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Lisa 2: Ainevaldond “Kehaline kasvatus”

1. Uldalused
1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimdtteid, et toetada dpilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning
kujundada neis eakohast litkumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda
litkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispddevust arendava oppe tulemusena pdhikooli 1dpetaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
2) mdistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapidevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise podhimdtteid,

4) vairtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja

loojana;

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist

toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

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

1.2. Ainevaldkonna oppeained I kooliastmes ja nende maht néidalas

e litkumisopetus: 1. klassis 3 tundi; 2. klassis 3 tundi; 3. klassis 2 tundi.
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1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus ja valdkonnasisene 16iming

Liikumisdpetuse pdhimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning
tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Litkumispadevust kujundatakse koigis
kooliastmeis taotletavate opitulemuste kaudu viies liikkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus;
litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

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

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapievaelus,
litkkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koost6dd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jitkata ka jargmistes kooliastmetes;

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

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

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

Liikumisoskusi kujundatakse lébivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused litkuda eri tingimustes ja keskkondades.
Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (acroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus,
voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste voimete mdotmine kujundab
Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse
ning analiilisitakse viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

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

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu.
Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused
ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa méngu pohimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-,
spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi vabatahtlikuna, liikkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta vdljendab ennast litkumise ja tantsu kaudu
ning koostdos kaaslastega, teab enda véimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

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, dpikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

1.4. Véimalusi valdkonnaiileseks 10iminguks, illdpadevuste arengu toetamiseks ja oppekava labivate teemade kisitlemiseks

Liikumispidevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud iildpidevuste arengut. Uldpédevuste saavutamist toetab
Oppeainete eesmargipdrane 160imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning libivate teemade tdhenduslik késitlemine dpilase
jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist
nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb dpilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda
vadrtushoiakuid ja -hinnanguid ning voimalus saada ettekujutus tihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on vaga oluline siisteemne ja
jarjepidev koostoo teiste ainete dpetajatega.

Uldpidevuste kujundamise ning libivate teemade kisitlemise ja 1dimingu korraldamise pdhimdtted méiratakse kooli dppekava iildosas ning
nende rakendamist tdpsustatakse ainekavas.
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Valdkonnasisese ja -iilese 10imingu vdimalusi, kdigi tildpddevuste kujundamist ja labivate teemade kéasitlemist kirjeldatakse kooli dppekava
ildosas.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Valdkondlikku dppetegevust kavandades ja korraldades:

1) ldhtutakse Tallinna Pohjatdhe Pohikooli dppekava alusviirtustest, iildpadevustest, valdkonnapiddevusest, kooliastme 16puks taotletavatest
teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Opitulemustest ja kooli dppekavas sitestatud dppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse rohuasetustest
ning 16imingust teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika niitidisaegseid késitlusi ja ainevaldkonna arengut, vdetakse arvesse kohalikku eripdra ning muutusi tihiskonnas;

3) taotletakse, et dpilase dpikoormus on moddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jitab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;
4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripdra ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid iilesandeid, mille
sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning dpilasele tdhenduslikku késitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse dpiabi ja tuge
opivalikutes; vdimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse
selleks tarvilikke tegevusi;

5) voimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi, suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste
vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesméarkide ning taotletavate dpitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide
labiarutamiseks, eneseanaliiiisiks ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid
tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid,

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid opikeskkondi, dppematerjale ja -vahendeid.
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1.6. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi ja liikumispadevust. Opetaja loob koiki dpilasi
toetava Oppekeskkonna, sdltumata dpilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab opilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavéddristamist. Litkumis- ja sportméngudes
vadrtustatakse mingust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Voistkonnaméingudes voivad dpilased kanda
eri rolle ja tdita méngus erinevaid tilesandeid.

Fiitsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada dpilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad dpitulemuste
saavutamiseks ja litkumispiddevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
Liikumispiddevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh vdimaluse korral ujula voi tegevusteks kohandatud aula,
klassiruumid vdi muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuseriithmadele
mitmekesised liikkumisvoimalused, mis toetavad ainekavas mérgitud dpitulemuste saavutamist, liitkumispadevuse kujundamist ning
litkumisoskuste kasutamist, sdltumata Opilaste vanusest ja soost.

2. Ainekavad

2.1. Liikumisopetus

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma liikumise seost tervisega ja enda vastutust tervise
hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse dpilaste kujunemist aktiivseiks ja
iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks tihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest.
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2.1.1. Oppeaine kirjeldus
2.1.2. Hindamine

Liikumisopetuse hindamise eesmirk on saada iilevaade dpitulemuste saavutatusest ja Opilase individuaalsest arengust ning kasutada seda teavet
oppe tulemuslikumaks kavandamiseks ja ennastjuhtiva dppija kujundamiseks. Hinnatakse

Opitulemuste saavutatust, mis on kooskolas dppesisu ja -tegevustega ning vastavuses ainealasete teadmiste, oskuste ja hoiakutega. Hoiakute
hindamisel (nt mdistab, kujundab, tdhtsustab, vairtustab) antakse dpilasele suunavaid ja toetavaid sonalisi hinnanguid.

Hinnatakse nii dppeprotsessi véltel kui ka dppeteema 16pus. Selleks rakendatakse kujundavat hindamist, mida véljendatakse sdnaliste
hinnangutega. Oppeprotsessi alguses selgitatakse vilja dpilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased viidrarusaamad ja spetsiifilised
Opiraskused, et kavandada jargnevat Oppimist ja Opetamist.

Oppeprotsessi kiigus rakendatakse kujundavat hindamist, kus dpilane saab suulist ja kirjalikku tagasisidet oma dpitulemuste saavutamise taseme
ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta. Kokkuvdttev hindamine toimub iildjuhul mahuka dppeteema 16pul ja dppeperioodi (trimestri)
16pul, et kontrollida nii dppetdds piistitatud eesmérkide saavutamist kui ka riitkliku dppekavaga sitestatud Opitulemuste saavutatust. Kokkuvottev
hinnang kujuneb dppeperioodi jooksul toimunud hindamise tulemusena, seejuures arvestatakse, et hinnangutel voib soltuvalt t66 mahust olla
erinev kaal.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse dpilane hindamisprotsessi nii oma t66 hindamisel kui ka kaasdpilaste tagasisidestamisel. Opilasele on
oppeprotsessi alguses teada, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
Opilast suunatakse dppeprotsessi kiigus oma dppimist ja piistitatud eesmirkide saavutamist analiiiisima ja reflekteerima.

Liikumisdpetuse hindamisel lahtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava iildosa sitetest, hindamise nduded ja korraldus, sh kujundava
hindamise kasutamine tdpsustatakse Tallinna Pohjatdhe Pohikooli dppekava peatiikis 5.
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2.1.3. Kooliastme lopus taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

I KOOLIASTE

Opilane:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost

tervisega;

3) onigapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkkumine on kultuuri osa ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste

loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide mérkamisest.
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Tallinna Pohjatihe Pohikool
ainekava

Ainevaldkond: kehaline kasvatus

Oppeaine: liikumisdpetus

Kooliaste: I kooliaste

Klass: 1. klass

Tundide arv: 3 tundi nddalas

Opitulemused:

Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

Opilane:

e oskab oelda, kas kogetud kehaline koormus oli kerge/raske;
e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev

litkuma;

e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;
e mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Kehaline aktiivsus

Erineva intensiivsusega liikumisméngud ja harjutused;
hingamise, siidametdo ja enesetunde vordlemine ning oma
seisundi hindamine kerge ja raske koormuse jirel. Mirkab
stidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
litkumistegevusele. Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning siidameldogisageduse muutumine enne ja
pérast tegevust. Koormuse eneseanaliiiis: Borgi skaala

Libi mingu tutvustamine lastele, milliste igapdeva tegevustega
on voimalik koguda 60 minutit mddduka voi tugeva
intensiivsusega litkumist (liikumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). Teadmine, et lapsed peaksid olema pédevas
aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega igapievase litkumisviisi
ja litkumisteekonna valikul.

Stidameld6gisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi, madala intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi vO1 vigastust. Erineva litkumisintensiivsusega
litkumismiingud (Nt. Ouemiing Majakas - Liikumisdpetus).
Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole p66rduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks.

Liikumine ja kultuur

Liikumine ja kultuur
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Opilane:

loob midagi liikkumisega seotult;

teab tunni reegleid ja ohutusndudeid, mangureegleid ning
hiigieenindudeid;

loetleb spordialasid;

riietub litkumiseks sobilikult;

avastab litkumisvoimalusi tantsu kaudu;

liigub iiksi, paarilisega, rithmas vastavalt muusikale, riitmile ja
helile.

erinevate lihtsate litkumiste loomine; kodus perekonnale
litkkumisharjutuste ja/vdi méngu loomine;

teab tunni reegleid. Teab ausa méngu pohimotted spordis
(sOprus, ausus, hoolimine, rd0m), mangureeglite kokku
leppimine ning pesemis- ja riietumisharjumuste
kujundamine; jalandude paelte sidumine; ohutu kditumise
ABC erinevates keskkondades;

teab monda sportlast ning kirjeldab lihtsalt tema
harrastavat spordial;

esmasete teadmiste kujundamine ilmastikule vastava
riietuse ja jalandude valimisel;

erinevad tantsuméingud ja eneseviljendus 14bi nende
tantsuliste méngude.

Liikumisoskus

Opilane:

kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil harjutustes ja liitkumisméngudes;
teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
kiasitseb vahendit harjutustes, liikkumisméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Liikumisoskus

Liikumismingud ja tantsud erinevates keskkondades (nt
looduses, dues, saalis, klassis jms.), jargides muusika riitmi
ja koostodd kaaslastega. Individuaalsusega arvestamine
oskuste arendamisel.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméngud ja —
harjutused. Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsuméingud. Kondimine ja jooksmine sise- ja
vilistingimustes (sh erinevat tiilipi maastikul). Lithimatk
voi Oppekdik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméangud. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hiipete kasutamine erinevates keskkondades.
Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,




Tallinna
Pohjatahe Pohikool

roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
moistmine.

Edasiliitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas.
Etteantud riitmi jargi lilkkumine ja ise riitmi tekitamine.
Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja rithmaga.
Liikumised paarilise ja rithmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis.

Liikumistilesannete sooritamine erinevatel vahenditel (nt
kelk, jalgratas).

Liikumisvahendite (nt kelk, jalgratas) hooldamise ja
hoidmise pohitddede tutvustamine

Erinevate vahjendite kasutamine erinevatel viisidel.
Viske- ja piitidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
litkkudes. Viske- ja piilidmisega liikkumisméngud. Viske- ja
plitidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, tilaltkde
vise tipsusele, veeretamine tidpsusele ja esemete alt,
veereva palli piilidmine, enda ja paarilise visatud palli
plitidmine, viskamine iile vorgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine {iles ja piitidmine (variatsioonid),
viskamine seina vastu ja plitidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse
maérklauda (nt téhis seinal).

Palli 166misoskus kédega. Palli 166mine iiles, ette-iiles, iile
takistuse (vork, noor), harjutused kergete pallidega (nt.
ohu- voi rannapallid), palli 166mine erinevate kehaosade;
palli [66mine sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja litkumisméngud.
Seisva ja litkuva palli I66mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli
vedamine ja peatamine.
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e Palli I166misoskus vahendiga (nt. reketiga, hokikepiga
vms.). Kerge palli [66mine dhku, edasi, iile takistuse (vork)
reketiga. Palli 160mine seina vastu, iiles, palli viskamine
iiles ja selle 166mine, palli [66mine altkdega peale porget.
Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokiméangudele. Palli
vedamine, 160mine, peatamine, s66tmine, hokikepiga.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:
e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méingudes ja
harjutustes;

e nimetab kehalisi voimeid.

Tervis ja kehalised voimed

e Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda
voimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pohjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele voimetele. Kehaliste voimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub ménguliste
harjutuste ja liikkumisméingude kaudu.

e Nimetab ja arutleb erinevate kehaliste voimete (nt joud,
kiirus, vastupidavus, painduvus, koordinatsioon) iile ning
proovib lihtsate harjutuste kaudu nende olemust tunda.
Tegevuste kdigus suunata dpilasi motlema, millist kehalist
voimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid. Nt.
kasutada tegevuste jaamades kehaliste voimete
postreid/silte, et aidata dpilastel mdista, mis on osavus,
tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon.

Vaimne ja kehaline tasakaal

~

Opilane:

Vaimne ja kehaline tasakaal

e Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavateks tegevusteks
on peamiselt keskendumis-, tihelepanelikkuse-,
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sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on,
et keskendumise harjutuse ajal keskendutakse tihele
konkreetsele tegevusele ning tihelepanuharjutuse ajal
ollakse vaatleja. Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (nt. lastejooga, 10dvestusharjutused
tunni 16pus, 160gastus- ja puudutustegevused).

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

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:
e on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi,
e sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab litkumise ja toitumise seost tervisega;
e onigapdevaselt kehaliselt aktiivne;
e teab, et liikumine on kultuuri osa ning on kogenud litkumisega seotud tegevuste loomist;
[ ]

on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide markamisest.
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Tallinna Pohjatihe Pohikool
ainekava

IAinevaldkond: kehaline kasvatus

Oppeaine: liikkumisdpetus

Kooliaste: I kooliaste

Klass: 2. klass

Tundide arv: 3 tundi nddalas

Opitulemused:

Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

Opilane:

litkuma;

o oskab oOelda, kas kogetud kehaline koormus oli kerge/raske;
o teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;
o madrkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Erineva intensiivsusega liikumisméngud ja harjutused;
hingamise, siidametd0 ja enesetunde vordlemine ning oma
seisundi hindamine kerge ja raske koormuse jérel. Mérkab
siidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
litkumistegevusele. Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning siidameldogisageduse muutumine enne ja
parast tegevust. Koormuse eneseanaliilis: Borgi skaala

Labi méingu tutvustamine lastele, milliste igapdeva tegevustega
on voimalik koguda 60 minutit modduka voi tugeva
intensiivsusega litkumist (litkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). Teadmine, et lapsed peaksid olema péevas
aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega igapdevase liikumisviisi
ja litkumisteekonna valikul.

Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi, madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi
vOi vigastust. Erineva litkumisintensiivsusega litkumisméangud
(Nt. Ouemiing Majakas - Liikumisdpetus).
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Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole podrduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

loob midagi liikumisega seotult;

teab tunni reegleid ja ohutusndudeid, mangureegleid ning
hiigieenindudeid;

loetleb spordialasid;

riietub litkumiseks sobilikult;

avastab litkumisvoimalusi tantsu kaudu;

liigub tiiksi, paarilisega, rithmas vastavalt muusikale, riitmile ja
helile.

erinevate lihtsate litkumiste loomine; kodus perekonnale
litkkumisharjutuste ja/vdi méngu loomine;

teab tunni reegleid. Teab ausa méngu pdhimotted spordis
(sOprus, ausus, hoolimine, rd0m), méngureeglite kokku
leppimine ning pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine;
jalandude paelte sidumine; ohutu kditumise ABC erinevates
keskkondades;

teab monda sportlast ning kirjeldab lihtsalt tema harrastavat
spordial;

esmasete teadmiste kujundamine ilmastikule vastava riietuse ja
jalandude valimisel;

erinevad tantsuméngud ja enesevéljendus lébi nende tantsuliste
mingude.

Liikumisoskus

Opilane:

kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning riihmaga;

liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméngudes;

teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

Litkumisméngud ja tantsud erinevates keskkondades (nt
looduses, dues, saalis, klassis jms.), jargides muusika riitmi ja
koostddd kaaslastega. Individuaalsusega arvestamine oskuste
arendamisel.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméngud ja — harjutused.

Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud.
Kdndimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh erinevat
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o kisitseb vahendit harjutustes, litkumisméngudes ja teiste oskuste tiitipi maastikul). Lithimatk v3i dppekéik linna- voi
arendamiseks. looduskeskkonnas.

o Hiippeoskus. Hiippemédngud. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades.

« Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Ohutusega
arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

o Edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud

rlitmi jdrgi litkkumine ja ise riitmi tekitamine.

o Edasiliitkumisoskused koostd0s paarilise ja rihmaga. Liitkumised

paarilise ja riihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

o Liikumisiilesannete sooritamine erinevatel vahenditel (nt kelk,
jalgratas).

o Liikumisvahendite (nt kelk, jalgratas) hooldamise ja hoidmise
pohitddede tutvustamine

o Erinevate vahjendite kasutamine erinevatel viisidel.

e Viske- ja piilidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes. Viske-
ja puiidmisega liikumisméngud. Viske- ja piilidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, lilaltkde vise tipsusele,
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veeretamine tdpsusele ja esemete alt, veereva palli piitidmine,
enda ja paarilise visatud palli pliidmine, viskamine iile vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja piilidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja pliidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse mérklauda
(nt téhis seinal).

Palli 166misoskus kdega. Palli 166mine iiles, ette-liles, iile

takistuse (vork, noor), harjutused kergete pallidega (nt. dhu- voi
rannapallid), palli I66mine erinevate kehaosade; palli 166mine
sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja liikumisméngud. Seisva

ja liitkuva palli 160mine kaaslasele ja tipsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (nt. reketiga, hokikepiga vms.).

Kerge palli 166mine ohku, edasi, tile takistuse (vork) reketiga.
Palli 166mine seina vastu, iiles, palli viskamine iiles ja selle
166mine, palli [66mine altkdega peale porget. Juurdeviivad
harjutused reketi- ja hokimadngudele. Palli vedamine, 166mine,
peatamine, sO6tmine, hokikepiga.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

o osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méangudes ja
harjutustes;
o nimetab kehalisi voimeid.

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda vdimeid
— nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle pohjal annab ta tagasisidet enda kehalistele vOimetele.
Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
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painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine
toimub ménguliste harjutuste ja likkumismingude kaudu.

Nimetab ja arutleb erinevate kehaliste voimete (nt joud, kiirus,
vastupidavus, painduvus, koordinatsioon) {ile ning proovib
lihtsate harjutuste kaudu nende olemust tunda. Tegevuste kdigus
suunata Opilasi motlema, millist kehalist voimet nad selle kaudu
koige rohkem arendasid. Nt. kasutada tegevuste jaamades
kehaliste voimete postreid/silte, et aidata dpilastel mdista, mis
on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

o mirkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavateks tegevusteks on
peamiselt keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused. Keskendumise- ja
tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise
harjutuse ajal keskendutakse {ihele konkreetsele tegevusele ning
tihelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja. Opetaja juhendamisel
erinevad kehatunnetusharjutused (nt. lastejooga,
16dvestusharjutused tunni 16pus, 100gastus- ja
puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste médrkamine.
Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, médrgates oma
emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees vdi mis
toimub minu {imber.
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Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:

e on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

e sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega;

e on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

e teab, et liikumine on kultuuri osa ning on kogenud litkumisega seotud tegevuste loomist;

e on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide markamisest.
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Tallinna Pohjatihe Pohikool
ainekava

IAinevaldkond: kehaline kasvatus

Oppeaine: liikkumisdpetus

Kooliaste: I kooliaste

Klass: 3. klass

Tundide arv: 2 tundi nddalas

Opitulemused:

Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

Opilane:

litkuma;

o oskab oOelda, kas kogetud kehaline koormus oli kerge/raske;
o teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;
o madrkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Erineva intensiivsusega liikumisméngud ja harjutused;
hingamise, siidametd0 ja enesetunde vordlemine ning oma
seisundi hindamine kerge ja raske koormuse jérel. Mérkab
siidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
litkumistegevusele. Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning siidameldogisageduse muutumine enne ja
parast tegevust. Koormuse eneseanaliilis: Borgi skaala

Labi méingu tutvustamine lastele, milliste igapdeva tegevustega
on voimalik koguda 60 minutit modduka voi tugeva
intensiivsusega litkumist (litkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). Teadmine, et lapsed peaksid olema péevas
aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega igapdevase liikumisviisi
ja litkumisteekonna valikul.

Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi, madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi
vOi vigastust. Erineva litkumisintensiivsusega litkumisméangud
(Nt. Ouemiing Majakas - Liikumisdpetus).




Tallinna
Pohjatahe Pohikool

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole podrduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

loob midagi liikumisega seotult;

teab tunni reegleid ja ohutusndudeid, mangureegleid ning
hiigieenindudeid;

loetleb spordialasid;

riietub litkumiseks sobilikult;

avastab litkumisvoimalusi tantsu kaudu;

liigub tiksi, paarilisega, rithmas vastavalt muusikale, riitmile ja
helile.

erinevate lihtsate litkumiste loomine; kodus perekonnale
litkkumisharjutuste ja/vdi méngu loomine;

teab tunni reegleid. Teab ausa méngu pdhimotted spordis
(sOprus, ausus, hoolimine, rd0m), méngureeglite kokku
leppimine ning pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine;
jalandude paelte sidumine; ohutu kditumise ABC erinevates
keskkondades;

teab monda sportlast ning kirjeldab lihtsalt tema harrastavat
spordial;

esmasete teadmiste kujundamine ilmastikule vastava riietuse ja
jalandude valimisel;

erinevad tantsuméngud ja enesevéljendus lébi nende tantsuliste
mingude.

Liikumisoskus

Opilane:

kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning riihmaga;

liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméngudes;

teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

Litkumisméngud ja tantsud erinevates keskkondades (nt
looduses, dues, saalis, klassis jms.), jargides muusika riitmi ja
koostddd kaaslastega. Individuaalsusega arvestamine oskuste
arendamisel.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméngud ja — harjutused.

Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud.
Kdndimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh erinevat
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o kisitseb vahendit harjutustes, litkumisméngudes ja teiste oskuste tiitipi maastikul). Lithimatk v3i dppekéik linna- voi
arendamiseks. looduskeskkonnas.

o Hiippeoskus. Hiippemédngud. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades.

« Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Ohutusega
arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

o Edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud

rlitmi jdrgi litkkumine ja ise riitmi tekitamine.

o Edasiliitkumisoskused koostd0s paarilise ja rihmaga. Liitkumised

paarilise ja riihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

o Liikumisiilesannete sooritamine erinevatel vahenditel (nt kelk,
jalgratas).

o Liikumisvahendite (nt kelk, jalgratas) hooldamise ja hoidmise
pohitddede tutvustamine

o Erinevate vahjendite kasutamine erinevatel viisidel.

e Viske- ja piilidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes. Viske-
ja puiidmisega liikumisméngud. Viske- ja piilidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, lilaltkde vise tipsusele,
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veeretamine tdpsusele ja esemete alt, veereva palli piitidmine,
enda ja paarilise visatud palli pliidmine, viskamine iile vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja piilidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja pliidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse mérklauda
(nt téhis seinal).

Palli 166misoskus kdega. Palli 166mine iiles, ette-liles, iile

takistuse (vork, noor), harjutused kergete pallidega (nt. dhu- voi
rannapallid), palli I66mine erinevate kehaosade; palli 166mine
sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja liikumisméngud. Seisva

ja liitkuva palli 160mine kaaslasele ja tipsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (nt. reketiga, hokikepiga vms.).

Kerge palli 166mine ohku, edasi, tile takistuse (vork) reketiga.
Palli 166mine seina vastu, iiles, palli viskamine iiles ja selle
166mine, palli [66mine altkdega peale porget. Juurdeviivad
harjutused reketi- ja hokimadngudele. Palli vedamine, 166mine,
peatamine, sO6tmine, hokikepiga.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

o osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méangudes ja
harjutustes;
o nimetab kehalisi voimeid.

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda vdimeid
— nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle pohjal annab ta tagasisidet enda kehalistele vOimetele.
Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
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painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine
toimub ménguliste harjutuste ja likkumismingude kaudu.

Nimetab ja arutleb erinevate kehaliste voimete (nt joud, kiirus,
vastupidavus, painduvus, koordinatsioon) {ile ning proovib
lihtsate harjutuste kaudu nende olemust tunda. Tegevuste kdigus
suunata Opilasi motlema, millist kehalist voimet nad selle kaudu
koige rohkem arendasid. Nt. kasutada tegevuste jaamades
kehaliste voimete postreid/silte, et aidata dpilastel mdista, mis
on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;
o mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavateks tegevusteks on
peamiselt keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused. Keskendumise- ja
tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise
harjutuse ajal keskendutakse lihele konkreetsele tegevusele ning
tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja. Opetaja juhendamisel
erinevad kehatunnetusharjutused (nt. lastejooga,
16dvestusharjutused tunni 16pus, 160gastus- ja
puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine.
Téhelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, mérgates oma
emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees v3i mis
toimub minu imber.
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Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

Opilane:

e on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

e sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega;

e on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

e teab, et liikumine on kultuuri osa ning on kogenud litkumisega seotud tegevuste loomist;

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




