.

Liikumisdpetuse ainekava 2024
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LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

8. KLASS
Teema: Opitulemused: Oppesisu:
Kehaline aktiivsus | Hindab oma Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapéevast aktiivsust
igapéevast kehalist nii tunnis kui ka vabal ajal.
aktiivsust;

Teab erineva
litkumisintensiivsuse
mdju organismile ja
leiab endale sobiva
koormuse;

Kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust;

Rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid
tegevusi ning moistab
nende olulisust;

Rakendab traumade ja
haiguste jirel
sobilikku litkumist
ning koormust;

Teab lihtsamaid
esmaabivotteid
litkkumistes saadud
vigastuste korral.

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

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse
maadramise kisimustikud/téolehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjérgses tegevuses. Rakendab
taastumise pohimdtteid — nt venitused, 16dvestused peale
liikumistegevust.

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

Taastumist toetavad harjutused.
Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele, abi

kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist
infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

Pohiméisted: tervistav ja treeniv litkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Liikumine ja
kultuur

Loob midagi
litkkumisega seotult,
analiiiisib loomist ja
annab selle kohta
tagasisidet;

On osalenud
osavoOtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna
valjaspool kooli
toimunud

Liikumisdpetuse ainekava 2024

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

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

Madistab ausa mangu
tdhendust ja rakendab
selle pohimotteid;

Teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

Jérgib ning analiiiisib
litkkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

Riietub liikkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

Analiiiisib enda
litkumiskogemust
looduses;

Oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,
madrates asukohta ning
suunda, kasutades
erinevaid vOimalusi;

Moistab tantsukultuuri
ja tantsu
eneseviljendusvormina

b

Organiseerib
kaasopilasi lihtsasse
litkkumisega seotud
tegevusse.

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus, keelatud votted spordis. Uhistegevused,
mis toetavad nende vairtuste kujunemist.

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

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud:
stereotulipsed uskumused; sport thiskonnas — tGihiskonna
muutumise mdjud spordile, liilkumise spordi ja tantsu
valjendusvdimalused kultuuris.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt
lilkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses liikumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; voimalusel paevased voi 60bimisega matkad;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,
tooiilesannete jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel)
kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapéevase liikumisteekonna
kavandamine (ohutus, liikumisviis, vajalik aeg) ja
liilkumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
vOimalusi kasutades.

Tantsu kui litkumiskultuuri mdtestamine
eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine
ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.
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Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkumistegevus (nditeks seoses enda litkumis- voi
spordiharrastusega).

Pohimoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méing; riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud;
tantsimine; omakultuur; meeskonnatd6; matk.

Litkumisoskus

Kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdds paarilise ning
rithmaga;

Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas
ja seostab seda
igapédevaste
litkumisvdimalustega;

Rakendab igapédevaseks
litkkumiseks voi
litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvatteid;

Kaésitseb vahendit eri
litkumiskombinatsiooni
des, -méngudes,
spordialadel,
lihtsustatud

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Kdnni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine kui
harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks;
kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

HUppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna,
lilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hippealades (nt
kaugushiipe).

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates rutmides. Keha liikumine
ruumis. Keha litkumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine koost0os teistega.
Kdnni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Huppeid ja hipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel. Rutmide tekitamine kehaga, koostdos paarilise- ja
rihmaga. Ritmi ja koordinatsiooni harjutused. Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
ratmile v6i muusikale.

Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja/voi
rihmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise vOi rihmaga.

Vahendil litkumine looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liitklusohutuse printsiipe
jargides (jalgratas, rula, tdukeratas, rulluisud, suusad,
kelk).

Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele, kontrollib
rehvide dhuga tdituvust, keti olukorda, oskab rehvi
taispumbata. Oskab puhastada suusaklambreid ja
suusasaapaid. Oskab méirida suuski.

Viske-, ptiiidmis- ja
pdrgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine
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sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Koostab kehaasendite ja
litkumiste
kombinatsioone {iksi,
paarilise ja riihmaga;

Seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimotteid;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

kasutades viske-, pltudmise- ja porgatamisoskust.
Sportméngud vahendatud valjakutel ja mangijate arvuga
(nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud vahenditega.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, tksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli I166misoskus ké&ega. Juurdeviivad harjutused ja
mangud palli I66misega seotud méngudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud jalgpallile. Naiteks footbag.

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

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

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

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide loomine ja
nende kasutamine rilhmades ja oskuss@nadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, podrlemised,
hipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Ohutus asendites ja litkumisel.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine
ja analtiisimine, ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
lilkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdtete
arvestamine. 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 labiva teema "Tervis ja ohutus”
liiklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust litkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda néhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus

4
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Annab hinnangu enda
koostdole tegevustes;

Annab hinnangu enda
litkumisoskustele, -
ohutusele ja
turvavarustuse
kasutamisele;

Seostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analutsimine. Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna-
vOi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
litkumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab niidet/néiteid, kuidas
Opilane on kaaslasega arvestanud koostdises iilesandes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud
oskustest, tehtud pingutust nende dppimiseks, edasist
oskuste arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja
turvavarustuse kasutamist

Liihike arutelu koos nididetega, kuidas kasutatakse
litkumisoskuseid igapdevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

P6himéisted: igapdevane litkumine; litkumised vahendil; turvalisus liikkumisel; vahendi hooldamine ja
kasitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

Tervis ja kehalised
voimed

Teab, kuidas on
kehalised voimed
seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega;

Moistab kehalisi
voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet;

Seab liihi- ja pikaajalisi
eesmairke, ldhtudes
enda moodetud
kehaliste voimete
tasemest;

On saanud kogemuse
kehaliste voimete
korraparasest
arendamisest;

Liikumisdpetuse ainekava 2024

Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost
haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega.
Teab kehamassiindeksit kui iihte tervisega seotud néitajat.
Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analiiiisida.

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

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste vOimete
mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
modtmisprotsessis.

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

Analiitisib enda kehalisi
voimeid tervise
seisukohalt ja eesmaérgi
saavutamist;

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

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

Vaimne ja kehaline
tasakaal

eneseregulatsioon.

Valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi,

Maistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;

Moaistab enda vOimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega

Opilane valib endale meelepirase 15dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega. Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

Analiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmérgile.

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

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 100gastus; keskendumine; tdhelepanu;

Liikumisdpetuse ainekava 2024
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LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

9. KLASS

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

Hindab oma igapdevast
kehalist aktiivsust;

Peab litkumispéaevikut
valitud perioodi viltel, et
jélgida enda kehalist
aktiivsust;

Teab erineva
litkkumisintensiivsuse
moju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;

Kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust;

Rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjirgseid tegevusi
ning moistab nende
olulisust;

Rakendab traumade ja
haiguste jarel sobilikku
litkumist ning koormust;

Teab lihtsamaid
esmaabivotteid
litkkumistes saadud
vigastuste korral.

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

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

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka
vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine. Isiklikud vahendid
on subjektiivsed enese aktiivsuse maaramise
kisimustikud/todlehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses tegevuses.
Rakendab taastumise pdhimdtteid — nt venitused,
I6dvestused peale liikumistegevust.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust,
vigastuse voi erivajaduse korral. Taastumist toetavad
harjutused.

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

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

Liikumine ja
kultuur

Loob midagi
litkumisega seotult,
analiilisib loomist ja
annab selle kohta
tagasisidet;

Liitkumisdpetuse ainekava 2024

Erinevate liitkumist toetavate lahenduste loomine,
protsessi kajastamine, ette antud kiisimuste kaudu sellele
tagasiside andmine.
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On osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna
viljaspool kooli
toimunud
liitkumisiiritusel ning
analiitisib saadud
kogemust;

Maistab ausa mingu
tahendust ja rakendab
selle pohimdtteid;

Teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

Jérgib ning analiiiisib
litkkumistega seotud
isiklikku hiigieenti ja
ohutusnoudeid;

Riietub liitkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

Analiilisib enda
litkumiskogemust
looduses;

Oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,
madrates asukohta ning
suunda, kasutades
erinevaid vOimalusi;

Moistab tantsukultuuri
ja tantsu
eneseviljendusvormina;
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Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised
olid tema tugevused, mida Oppis, millele tahab
tahelepanu poorata, toob vilja, mis oli temale uus, mis
oli positiivne, mis oli negatiivne ning pdhjendab jne.

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

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega
vOi tuntud sportlase vdi tantsija tdhendusega
uhiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest
seoses liikumise, tantsu ja spordiga. Erinevate
infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon,
internet jne. Kriitilised arutelud: stereottitipsed
uskumused; sport thiskonnas — Ghiskonna muutumise
mdjud spordile, lilkumise spordi ja tantsu
valjendusvoimalused kultuuris.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt
lilkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pdhjendab nende vajalikkust. Hugieeni jargimine seoses
lilkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; voimalusel pdevased voi 60bimisega matkad;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,
tooiilesannete jaotamine jne), kditumine looduses (nt
mida teha priigiga).

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka
ratastel) kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogilised
vahendid. Orienteerumismangud. Oma igapaevase
liikumisteekonna kavandamine (ohutus, liitkumisviis,
vajalik aeg) ja lilkumise ohutusega arvestamine, sh
tehnoloogilisi vimalusi kasutades.

Tantsu kui liikumiskultuuri mdtestamine
enesevaljendusvahendina erinevates kultuurides.
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Organiseerib kaasopilasi
lihtsasse liikumisega
seotud tegevusse.

Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine,
vaatamine ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.

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

Pohimoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus ming; riietumine; hligieen; orienteerumine; tantsud;
tantsimine; omakultuur; meeskonnat60; matk.

Litkumisoskus

Kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
rliitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning
rihmaga;

Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapdevaste
litkkumisvdimalustega;

Rakendab igapéevaseks
liitkumiseks voi
litkumisharrastuseks

Liitkumisdpetuse ainekava 2024

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

Hulppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna,
lilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades
(nt kaugushipe).

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
lilkumine ajas ja erinevates ritmides. Keha liikumine
ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevaljenduse vahendina. Liikumine
koostdos teistega. Konni ja jooksusammudel
pbhinevad tantsud, tantsumangud. Hippeid ja
hipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riatmis ja
muusika saatel. Rutmide tekitamine kehaga,
koostd6s paarilise- ja rihmaga. Rutmi ja
koordinatsiooni harjutused. Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile
vOi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja/voi
rihmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise vGi rihmaga.

Vahendil litkumine looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
jargides (jalgratas, rula, tdukeratas, rulluisud, suusad,
kelk).
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vajalikke esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Kiésitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides,
-méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste
arendamiseks;

Koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone
iiksi, paarilise ja rithmaga;

Seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pOohimdtteid;
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Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele,
kontrollib rehvide dhuga tiituvust, keti olukorda,
oskab rehvi tdispumbata. Oskab puhastada
suusaklambreid ja suusasaapaid. Oskab méirida
suuski.

Viske-, putdmis- ja

pdrgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-, putidmise- ja
porgatamisoskust. Sportmangud véhendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mangud vahenditega. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli I166misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja
méangud palli I66misega seotud mangudele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
méangud jalgpallile. Néiteks footbag.

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

Vahendi abil teiste oskuste

arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostdo, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

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

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide loomine ja
nende kasutamine rilhmades ja oskussGnadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

Ohutus asendites ja liikkumisel.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Gpilase enda ja kaaslaste kaitumise
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jalgimine ja analliisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

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

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine:
Kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskéitumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise analliisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
Annab hinnangu enda liikumisel.

koostdodle tegevustes; . . .
& Vahendi kasitsemisoskustes. VVahendite otstarbekas

kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja

Annab hinnangu enda liilkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu

litkumisoskustele, - arvestamine asendites.

ohutusele ja turvavarustuse

kasutamisele; Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab nédidet/néiteid,

Seostab liikumisoskusi kuidas dpilane on kaaslasega arvestanud koostdises

harrastustegevuse ja/voi iilesandes.

spordialadega.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab kirjeldust
omandatud oskustest, tehtud pingutust nende
Oppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust,
ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse
litkumisoskuseid igapdevases liikkumises,
harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.
P6himéisted: igapdevane litkumine; likkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine ja
kasitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

Liitkumisdpetuse ainekava 2024
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Tervis ja kehalised
voimed

energiavajadus.

Teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega;

Mbistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

Seab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes enda
mododetud kehaliste
voimete tasemest;

On saanud kogemuse
kehaliste voimete
korraparasest
arendamisest;

Analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

Analiilisib enda litkumise
ja toitumise tasakaalu.

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

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

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste vOimete
mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
modtmisprotsessis.

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

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta téitis voi ei tditnud
plstitatud eesmérgi.

Enda péaevase (sh liikkumine ja pohiainevahetus)
energiakulu analiiiis, sh toiduga saadava energia
analiiiis.

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

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi,

Seostab ja pohjendab
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste

kasutamise vOimalusi eri
olukordades;

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

Opilane kasutab sobivaid 16dvestus- ja taastumisviise
igapéevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
lilkumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispaevikus ules harjutuse
maju.

Opilane annab Ulevaate, milliseid I8dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analitisib
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soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;

Moaistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega

nende mdju endale. Analuitisib sobivate harjutuste
valikut vastavalt enesetundele ja eesmargile.

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

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; 100gastus; keskendumine; tdhelepanu;

eneseregulatsioon.
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