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Ainevaldkond ''Kehaline kasvatus"

Oppeaine dpetamise eesmirk

Liikumisopetuse pohimotetest ldhtuva kehalise kasvatuse oppe kaudu aidatakse pohikoolis
kaasa terve ja liitkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis opitu ja selle
kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st viljaspool kooli. Liikumispddevust kujundatakse
koigis kooliastmeis taotletavate opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: litkumisoskused;
tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur;, vaimne ja kehaline
tasakaal.

Oppeaine kirjeldus

Liikumispiddevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
liikumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikkumine
ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

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

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapédevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika
saatel, tantsus ning koostodd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse,
mille arendamisega, sh tidhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jdtkata ka jargmistes
kooliastmetes

2) oskus litkuda vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kdsitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liiiia vahendit kie, jala
ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikkumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused
liikkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist
tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

2 Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (acroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vdimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vdimete modOtmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOimetest ja loob eeldused enda
kehaliste vdoimete arendamiseks. Kehalisi voimeid moddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis
toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3 Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispédeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda koiki
oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

4 Liikumine ja kultuur. Opilane méistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liitkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa midngu pohimdtteid jirgida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana
vOi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast liikumise ja
tantsu kaudu ning koostods kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja
ning selle looja.



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

Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
opikeskkonda ja muutuvat ithiskonda.

Hindamine - ainekavast

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme
16puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja dpilase isikupdrasest arengust ning toetatakse
selle kaudu Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
Sppimisel ja liikumispidevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma G&petamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks.
Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka tildpadevuste arengu ning
véddrtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas
sonaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena. Hinnates ldhtutakse riikliku dppekava iildosas
hindamise kohta sitestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab
mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis vdi huvitegevuses) Opitu
arvestamise ja Opilase eneseanaliilisi koostamise pohimotted kehaliste vOimete arengu
seisukohast.

Diagnostilise hindamise kdigus selgitatakse vélja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased véidrarusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist Oppimist ja
Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvoimaluste kohta. Kokkuvotvalt hinnatakse
ildjuhul Sppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmirkide saavutamist kui ka
taotletavate Opitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma Sppimist ning seatud eesmérkide
saavutamist analiiiisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasopilaste
saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pohjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva
kohta antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike tilesannete puhul arvestatakse eelkdige
t00 sisu, kuid pooratakse tahelepanu ka opilase keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite
oigele kasutusele ning Oigekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande eesmirgi ja
kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal. Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja
hoiakute hindamise vdimaldamiseks kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme.
Hindamisvahendi ja -viisi valik sOltub seatud Oppe-eesmirkidest ning eeldatavast
Opitulemusest.

Kooli tipsemad hindamise alused pannakse paika kooli dppekavas ja kodukorras.
Motiveeriva opikeskkonna ja hindamissiisteemi kujundamisel liilkumisopetuses on oluline
kasutada nii kujundava kui ka kokkuvotva hindamise pohimotteid nii, et see annaks
opilasele edasiviivat tagasisidet ja oleks otseselt seotud oppimise toetamisega.

Oppimine ja selle tagasisidestamine on omavahel tihedalt seotud. Oppimist toetava dppe puhul
voetakse fookusesse teatud valdkondade Opitulemused, mida Oppeprotsess Oppeperioodil



toetab. See eeldab teadlikku dppeprotsessi ja hindamise planeerimist. Hindamise kaudu antakse
tagasisidet Opitulemuste poole liikkumise ja nendeni jdudmise kohta.

Kokkuvottev hindamine

Kokkuvéttev hindamine antakse Oppeperioodi 10pus ja toimub Opitulemustest ldhtuvalt.
Kokkuvoéttes kajastatakse Oppija aktiivsust protsessi viltel, Oppija oskuseid ja arengut
Opitulemuste saavutamisel.

Soovitus kokkuvotva hindamise andmiseks liikumisdpetuses

Kooliastme 16puks saab Opilane kokkuvotva tagasiside koigi valdkonna opitulemuste kohta.
Lisaks kajastab see opilase iildoskuseid. Uks osa kokkuvdtvast hinnangust on opilase
eneseanaliiiis, millest kajastub tema hinnang: oskustele, aktiivsusele, hoiakutele,
motivatsioonile, tildoskustele.

Hindamise alused

Kodigepealt on oluline 1dbi mdelda, miks iildse on vaja hinnata. Hindamise eesmirk on anda
oOpilastele ja lapsevanematele teada, mis on Oppeprotsessi jooksul omandatud ja soovitused
edasiseks arenguks.

Hindamise juures on oluline tihelepanu poorata jirgmistele punktidele:

« Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas &pitulemused
on saavutatud vihemalt algtasemel.

o Hindamiskriteeriumid on detailsed kirjeldused teadmistest, oskustest ja nende tasemest.
Nende pohjal hinnatakse Opilase saavutamise taset, mida ta on demonstreerinud kindla
hindamismeetodi kaudu (demonstreerimine, raport, nt orienteerumisraja labimine jne).

« Oppeperioodi alguses on Spilastel hindamiskriteeriumid teada.

e Positiivse hinde kujunemiseks peavad Opilasel olema Opitulemused saavutatud
minimaalsel positiivsel tasemel.

o Hindamise eesmérk on toetada dppija Sppimist.

o Kehaliste voimete testide tulemusi ei tohi seostada hindega.

e Hindamine on kas kujundav vdi kokkuvdottev.

e Kujundava hindamise eesmérgiks on suunata Oppeprotsessi eesmirgipiraselt, et Opilane
jouaks kokkuvotvaks hindamiseks voimalikult positiivse tulemuseni.

e Kujundava hindamise juures on rohk tagasiside andmisel sellisel viisil (suuline voi
kirjalik kirjeldus hetkeolukorrast), et see motiveeriks Opilast edasi tegutsema, end
arendama. Loe rohkem raamatutest: Kujundava hindamise késiraamat ja Kujundav
hindamine kui dppimist toetav hindamine.

o Kokkuvottev tagasiside koosneb mitmest komponendist — teadmine, rakendamine
ja analiiiis.

KOKKUVOTVA TAGASISIDE KOMPONENDID

Opilane on omandanud teemaga seotud teadmised. Opetaja
TEADMINE kasutab  erinevaid viise Opilase omandatud teadmiste
kontrollimiseks.

Tegevuste sooritamine. Oskuste praktiline omandamine ja
RAKENDAMINE kasutamine. LiikumisOpetuse ainekava Opitulemuste korval
antakse tagasisidet ka iildpadevustele.

. Opilase enda poolne analiiiis oma tegevusele, Oppimisele,
ANALUUS pingutusele jne. Niiteks etteantud eneseanaliiiisi vormi kaudu voi
kirjalik analiiiis perioodi 10pus.




_ Kajastatud on tagasiside koigi 3 eelneva komponendi kohta.
KOKKUVOTTEV Opetaja méidrab ise, mis ulatuses on 3 kategooria osakaalud
TAGASISIDE tagasisides: niiteks teadmine 25%, rakendamine 50% ja analiiiis
25%.

Opetajal on oluline analiiiisida ka enda Spetamist dpilastelt saadava tagasiside kaudu ja selle
tulemusel arendama iseenda pddevusi ja teha vastavalt sellele muutusi enda Opetamise
arendamiseks.

Hindamise kohta saab lisaks lugeda liikumisdpetuse ainekava kodulehelt Hindamine -
Liikumisdpetus (litkumisopetus.ee)

1.-3. klass. Kehaline aktiivsus

Teema: | _
Kehaline | Opitulemused: Oppesisu:
aktiivsus

Lébi méingu tutvustada lastele, milliste
igapédeva tegevustega on voimalik
koguda 60 minutit mddduka voi tugeva
intensiivsusega litkumist (litkumisega
1) teab, kui palju ja milleks |kaasnev soojatunne, hingeldamine).
peab kehaliselt aktiivne laps | Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
iga péev litkuma; olema péevas aktiivsed vihemalt 60
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega
igapdevase litkumisviisi ja
litkkumisteekonna valikul.

Mirkab siidamelodgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt

2) markab liikudes litkkumistegevusele;

siidameldogisageduse ja Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:

enesetunde muutust; enesetunde ning siidameloogisageduse
muutumine enne ja pérast
litkkumistegevust.

Stidamel6ogisageduse viimine tasemele,
mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi vOi vigastust.

Erineva liikkumisintensiivsusega
litkkumisméngud (litkumisméngude link).

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

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

4) mérkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

P6himoisted: liikkumisaktiivsus; siidameloogisagedus; enesetunne; 112.




Praktilised tood: Subjektiivne hinnang enda liitkumisaktiivsusele (olin
aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin litkudes/ei pingutanud); hinnang enda
litkkumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks viga
kerge kuni viga visitav); litkumistegevuste kaardi tditmine koos lapsevanemaga;
galerii enda pdeva voi nddala litkumistegevustest.

Teema olulisus: Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise
komponent. Opilane on aktiivne osaleja dppeprotsessis nii kehaliselt kui ka
vaimselt. Vaimselt aktiivne dpilane motleb kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab
arvamust, piitiab leida ise lahendusi jne.

Metoodilised
soovitused: kehalise
aktiivsuse toetamine
kiib 14bi méanguliste
tegevuste.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna*
ning iilldpiddevuste** saavutamise:

Lo6iming:

digipiddevus — riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
modtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda
liikumisalase teabe otsimiseks, voimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe
fikseerimiseks ja analiitisimiseks.

suhtluspiddevus — koostoole suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute
teadmiste ja oskusteni joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, piistitades iihiseid eesmérke, andes tagasisidet iiksteise
sooritusele, analiilisib paaris- voi rithmategevust.

Hindamine: LISA 10
Rapla Kesklinna Kooli 6ppekava juurde
Opilaste arengu ja Oppimise toetamise ja hindamise korraldus

(~)ppevara:

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

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

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

4) Erinevad liikkumisméngud dues:
https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/

5) Mooduka ja korge intensiivsusega miangud:
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-games=117




1.-3. klass. Liikumine ja kultuur

Teema:
Liikumine
ja kultuur

Opitulemused:

Oppesisu:

1) loob midagi litkumisega
seotult;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette niditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate liitkumiste
loomine iiksi vOi kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille

ta on saanud véljaspool
kooli toimunud
litkkumisiiritusel — osalejana,
vaatlejana vOi
vabatahtlikuna;

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisiirituselt
saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus,
mida Oppis, néagi. Toetudes saadud
kogemustele toob niiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud.
Mingud pdlvest pdlve, sh due- ja
hoovimingud.

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

3) teab ja jdrgib iildiselt ausa
mingu pohimatteid;

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

4) teab Eesti sportlasi ning
tantsu ja liikkumisega seotud
kultuuriiiritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate litkumisiirituste, suurvoistluste,
sportlaste ja voistkondade kohta,
enda/sObra/klassikaaslase harrastatava
litkkumis-, spordiala voi tantsustiili
esindajate nimetamine.

5) teab ning jargib isiklikku
hiigieeni ja ohutusnoudeid;

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

6)  riietub  liikkumiseks

sobilikult;

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

7) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks
looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine.
Liikumine tdnaval, pargis, viljasditudel
matkaradadel, suusaradadel.




8) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, madrates
asukohta ja suunda;

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud, peitumis-
ja otsimismingud. Liikumine plaani ja
kaardi jirgi, raja valik.

Kooliiimbruse ohutuse
vaatlemine/analiilisimine. Kooliteekonna
ohutus, litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jiargimine liitkudes tdnaval.

9) tantsib {iksi, paaris ja

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Erinevate tantsude kultuuritausta

rithmas; tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus.
Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine,
10) avastab . rrs .
.. o . tants kui enesevéljendusvahend erinevates
litkumisvoimalusi tantsu . . .. )
Kaudu kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja

kooliga. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus, "aus ming"; riietumine; hiigieen;

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

Teema olulisus: Valdkonna eesmirk on viirtustada liikumist kultuuri osana. Oluline on,
et Opilane saaks teadmised liikumise ja kultuuri seosest isiklike liikumiskogemuste ja
arutelude kaudu.

Metoodilised
soovitused: Opetaja  poolt
juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja
vOimetega arvestamine.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning
iildpidevuste** saavutamise:

Loiming:

e Kultuuri- ja védrtuspidevusega — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude
teiste kultuuridega; rollimingud; tunniviline tegevus; litkumise ja kultuuri
traditsioonid; harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tdnapdeva iihiskonnas
ning kuidas on need aja jooksul muutunud.

Hindamine: vastavalt Rapla Kesklinna Kooli dppekavale

(~)ppevara:

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

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

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

4) Ausa mingu pohimote: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-

mang/




1.-3. klass. Liikumisoskus

Teema:
Liikumisoskused

Opitulemused:

Oppesisu:

1) kasutab
edasiliikumisoskusi
eri keskkondades,
harjutustes,
liikumisméngudes
ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostoos paarilise
ning rithmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméngud ja —
harjutused. Konni ja jooksusammudel pohinevad
tantsud, tantsumingud. Kondimine ja jooksmine
sise- ja vilistingimustes (sh erinevat tiilipi
maastikul). Liithimatk voi Oppekdik linna- voi
looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippemingud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh  hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.
Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,

roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse modistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha

liikumine ruumis. Keha litkumine heli ja muusika

saatel. Liikumine eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koostdos teistega.
Edasiliikumisoskuste  kasutamine riitmis ja

muusikas. Etteantud riitmi jéargi liikumine ja ise
riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused  koostoos  paarilise  ja
rithmaga. Liikumised paarilise ja rithmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis.

2) liigub edasi
vahendil
harjutustes ja
liikumisméngudes

Harjutused ja méngud kelkudel. Harjutused touke- ja
jalgrattal. Harjutused uiskudel. Harjutused rulal.
Harjutused suuskadel (murdmaa, méesuusk,
lumelaud). Harjutused vahenditel liikumiseks vees
(nt  sOudepaat). VOimalus rakendada nn
jalgrattaveerandi ideed (vahendil litkumise oskuse
arendamine), sh vigurelemendid, jalgratturikoolituse
toetamine (olemas Oppematerjalid ja osaleda
projektides).




3) teab esmast
liikumisvahendi
hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt
ja sellest soltub ka tehnilisele ABC-le keskendumise
vajadus vastavalt vahendi eripdrale. Naditeks:
Jalgratta, suuskade hoidmisasendid. Ulevaade
sellest, mida jdlgida jalgratta tehnilise seisukorra
puhul: keti oOlitamine, rehvide tugevus, sadula
korgus. Suuskade (lumelaua) puhul teadmine, et
pohjasid on vaja hooldada libisemiseks, suuskadel
pidamisala médramine ja maéadrimine klassikalise
soidustiili puhul.

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

Viske- ja piiiidmisoskus. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja piiidmisega
liikumismédngud. Viske- ja piilidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, {iilaltkde vise
tdpsusele, veeretamine tipsusele ja esemete alt,
veereva palli piitidmine, enda ja paarilise visatud
palli  piitidmine, viskamine  iile  vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
plitidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja
pliidmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas,
kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt tdhis seinal).

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja
vasaku  kdega, porgatamine ja  piilidmine,
porgatamine sdilitades asukohta, pdrgatamine
liikkumisel.

Palli loomisoskus kiega. Palli 166mine iiles, ette-
tiles, iile takistuse (vork, noor), harjutused kergete
pallidega (nt. dhu- voi rannapallid), palli 160mine
erinevate kehaosade; palli 166mine siilitades enda
asukohta ja litkumisel.

Palli loomisoskus jalaga. Harjutused ja
liikumisméngud. Seisva ja liikuva palli 166mine
kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja peatamine.
Palli loomisoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli 166mine ohku, edasi, iile
takistuse (vork) reketiga. Palli 166mine seina vastu,
tiles, palli viskamine iiles ja selle 166mine, palli
loomine altkdega peale pdrget. Juurdeviivad
harjutused reketi- ja hokiméngudele. Palli vedamine,
160mine, peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koosto0,
riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.
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5) oskab ujuda, sh
sukelduda,

veepinnal hdljuda,
rinnuli- ja selili

Eraldi oppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
kirjeldused/kehaline-kasvatus/

asendis kokku 200 | Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et
meetrit edasi | Opitulemuseni jouab Opilane 3.klassi 16puks.
litkuda;

6) hindab

adekvaatselt oma | Eraldi oppeprotsessi kirjeldus -
voimeid vees ja|https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
rakendab kirjeldused/kehaline-kasvatus/

eakohaseid Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et
veeohutusalaseid | Opitulemuseni jouab Opilane 3.klassi 10puks.

oskusi;

7) hoiab tasakaalu
asendites,

liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid
erinevate korguste ja laiustega toepindadel;
kehakujud (siimmeetrilised, mittestimmeetrilised)
nii iiksi kui ka koostods. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad timberpdoratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Lihtsamad  poorlemised.  Erinevad  veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.
Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides.  Asendite ja  liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid:
liikumine-tasakaaluasend; takistusrajad  jne);
kehahoid erinevates liikumistes. Kombinatsioonide
koostamine (sh nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, poodrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

8) korrigeerib
kehahoidu Opetaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt
tegevusele. Selle
juhendamisel.

liikumis- ja
korrigeerimine

igapédevasele
Opetaja
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9) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkkumise
pohimotteid  ning
saab aru erinevate
liitkumisviiside
puhul vajaliku
turvavarustuse
kasutamise
pohjustest;

Tervis ja ohutus kui ldbiv teema litkumisoskuste
valdkonnas Lébiv teema ‘“Tervis ja ohutus”
keskendub ohutusega seotud teemadele (tinglikult
jaotades  ohutusOpetuseks ning riskikditumise
ennetamiseks). Liikumisega seonduvatest
Opitulemustest saab litkumisoskuste valdkonnas
toetada  jargmiste  Opitulemuste  saavutamist:
turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kiditumise
jilgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk#ditumise  eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikkumisviise ja
abivahendeid kasutades. Konkreetsed Opitulemused
koos toetavate Oppeiilesannetega on kirjeldatud
ohutusteemalistes Opetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete
arvestamine. Oppesisu ndited
edasiliitkumisoskustes Soojendus enne
liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate liitkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nédhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
Opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (kiiver,
enda nidhtavaks tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur, erksavirvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
liikkumisel.

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

10)
tegevustes
kaaslasi;

arvestab

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

12




11) annab
tagasisidet  enda
liikumisoskuste ja -
ohutuse kohta
etteantud kirjelduse
alusel;

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

12) toob niiteid

erinevate Liikumisoskuste nimetamine oma igapdevaste
liikumisoskuste liikkumisviiside kirjeldamine
kohta

P6himoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste
kasutamine  tantsus; edasiliikumisoskuste ~ kasutamine  riitmis ja = muusikas;
edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja riihmaga; litkumised vahendil (litkkumisvahend
(ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi kisitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised tood: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus.

Teema olulisus:

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

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja koost6od
tehes Edasiliitkumisoskus vees ehk ujumisoskus.

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

3) Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piiiida, porgatada ja liiiia vahendit kie, jala ja
vahendiga.

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

Valdkonna O&pitulemused on tihedalt seotud ka ldbiva teemaga ,,Tervis ja ohutus“ ja
tildpddevustest sotsiaalne- ja eneseméiratluspadevus.

Metoodilised

soovitused: dpetaja  poolt
juhitud arutelu; Opilaste
erinevate oskuste ja
vOimetega arvestamine.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning
iildpidevuste** saavutamise:
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Lo6iming:

enesemiidratluspddevus — Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti viljakujunemist.
Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, vdimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis
(mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena
kasutatakse grupitood (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostoo jne.),
probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 66bimisega matkad, kus dpilased kannavad
erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kditumise analiiiis.

Opipadevus — Oppimise eesmérgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse
motestamine (nt iilesande ja tegevuse analiilis, hinnangu voi tagasiside andmine); Oppimine
erinevate meetodite kaudu — iiksi, kaaslasega, rithmas; loovtd6 tegemine liikumisega seotud
teemal.

Hindamine: vastavalt Rapla Kesklinna Kooli dppekavale

(~)ppevara:
1) Liikumisoskused: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
2) Liikumisoskuste materjale: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-

cat=23&mf material-level=13

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

4) Ujumisoskuse eneseanaliiiisi voimalust: https://ujumiskursus.ee/1-oskuste-analuus/

1.-3. klass. Tervis ja kehalised vdoimed

Teema:

Tervis ja
kehalised
voimed

Opitulemused: Oppesisu:

Erinevate tegevuste kaudu Opilane Gpib
tunnetama enda voimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
1) osaleb aktiivselt | jaksan joosta. Selle pohjal annab ta

kehalisi voimeid | tagasisidet enda kehalistele voimetele.
arendavates mingudes ja|Kehaliste  vdimete  (koordinatsioon,
harjutustes; osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,

reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub minguliste harjutuste
ja liikkumisméngude kaudu.
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Tegevuste kdigus opetaja suunab opilasi
motlema, millist kehalist voimet nad selle
kaudu koige rohkem arendasid. Toimub
pidev tegevuse ja teadmise seostamine.
Selleks on otstarbekas kasutada ndiiteks
2) nimetab kehalisi | tegevuste jaamades ka kehaliste voimete
vOimeid; postreid — silte, et teadmine saaks
kinnistuda erineval viisil. Kolmanda
klassi lopuks peaks olema opilastel
esmane arusaam, mis On  0SAvUs,
tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus,
kiirus, koordinatsioon.

3) mdddab enda kehalisi | Tervisega seotud kehaliste vOimete
voimeid Opetaja | mootmine ja tulemuse seostamine
juhendamisel; tervisega Opetaja juhendamisel.

4) teab liikumise ja
toitumise olulisust
tervisele

Teab, et liikkumisega keha kulutab
energiat ja toiduga saab energiat

Pohimoisted: tervis; energia (toit, uni, litkumine); kehalised vdéimed ja kehaline
voimekus.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine dpetaja juhendamisel.

Teema olulisus: Tervisega seotud kehalised voimed nagu aeroobne vastupidavus, joud
ja painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel
tasemel tervisega seotud kehalised voOimed aitavad toime tulla igapdevaste
tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimete
ja kehaliste voimete kohta kehaliste voimete mootmiste kaudu. Moodtmistulemused on
Opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmirkide piistitamiseks ja ei ole seotud
hindamisega. Valdkonna eesmirk on aidata kaasa Opilase kehalise voimekuse
paranemisele teadlikkuse tostmise kaudu.

Metoodilised

soovitused: Opetaja poolt juhitud
arutelu; Opilaste erinevate oskuste
ja vOimetega arvestamine;
kehaliste vOimete arendamine
toimub minguliste harjutuste ja
liikumisméngude kaudu.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna*
ning iildpidevuste** saavutamise:
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Lo6iming:

suhtluspiddevus — koostdole suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja
oskusteni joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
piistitades iihiseid eesmirke, andes tagasisidet iiksteise sooritusele, analiiiisib paaris- voi
rithmategevust.

ettevotlikkuspddevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja
stindmused; liikumisega seotud projektid (sh ka liikumiseks sobivat fiiiisilist keskkonda
kujundavad; loovt6dd jne);

digipiddevus —riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine,
erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe
otsimiseks, vodimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe fikseerimiseks ja
analiilisimiseks

Hindamine: LISA 10
Rapla Kesklinna Kooli 6ppekava juurde
Opilaste arengu ja Oppimise toetamise ja hindamise korraldus

Oppevara:

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

2) Tervise ja kehaliste vOimete materjalid:
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=61

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

1.-3. klass. Vaimne ja kehaline tasakaal

Teema:
Vaimne ja
kehaline
tasakaal

Opitulemused: Oppesisu:

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tahelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
1) sooritab vaimset ja kehalist | Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse

tasakaalu soodustavaid | erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal

tegevusi Opetaja | keskendutakse {iihele konkreetsele tegevusele

juhendamisel; ning tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja
Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni I6pus, 160gastus- ja
puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste
2) mirkab Opetaja | mirkamine.

juhendamisel emotsioone ja | Tdhelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
nendega toimetulemist | mdrgates oma emotsioone ja tundeid ning seda,
soodustavaid tegevusi. mis toimub minu sees vOi mis toimub minu
timber.
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Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 160gastus; keskendumine;
tdhelepanu.

Praktilised t66d: opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja sOnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesméirk on, et Opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ja moistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapievastes olukordades, tegevused voivad olla
16imitud igasse tundi iihe viikese osana vOi kisitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet.

Metoodilised

itused: t d voivad olla| x . . . .
soovitused: tegevused volvac olia Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning
16imitud igasse tundi iihe viikese | .. -

L ) ) illdpidevuste** saavutamise:
osana vOi kasitletud iseseisvas

tunnis.

Lo6iming:

sotsiaalne- ja kodanikupddevus — paaris ja rithmat6od, sh iihtsete eesmirkide saavutamiseks;
erinevad rollid riihmas; liikumisharrastus kui terve kodaniku mdjutaja. Sotsiaalset pddevust
iseloomustavad niiteks: enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvoime.

enesemadratluspidevus — dppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti viljakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, vOoimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliilis (mida tegin,
kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse
grupitéod (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostdd jne.), probleemolukordade ja
konfliktide lahendamised, 66bimisega matkad, kus dpilased kannavad erinevaid rolle; oma ndrkade
ja tugevate kiilgede hindamine ja kditumise analiiiis.

Hindamine: Rapla Kesklinna Kooli 6ppekavale

Oppevara

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

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

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

5) Vaimne ja kehaline tasakaal materjalid: https://litkumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=84&mf material-level=13
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4.-6. klass. Kehaline aktiivsus

igapdevase kehalise aktiivsuse
ja analiiiisib seda;

Teema: _ B
Kehaline Opitulemused: Oppesisu:
aktiivsus
Opilane  motleb,  millised
1) teeb kindlaks enda voimalused on tal igapdevaselt

liikuda ja kuidas ta saab
planeerida pédevakava nii, et
igapdevane liikumisaktiivsus
oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

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

Stidameldogisageduse
3) moddab enda | modotmine puhkeolekus ning
siidameldogisagedust; erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.
Tehnoloogilised vahendid:
kehalist  aktiivsust hindavad
4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi | rakendused, sammulugejad ja
isiklikke vahendeid, et hinnata | aktiivsusmonitorid. Isiklikud
enda kehalist aktiivsust; vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse midramise

kiisimustikud/toolehed jne.

5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi
taastumine peale kehalist
aktiivsust — nt vedeliku olulisus

taastumisel, lihaskonna
taastamine - venitused,
stidameloogisageduse

taastamine. Organismi

taastumine peale haigust voi

vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara.
Organismi taastumine
visimusest — piisava une
vajalikkus.
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Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
tilekuumenemine, jahtumine
6) teab peamisi liikudes | kiilmaga. Onnetused, mis vdivad
juhtuda véivaid vigastusi ja|juhtuda vahendil litkumisega (nt
esmast kditumist nende korral. | jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada
112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

Pohimoisted: litkumisaktiivsus; pingutamine; stidamel6ogisagedus;
soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Praktilised tood: siidameloodgisageduse mootmine; lithiajaliselt enda kehalise
aktiivsuse kaardistamine (liikkumispéevik).

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

Metoodilised

soovitused: dpetaja poolt juhitud

arutelu; opilaste erinevate

oskuste, voimete ja kehalise |Opilase tegevused, mis tagavad aine,
arenguga valdkonna* ning iilldpidevuste**
arvestamine; motivatsioon; saavutamise:

koostoo, aktiivsuse tostmine libi
opetajapoolse toetamise; vaba aja
aktiivsuse toetamine.

Loiming:

digipadevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
modtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda
liikkumisalase teabe otsimiseks, voimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe
fikseerimiseks ja analiiisimiseks.

suhtluspddevus — koostoole suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute
teadmiste ja oskusteni joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, phjendab neid,
suhtleb kaaslastega, piistitades iihiseid eesmirke, andes tagasisidet iiksteise
sooritusele, analiilisib paaris- vodi rithmategevust.

matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane padevus — kehaliste vOimete
modtmine ja nende analiilis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis;
tehnoloogiliste vahendite kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse
analiitisiks;

Hindamine: vastavalt Rapla Kesklinna Kooli dppekavale
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(~)ppevara:

1) Kehaline aktiivsus: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/
2) Kehalise aktiivsuse materjalid:

https://litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=79&mf material-level=14
3) Siidameldogisageduse méadramine:
https://litkumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-kehaline-voimekus-ja-
sudameloogisagedus/

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

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

4.-6. klass. Liikumine ja kultuur

Teema:
Liikumine
ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

1) loob midagi
seotult ja annab
tagasisidet;

liikkumisega
selle kohta

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

2) arutleb kogemuse iile, mille ta

on saanud viljaspool kooli
toimunud litkkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

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

3) teab ja rakendab ausa mingu
pohimdtteid ning sellega seotud
vaartusi;

Ausa méangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus. Teab, kust ausa médngu mdiste
on alguse saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia.

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

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

5) mdistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnouete  olulisust  ning
jargib neid;

Ohutusreeglid erinevatel liitkumistel, spordialades ja
liigeldes. Hiigieeni jdrgimine — Opilane oskab ka
pohjendada selle vajalikkust.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.
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Looduskeskkonna vdimaluste avastamine
liitkumiseks — milliseid voimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatiitibid, pargid,
terviserajad. Kéditumine looduses ja teadmised
looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.

7) avastab looduses liikumise
voimalusi;

Asukoha ja suuna méddramine tundmatus
keskkonnas liikudes kasutades abivahendeid (kaart,
8) oskab liikuda linnas ja/vdi|kompass, GPS). Reisiteekonna kavandamine.
looduses, médrates asukohta ning | Kditumine eksimise korral. Koolitee ohutuse
suunda; vaatlemine/analiilisimine  nii ~ jalakdija  kui
jalgratturina. Oskab tuua niiteid oma igapédevase
liikluskditumise kohta liikluskultuuriga seoses.

Erinevad tantsud ja tantsumingud. Tantsimine,
9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas; |vaatamine ja arutlemine. Tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.

10) mdistab périmustantsu ja
niitidisaegsete  tantsude  rolli
kultuuris;

Kultuuriliste  eripdrade  moistmine erinevate
tantsude kaudu.

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

11) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

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

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/siindmusel osalemiskogemuse; erinevate
litkkumiste loomine iiksi voi kaaslastega; matk.

Teema olulisus: Eesmirk on, et dpilane mdistab liikumist kultuuri osana isiklike liikumiskogemuste
ja arutelude kaudu.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning

Metoodilised soovitused: iildpidevuste** saavutamise:

Loiming: kultuuri- ja védrtuspadevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rollimidngud; tunniviline tegevus; liikumise ja kultuuri traditsioonid; harrastatavad
litkkumisviisid ja spordialad tdnapédeva iihiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud.
Liikumine kui viirtus tervislikuks eluks.

Hindamine: vastavalt Rapla Kesklinna Kooli 6ppekavale
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Oppevara:

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

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

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

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

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

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

7) Terviserajad: https://terviserajad.ee

8) Liikluskasvatus: https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale
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4.-6. klass. Litkumisoskus

Teema:
Liikumisoskus

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja
jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikumine Oue- ja

sisekeskkonnas; tempo
planeerimine  erinevat tiiiipi
jooksudel; ihtlase tempo
hoidmine. (Lithi)matkad  ja
Oppekiigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete

kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine liitkumisharrastuses
(nt  parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse
iletamine. Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid.
Ronimisoskus. Ronimine
liikumisharrastuse vormina
erinevates  keskkondades  ja
tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pohinevad

tantsud, tantsumingud. Hiippeid
ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusika
saatel. Riitmis litkumine
muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid. Enda
liikumise  loomine  vastavalt
riitmile vdi muusikale. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koostoos

paarilise ja rithmaga.
Liikumised paarilise ja riihmaga
erinevates suundades, tempos,
riitmis.  Paaris-,  grupi- ja
individuaalsed ilesanded
litkumiste kombineerimiseks,
loomiseks.
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2) liigub edasi
muutuvas keskkonnas;

vahendil

Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades.
Jalgrattaga soiduoskuse
arendamiseks, voimalik

rakendada niiteks rattanddalat/-
kuud.

3) rakendab
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

esmaseid

Vahend, millele keskendutakse
valitakse kooli poolt ja sellest
soltub ka hooldusvotete vajadus
vastavalt ~ vahendi  eripirale.
Niiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat Oigele korgusele,
kontrollib rehvide ohuga
taituvust, keti olukorda.

4) kisitseb
liikumiskombinatsioonides,
méingudes,
sportmédngudes  ja

oskuste arendamiseks;

vahendit

lihtsustatud
teiste

Viske-, piiiidmis- ja
porgatamisoskus Viske-,
pliidmise- ja porgatamisoskust
sisaldavad liikkumisméngud ja
liikkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mingud viskamise,
plitidmise ja porgatamise
sportméngudele. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega,
iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli l66misoskus kéega.
Juurdeviivad  harjutused  ja
mingud palli 160misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mingud jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu,
koosto0, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.
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5) koostab kehaasendite ja
liikumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid.
Toengud iiksi ja paarilisega.

Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel,
erinevates tasapindades {iiksi ja
paarilisega. Umberpooratud
asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse
tilekandmine. Asendite

nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.

Keha liikkumise
kombinatsioonid.  Liikumised
erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Poorlemised.
Erinevad veered. Keharaskuse
ilekandmine. Oskussonad.
Asendite ja liikkumiste
kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, poorlemised, hiipped,
maandumised,
tasakaaluharjutused  jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja  kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja
-asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite
hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu pdohimatted,
asendite seostamine keha
raskuskeskmega,
keskendumisega.
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7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimotteid;

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja
kaaslaste kiitumise jédlgimine ja
analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
liitklusk&itumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotete 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 liikkumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus"”

liiklusalaste Opitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liikkumisviisi

silmas pidades (kiiver, enda
nihtavaks tegemine).

Vahendil liikumises.
Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised ritlded  jne.
Liiklusohutus ohutu
liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise

analiiisimine.  Liiklusreeglitega
arvestamine  vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) liitkudes
linna- vOi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

Vahendi kisitsemisoskustes.
Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes
asendites ja liikkumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused.
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Etteantud kiisimuste kaudu toob
opilane  vilja, kuidas ta
liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. Pohjendab liihidalt
enda vastust.

8) analiilisib enda tegevust
rithmas tegutsejana;

Opilase eneseanaliiiis  toimub
etteantud juhendi vOi ankeedi
alusel toetudes Opitud oskustele,

9) analiiiisib enda | ohutuse ja turvavarustuse
liikkumisoskusi, -ohutust ja|kasutamise jargimisele. Opilane
turvavarustuse kasutamist; toob vilja, kuidas ta on oskuse

omandanud, mida sooviks vOi
vajaks arendada ja kuidas ta jargib
liikumisohutust ja turvavarustust.

Nimetab edasilitkumisega seotud
oskusi ja seostab neid

liikumisharrastusega (nt
10) teab liikumisoskusi | jooksmine, kepikdnd, tants jne),
liikumisharrastuses. igapdevase liitkumisviisiga (jalgsi,

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

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus;
edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas; edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rithmaga; liitkumised vahendil;
turvalisus litkumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus;
eneseanaliiiis.

Praktilised tood: opilase eneseanaliiiis ankeedi alusel.

Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla
kehaliselt aktiivne erinevates liikumistegevustes. Oskuste omandades tunnetab ta
ennast litkumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise
aktiivsuse harjumustega. Seega liikumisoskused ja kehaline aktiivsus on
vastastikuses  seoses. Il kooliastmes Opilased arendavad ja kasutavad
liikumisoskuseid mdtestatult liikumisméngudes, lihtsustatud sportmingudes,
tantsudes ja
spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult
litkkumisménge ja tantse litkumisoskuste arendamiseks.

Opilase tegevused, mis tagavad aine,

Metoodilised soovitused: valdkonna* ning iildpidevuste** saavatamise:
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Lo6iming:

enesemidratluspidevus — Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti
viljakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, voimed,
motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis (mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on
minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse grupitood (erinevad rollid
grupis: juhtimine, vastutus, koostod jne.), probleemolukordade ja konfliktide
lahendamised, 60bimisega matkad, kus Opilased kannavad erinevaid rolle; oma
norkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kditumise analiiiis.

Opipadevus — Oppimise eesmdirgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine,
tegevuse motestamine (nt iilesande ja tegevuse analiiiis, hinnangu voi tagasiside
andmine); Oppimine erinevate meetodite kaudu — iiksi, kaaslasega, rithmas; loovtoo
tegemine liikumisega seotud teemal.

Hindamine: vastavalt Rapla Kesklinna Kooli 6ppekavale

Oppevara:

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

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

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

4.-6. klass. Tervis ja kehalised voimed

Teema:
Tervis ja
kehalised
voimed

Opitulemused: Oppesisu

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

1)  seostab  kehalisi
voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

Opilane osaleb aktiivselt m&&tmise
protsessis, olles teadlik, millist kehalist
voimet ta moddab, mirgib iiles tulemusi ja
analiiiisib neid ldhtuvalt tervisetsoonidest.
Opilane kasutab modtmistulemusi, et
seada lithiajalisi eesmirke. Fitback
keskkonna kasutamine kehaliste vdimete
tulemuste seostamiseks tervisega.

2) seab lithiajalisi
eesmirke kehaliste
vOoimete  arendamiseks
enda mootmistulemuste
pohjal;

3) arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et
kehalisi voimeid arendada.
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4) analiiisib  Opetaja
juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmirgi
saavutamist;

Kehaliste vOimete modtmistulemuste
analiiiis toetub tervisetsooni skaaladele.
Skaalad annavad tagasisidet ldhtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voOi tervise seisukohalt
viga hea.

5) mdistab litkumise ja
toitumise tahtsust
tervisele.

Opilane moistab, mida tihendab litkumise
ja toitumise tasakaal.

P6himoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aeroobne)
vastupidavus; liitkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Praktilised tood: kehaliste voimete mdotmine; lithiajalise eesmirgi seadmine;
tulemuste analiiiis

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

Metoodilised Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna*
soovitused: ning iildpidevuste** saavutamise:
Lo6iming:

suhtluspiddevus — koostdole suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste
ja oskusteni joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pShjendab neid, suhtleb
kaaslastega, piistitades iihiseid eesmirke, andes tagasisidet liksteise sooritusele,
analiiiisib paaris- voi riihmategevust.

ettevotlikkuspdadevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised
ilesanded ja siindmused; liikumisega seotud projektid (sh ka liikumiseks sobivat
fuiuisilist keskkonda kujundavad; loovtood jne);

digipadevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
modtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda
liikkumisalase teabe otsimiseks, vdimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe
fikseerimiseks ja analiilisimiseks

Hindamine: vastavalt Rapla Kesklinna Kooli dppekavale

Oppevara:

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

2) Tervis ja kehalised voimed materjalid:
https://litkumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61&mf_material-level=14
3) Fitback testid: https://www fitbackeurope.eu/en-us/
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4.-6. klass. Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimne
{(aehaline Opitulemused: Oppesisu:
tasakaal
Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Niiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute markamine.
1) sooritab Opetaja | Nditeks: mérka, mida sa koged hetkel... oma motetes. ..
toetusel vaimset ja|tunnetes... kehas; reaalsete objektide mirkamine enda
kehalist tasakaalu | iimber. Nditeks: mirka, milliseid helisid sa hetkel
soodustavaid kuuled. Opetaja toetamisel erinevad
tegevusi; kehatunnetusharjutused. Nditeks: kehaliste aistingute
teadvustamine, liikudes tdhelepanuga 1dbi koikide
kehaosade peast jalgadeni. Lodvestusharjutused iga
tunni 10pus.
2) kirjeldab vaimset
ja kehalist tasakaalu
soodustavate Kogemuse ja moju kirjeldamine.
tegevuste moju
endale;
3) mirkab Opetaja
toetusel emotsioone
ja nendega | Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine.
toimetulemist Eneseregulatsiooni vdoimaluste kogemine.
soodustavaid
tegevusi.
Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; Iddvestus; 100gastus;

keskendumine; tihelepanu; eneseregulatsioon

Praktilised to6d: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ning
sOnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesmirk on, et Opilased saavad kogemused, teadmised ja
oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja
oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab voimalusi reguleerida enda
vaimset ja kehalist seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapdevastes
olukordades, tegevused voivad olla I6imitud igasse tundi iihe viikese osana voi késitletud
iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet.

Metoodilised Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning
soovitused: iildpidevuste** saavutamise:
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Lo6iming:

sotsiaalne- ja kodanikupddevus — paaris ja rithmatood, sh {iihtsete eesmirkide
saavutamiseks; erinevad rollid riihmas; litkumisharrastus kui terve kodaniku mdjutaja.
Sotsiaalset padevust iseloomustavad nditeks: enesekontroll, algatusvoime, toetav hoiak,
vastutusvoime.

enesemidratluspddevus — Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti
viljakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, voimed, motivatsioon
jne) ja eneseanaliiiis (mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse
tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse grupitood (erinevad rollid grupis: juhtimine,
vastutus, koost60 jne.), probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 60bimisega
matkad, kus Opilased kannavad erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kiilgede
hindamine ja kditumise analiiiis.

Hindamine: vastavalt Rapla Kesklinna Kooli 6ppekavale

Oppevara:

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

2)  Vaimse ja  kehalise  tasakaalu = Oppevara  nditeid leiab siit:
https://litkumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=84

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

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

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

6) Lodvestusharjutused  tunni  10pus.  Lodgastus-  ja  puudutustegevused.
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/

7.-9. klass. Vaimne ja kehaline tasakaal

Teema:
Vaimne
ja Opitulemused: Oppesisu:
kehaline
tasakaal

Opilane valib endale meelepirase 15dvestus-
ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega (nt jooga,
shindo, qigong). Loddvestusharjutused iga
tunni Iopus.

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

Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja
taastumisviise  igapdevastes olukordades,
2) seostab ja pohjendab | mitte ainult tunnis voOi litkumistegevuste
vaimset ning kehalist tasakaalu | jargselt.

soodustavate tegevuste | Opilane  kirjeldab liikumispievikus iiles
kasutamise  vOimalusi eri | harjutuse moju.
olukordades; Opilane annab iilevaate, milliseid 16dvestus- ja

taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiiisib nende mdju endale.
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3) mdistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule;

Analiiisib ~ sobivate  harjutuste  valikut
vastavalt enesetundele ja eesmargile.

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

4) moistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; lddvestus; 100gastus;
keskendumine; tihelepanu; eneseregulatsioon.

Praktilised tood:

Teema olulisus: Valdkonna eesmirk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja
oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja
oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab voimalusi reguleerida enda
vaimset ja kehalist seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapdevastes
olukordades, tegevused voivad olla I6imitud igasse tundi iihe viikese osana voi késitletud
iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.
Eesmirk on, et Opilane iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab
aru nende mojust endale.

Metoodilised Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning
soovitused: illdpiddevuste** saavutamise:
Lo6iming:

Inimesedpetusega - emotsioonide juhtimine:
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860

sotsiaalne- ja kodanikupddevus — paaris ja rithmat6od, sh iihtsete eesmirkide
saavutamiseks; erinevad rollid rithmas; liikumisharrastus kui terve kodaniku mojutaja.
Sotsiaalset pidevust iseloomustavad niiteks: enesekontroll, algatusvdime, toetav
hoiak, vastutusvoime.

enesemadratluspidevus — dppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti
véljakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, voimed,
motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis (mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on
minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse grupitood (erinevad rollid
grupis: juhtimine, vastutus, koostdo jne.), probleemolukordade ja konfliktide
lahendamised, 66bimisega matkad, kus Opilased kannavad erinevaid rolle; oma
norkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kditumise analiiiis.

Hindamine: vastavalt Rapla Kesklinna Kooli 6ppekavale

Oppevara:

1) Kehaline ja vaimne tasakaal: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-
vaimne-tasakaal/

2) Kehaline ja vaimne tasakaal materjalid:
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=84&mf material-level=13
3) Emotsioonide juhtimine: https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
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7.-9. klass. Tervis ja kehalised voimed

Teema:
Tervis ja
kehalised
voimed

Opitulemused:

Oppesisu:

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

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

2) moistab Kkehalisi
voimeid arendavate

Teadmised, millise harjutuse vOi tegevusega saab
erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist

tegevuste ja . .
harjutuste toimet: hoidvalt ja parandavalt teha.
3) seab lihi- ja

pikaajalisi eesmairke,
ldhtudes enda
moodetud  kehaliste
vOimete tasemest;

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

4 n n .. . . ..
) © saa.ud Kehalisi vdimeid arendavate tegevuste fikseerimine.
kogemuse kehaliste . . .
~ . Suunata Opilast erinevate keskkondade ja tegevuste
voimete korrapdrasest . . ~ .
. kasutamisele kehaliste voimete arendamiseks.
arendamisest;
5) analiiiisib enda|x . . - e .
) .. ~. .| Opilane seostab kehaliste voimete moOOtmistulemusi
kehalisi voimeid : . ~ . e .1
. . .| etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
tervise seisukohalt ja| .. . . e Lo
eesmirgi pohjendab, kas ja kuidas ta tiitis vOi ei tditnud piistitatud
. eesmargi.
saavutamist;
6) analiiiisib enda

liikumise ja toitumise
tasakaalu.

Enda pidevase (sh lilkumine ja pdohiainevahetus)
energiakulu analiiiis, sh toiduga saadava energia analiiiis.

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

Praktilised tood: kehaliste voimete mdotmine; eesmirgi seadmine; tulemuste analiiiis.

Teema olulisus: Eesmérk on, et dpilane arendab teadlikult kehalisi voimeid ja analiiiisib enda
kehaliste vdoimete diinaamikat ja nende seost enda vormisolekuga tervise seisukohalt.

Metoodilised
soovitused:

Opilase tegevused, mis
iildpidevuste** saavutamise:

tagavad aine, valdkonna* ning
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Lo6iming:

digipddevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine,
erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe
otsimiseks, voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiiisimiseks.

suhtluspddevus — koostoole suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja
oskusteni joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pshjendab neid, suhtleb kaaslastega,
piistitades iihiseid eesmirke, andes tagasisidet iiksteise sooritusele, analiilisib paaris- vOi
riithmategevust.

Hindamine: vastavalt Rapla Kesklinna Kooli 6ppekavale

Oppevara:

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

2) Tervis ja kehalised voimed materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=61&mf material-level=15,14

3) Pdevase energiavajaduse arvutamine: https://www.struktuur.net

4) Fitback keskkond: https://www.fitbackeurope.eu/et-ee/

5) Toitumine: https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/toitumine/
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7.-9. klass. Liitkumisoskus

Teema:
Liikumisoskus

Opitulemused:

Oppesisu:

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

Konni- ja jooksuoskus. Kondimine ja
jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks; kepikond.
Matk looduskeskkonnas.
Hiippeoskus. Hiipete
treeninguna, liitkumisharrastuses
takistusradadel) ja hiippealades
kaugushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine
litkumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevie
treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda  suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha litkkumine ajas ja erinevates
riitmides. Keha liikumine ruumis. Keha
liikumine heli ja muusika saatel.
Liikumine eneseviljenduse vahendina.
Liitkumine koost6os teistega. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumingud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
riitmis ja muusika saatel. Riitmide
tekitamine kehaga, koostdos paarilise- ja

kasutamine
(nt
(nt

riithmaga. Riitmi ja Kkoordinatsiooni
harjutused  Harjutused  muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine

vastavalt riitmile v6i muusikale.
Edasiliikumisoskused koostoos
paarilise ja/voi riithmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise vOi riihmaga.

2) liigub edasi vahendil muutuvas

keskkonnas ja seostab seda
igapidevaste
litkkumisvoimalustega;

Vahendil liikkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul
ja erineva liiklustihedusega
keskkondades turvavarustust kasutades
ning liiklusohutuse printsiipe jargides.
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3) rakendab
litkumiseks
liikumisharrastuseks
esmaseid
hooldusvotteid;

igapdevaseks

vOi
vajalikke
liikumisvahendi

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest soOltub ka
hooldusvotete  keskendumise vajadus
vastavalt vahendi eripdrale. Nditeks:
jalgrattal oskab seada sadulat oigele
korgusele, kontrollib rehvide Ohuga
taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
tdispumbata.

4)  kidsitseb  vahendit  eri
litkumiskombinatsioonides, -
méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades  viske-,  piiidmise-  ja
porgatamisoskust. Sportméngud
vihendatud viljakutel ja mingijate
arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised
mingud vahenditega. Vahendi hoidmine
erinevate  kehaosadega,  iiksi  ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Palli loomisoskus kiega. Juurdeviivad
harjutused ja mingud palli 160misega
seotud mingudele.

Palli lo6misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mingud jalgpallile. Néiteks
footbag.

Palli loomisoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja mingud
reketi-, hokikepi- kurikaga
spordialadele.
Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostdo0,
riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone iiksi,
paarilise ja rithmaga;

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

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine rithmades ja
oskussonadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, poorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne,
nii individuaalselt kui paaristantsus).
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6) seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Ohutus asendites ja litkumisel.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Opilase enda ja
kaaslaste  kiditumise  jdlgimine ja
analiiisimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&ditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
liikumisviise ja abivahendeid kasutades.
Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimoétete arvestamine. Soojendus
enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nidhtavaks
tegemine). Teekonna  kavandamine,
ilmastikutingimusi ~ ja  liikumisviisi
arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste  dpitulemustega:
pohjendab  ja  kasutab  vajalikku
turvavarustust  litkumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda  nidhtavaks
tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kiitumise analiiiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- v6i maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.
Vahendi Kisitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja
liikumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused.

8) annab  hinnangu enda
koostddle tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab ndidet/niiteid, kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud koostoises
tilesandes.
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Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
9) annab hinnangu enda |sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,
liikumisoskustele, -ohutusele ja|tehtud pingutust nende Oppimiseks,

turvavarustuse kasutamisele; edasist oskuste arendamise vajadust,
ohutuse jargimist ja turvavarustuse
kasutamist

Liihike arutelu koos nididetega, kuidas
kasutatakse litkumisoskuseid igapédevases
liikumises, harrastustegevuses, spordis
vOi voistlusspordis.

10)  seostab  liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Pohimoisted: igapdevane liikumine; liikumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi
hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

Praktilised to6d: hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel

Teema olulisus: Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades, tantsudes,
sportméngudes, erinevates kombinatsioonides ja keskkondades, sh liikluses. Liikumisoskuste
kasutamisel sportmingudes on rohuasetused koikide Opilaste aktiivsel osalemisel, oskuste
teadlikul kasutamisel mingu olukorras, taktikal, koostool ja eneseanaliiiisil méngijana.
Opilased loovad ka ise suunatult liilkumismiinge ja tantse ning valivad erinevaid liikumisviise
igapdevaste liikkumisoskuste arendamiseks. Pohikooli 10puks on Opilane omandanud
mitmekiilgsed litkumisoskused, saanud kogemuse nende kasutamisest erinevates tegevustes,
keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisvalt.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning

Metoodilised soovitused: iildpidevuste** saavutamise:

Lo6iming:

enesemiidratluspddevus — Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti viljakujunemist.
Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, voimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis
(mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena
kasutatakse grupitood (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostoo jne.),
probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 66bimisega matkad, kus dpilased kannavad
erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kditumise analiiiis.

Opipadevus — Oppimise eesmdirgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse
motestamine (nt lilesande ja tegevuse analiilis, hinnangu vOi tagasiside andmine); Oppimine
erinevate meetodite kaudu — iiksi, kaaslasega, rithmas; loovtoo tegemine liikumisega seotud
teemal.

Hindamine: LISA 10
Rapla Kesklinna Kooli dppekava juurde

Opilaste arengu ja Oppimise toetamise ja hindamise korraldus

Oppevara:
1) Liikumisoskused: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
2) Liikumisoskuste materjalid: https://litkumisopetus.ee/materials/?mf material-

cat=23&mf material-level=15,14
3) Turvalisus ja ohutus: https://e-koolikott.ee/portfolio?id=9443.
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7.-9. klass. Liikumine ja kultuur

Teema:
Liikumine
ja kultuur

Opitulemused:

Oppesisu:

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

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

2) on osalenud osavotjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
viljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning
analiiiisib saadud kogemust;

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

3) moistab ausa méngu
tdhendust ja rakendab selle
pohimotteid;

Ausa mingu pohimdtted spordis: meeskonna
vaim, aus vOistlus, vOrdsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vidrtuste kujunemist.

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

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

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud:
stereotiiiipsed uskumused; sport tiihiskonnas —
tthiskonna muutumise mojud spordile, liikumise
spordi ja tantsu viljendusvoimalused kultuuris.

5) jéargib ning analiiiisib
litkkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusnoudeid;

Teab, millised on ohutusnouded ldhtuvalt
liikkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega
ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses liikkumistegevusega.

litkumiseks
arvestades
tegevuse

6) riietub
sobilikult,
keskkonda
eripira;

ja

Riietumine vastavalt ilmastikule, liitkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

7) analiiiisib enda
litkkumiskogemust looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja
tee pikkusele; vOimalusel pdevased VoI
O0obimisega matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, todiilesannete jaotamine
jne), kditumine looduses (nt mida teha priigiga).
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8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, mairates asukohta
ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

Raja ldbimine erinevatel liikkumisviisidel (nt sh ka

rataste]) kaarti ja  kompassi  kasutades.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméngud. Oma igapievase
litkumisteekonna kavandamine (ohutus,
litkkumisviis, vajalik aeg) ja liikkumise ohutusega
arvestamine, sh  tehnoloogilisi  v&imalusi
kasutades.

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase
Opitulemusega: Opilane kaardistab liiklusohtlikud
kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

9) mdistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

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

10) organiseerib kaasOpilasi
lihtsasse litkumisega seotud
tegevusse.

Opetaja juhendamisel &pilase poolt planeeritud
litkkumistegevus (nditeks seoses enda liitkumis- voi
spordiharrastusega).

P6himoisted: spordi- voi  kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnatdd; matk.

hiigieen;

Praktilised tood: opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasopilastele; matk.

Teema olulisus: Eesmirk on, et dpilane véirtustab liikumist Kultuuri osana seostades enda
kogemusi liitkumisest, spordist ja tantsust kultuuriga ja endast kultuuri kandjana. Opilane leiab
seoseid tihiskonna arengu ja kultuuri vahel.

Metoodilised Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning
soovitused: iildpidevuste** saavutamise:
Lo6iming:

e LOiming geograafiaga - vOimalik I6imida koolitee kaardistuse rakendust
(http://www liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-
kooliaste/kooliteekaardistamine/).

kultuuri- ja vaartuspadevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega;

rollimdngud; tunnivéline tegevus; liikkumise ja kultuuri traditsioonid; harrastatavad

litkkumisviisid ja spordialad tdnapdeva iihiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud.

Liikumine kui vaartus tervislikuks eluks.

Hindamine: vastavalt Rapla Kesklinna Kooli dppekavale
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Oppevara:

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

2) Liikumine ja kultuur materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-

cat=90&mf material-level=15.14

mang/

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

7.-9. klass. Kehaline aktiivsus

Teema:
Kehaline
aktiivsus

Opitulemused:

Oppesisu:

1) hindab oma igapéevast kehalist
aktiivsust;

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

2) peab liikumispdevikut valitud
perioodi viltel, et jélgida enda
kehalist aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne,
paevik vm) liikkumispdevik
igapédevase liikkumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues vilja olulise:
aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

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

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

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

Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine nii tunnis kui ka vabal
ajal ja tulemuste tdlgendamine.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed
enese aktiivsuse madramise
kiisimustikud/toolehed, enesetunne,
aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjiargseid tegevusi ning

moistab nende olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjirgses
tegevuses.

Rakendab taastumise pohimotteid —
nt venitused, 10dvestused peale
liikumistegevust.

6) rakendab traumade ja haiguste
jarel sobilikku liitkumist ning
koormust;

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

Taastumist toetavad harjutused.
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Olukorra hindamine, kéitumine
7) teab lihtsamaid esmaabivotteid | vastavalt sellele, abi kutsumine.
liikkumistes saadud vigastuste | Oskus saada aru, millal helistada
korral. 112 ja millist infot edastada telefoni
teel. Esmaabi.

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

Praktilised tood: enda  kehalise  aktiivsuse analiiis  (lilkkumispdevik);
soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.

Teema olulisus: Eesmirk on, et Opilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal
arvestades endale sobilikku tegevust, selle intensiivsust, peab litkumispédevikut ja annab
hinnangu enda kehalisele ja vaimsele aktiivsusele, sh igapdevastele liikumisviisidele.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna*

Metoodilised soovitused: ning iildpidevuste** saavutamise:

Loiming:

suhtluspiddevus — koostoole suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja
oskusteni joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pohjendab neid, suhtleb
kaaslastega, piistitades iihiseid eesmirke, andes tagasisidet iiksteise sooritusele,
analiiiisib paaris- voi riihmategevust.

ettevotlikkuspddevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja
siindmused; litkkumisega seotud projektid (sh ka liikumiseks sobivat fiiiisilist keskkonda
kujundavad; loovt6dd jne);

digipadevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
modtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda
liikkumisalase teabe otsimiseks, vdimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe
fikseerimiseks ja analiilisimiseks.

matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane péddevus — kehaliste vdimete
modtmine ja nende analiiiis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis;
tehnoloogiliste vahendite kasutamine litkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse
analuusiks;

Hindamine: LISA 10
Rapla Kesklinna Kooli dppekava juurde
Opilaste arengu ja dppimise toetamise ja hindamise korraldus

Oppevara:

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

2) Kehaline aktiivsus materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=79&mf material-level=15,14

3) Esmaabi: https://www.terviseamet.ee/et/tervishoid/inimesele/esmaabi

4) Laste Borgi skaala: https://litkumisopetus.ee/materials/koormuse-eneseanaluus-laste-
borgi-skaala/

5) Taastumist toetavad harjutused:
(https://www.youtube.com/playlist?list=PLzpt03er6OljkxRQEr9e KFnO5S VLPGUyLm)
6) Kehalise aktiivsusega seotud materjalid: https://www.sportest.eu/et/materjalid/
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LOK &ppekava kehaline kasvatus

Oppeaine kirjeldus
Kehalise kasvatuse opetamisel jirgitakse iildist eesmérki — kujundada dpilastel motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumusi iga pdev aktiivselt litkuda, tegeleda liikumisharrastusega ja
toetada Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes.
Loimitult erinevate spordialade ja liikumisviisidega Opetatakse ka tantsulist litkumist,
kujundades seeldbi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -traditsioonidest kui ka
védrtushoiakuid nende suhtes.
Lihtsustatud oppes lisandub spetsiifiline eesmirk — arendada dpilaste psithhomotoorikat ja
sensoorseid protsesse, tegelda rehabiliteerimise ja tervendamisega. Fiilisilise tegevusega
kaasnevalt aktiveeritakse Opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesméirkide mdistmine,
korraldustest arusaamine, oma toimingute analiilisimine jne). Rohuasetus on sotsiaalsete
oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et Opilased suudaksid pérast pohikooli 10petamist
igapdevaelus iseseisvalt toime tulla. Valdaval osal intellektipuuetega Opilastest ilmneb iihe
siimptomina motoorika moonutatud voi hilistunud areng, mis omakorda 16imub tihedalt kogu
tunnetustegevuse ja kone seisundiga ning praktilise tegevuse puudulike oskustega. Eakohase
fiiiisilise arenguga vorreldes ilmneb intellektipuuetega lastel mahajdaamus lihasliigutuste jous,
liigutuste kiiruses, vastupidavuses, paindlikkuses jne. Seega on kehalise kasvatuse
ilesanneteks nii ildkehaline treenimine kui ka psiihhofiiiisilise arengu korrektsioon. Kehaliste
harjutuste sooritamine parandab organismi iildist seisundit ning kompenseerib tervisehdiretest
tingitud puudusi. Kehaline kasvatus saab edukalt tdita Oppeainele piistitatud eesmirke ainult
sel juhul, kui arvestatakse maksimaalselt Opilaste individuaalseid fiitisilise arengu ja soolisi
isedrasusi ning vanust.
Lihtsustatud dppel dpilased on viga erineva voimekuse ja potentsiaaliga. Oppekava peab
pakkuma erineva voimekusega dpilastele vordseid voimalusi ja viljundeid. Oppekava on
positiivse vaatega Opilase tuleviku suhtes, pakub teadmisi ja oskusi, mis vdimaldavad
iseseisvas elus hakkama saada. Opetaja roll
on kehalises kasvatuses viga oluline, kuna Opilased dpivad viga palju eeskuju jérgi, vajavad
julgustust, innustust, abi ja positiivset toetust. Kindlasti tuleb rohuda sellele, millega Spilane
hakkama saab ja mis tal histi vilja tuleb, mitte sellele, milles ta ebadnnestub.
Opilasi innustatakse oma kehalisi voimeid arendama. Kooli ja pedagoogi(de) iilesandeks on
luua tundideks ja tunnivélisteks spordiiiritusteks ohutud ning Spilassobralikud harjutuspaigad,
valida sobilik Oppeinventar ja tagada Opilaste turvalisus. Oluline on isikliku hiigieeni
harjumuste ja selle kaudu enda tervisest lugupidava kiditumise kujundamine, mis aitab
ennetada terviseriske.
Talispordialade dpe rakendatakse vastavalt kooli voimalusele.
Ujumisdpetus viiakse ldbi I voi Il kooliastmes. Ujumisdpetuse praktika nditab, et vaatamata
isegi kogenud ujumistreeneri, eripedagoogi ja kehalise kasvatuse dpetaja koostoole suudavad
moned lihtsustatud dppel dpilased ujumise algdpetuse raames vaid veega kohaneda.
Opilased, kelle tervislik seisund ei voimalda sooritada koiki kehalise kasvatuse tunni
tegevusi vOi intensiivselt liikuda, kaasatakse tegevustesse vastavalt nende tervislikule
seisundile. Nad sooritavad taastumist toetavaid liikumistegevusi, abistavad Opetajat ja
kaasopilasi.
Oppe- ja kasvatuseesmiirgid
Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pdhikooli 16puks Opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovOimele ning regulaarse

liikumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;
2) tunneb r6dmu liikumisest/sportimisest ning on valmis litkumist iseseisvalt
harrastama, valdab selleks vajalikke pohiteadmisi ja -oskusi;
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3) liigub/spordib, jidrgides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes
nendega koostood, jirgides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda;tunneb huvi
kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsuiirituste vastu; teab ja
viirtustab nendega seotud traditsioone.

Oppetegevus 8.-9. klassis

8.-9. klassis suunatakse Opilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja
sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste kava koostama ja oma sooritusi analiilisima.
Opilastel kujundatakse oskust kasutada opitud tehnikaid, hinnata oma fiiiisilisi voimeid,
jargida ausa mingu pohimotteid ja voistlusreegleid. Arendatakse Opilaste suutlikkust,
arvestada liitkudes/sportides kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada isiklikke ja riihmahuve,
valitseda oma emotsioone, olla valmis tahtepingutusteks.

Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, dpetatakse tundma erinevaid
spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende saavutustest. Opilaste
kone ja motlemise arengust ldhtudes on iiha rohkem vOimalik anda teadmisi spordist ja
liikumisest ka tunniviliselt, suunates Opilasi rakendama Opitud teabe otsimise ja
infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi Oppeiilesande tditmiseks. Seejuures on viga
oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt
abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat Oppimist.
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