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»KEHALINE KASVATUS“

Oppeainete kirjeldus

Kehalise kasvatuse Opetamisel jargitakse Uldist eesmarki — kujundada 6pilastel motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumusi iga paev aktiivselt
likuda, tegeleda liikkumisharrastusega ja toetada dpilaste positiivset hoiakut likumise suhtes. Ldimitult erinevate spordialade ja liikumisviisidega
Opetatakse ka tantsulist liikumist, kujundades seeldbi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -traditsioonidest kui ka vaartushoiakuid nende suhtes.
Lihtsustatud dppes lisandub spetsiifiline eesmark — arendada 6pilaste pstihhomotoorikat ja sensoorseid protsesse, tegelda rehabiliteerimise ja
tervendamisega. Fudlsilise tegevusega kaasnevalt aktiveeritakse Opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesmarkide moistmine, korraldustest
arusaamine, oma toimingute analtisimine jne). RGhuasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et 6pilased suudaksid parast
pdhikooli I6petamist igapaevaelus iseseisvalt toime tulla. Valdaval osal intellektipuuetega o&pilastest ilmneb Ghe simptomina motoorika
moonutatud véi hilistunud areng, mis omakorda 16imub tihedalt kogu tunnetustegevuse ja kdne seisundiga ning praktilise tegevuse puudulike

oskustega.

Eakohase fuusilise arenguga vorreldes ilmneb intellektipuuetega lastel mahajaamus lihasliigutuste jous, liigutuste kiiruses, vastupidavuses,
paindlikkuses jne. Seega on kehalise kasvatuse Ulesanneteks nii Uldkehaline treenimine kui ka psuhhoflusilise arengu korrektsioon. Kehaliste
harjutuste sooritamine parandab organismi Uldist seisundit ning kompenseerib tervisehairetest tingitud puudusi. Kehaline kasvatus saab edukalt
taita 6ppeainele pustitatud eesmarke ainult sel juhul, kui arvestatakse maksimaalselt opilaste individuaalseid fulsilise arengu ja soolisi isearasusi

ning vanust. Lihtsustatud 6ppel dpilased on vaga erineva véimekuse ja potentsiaaliga.

Oppekava peab pakkuma erineva véimekusega 6pilastele vérdseid vdimalusi ja valjundeid. Oppekava on positiivse vaatega 6pilase tuleviku

suhtes, pakub teadmisi ja oskusi, mis vdimaldavad iseseisvas elus hakkama saada. Opetaja roll on kehalises kasvatuses vaga oluline, kuna
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Opilased &pivad vaga palju eeskuju jargi, vajavad julgustust, innustust, abi ja positiivset toetust. Kindlasti tuleb réhuda sellele, millega 6pilane

hakkama saab ja mis tal hasti valja tuleb, mitte sellele, milles ta ebadnnestub.

Opilasi innustatakse oma kehalisi véimeid arendama. Kooli ja pedagoogi(de) iilesandeks on luua tundideks ja tunnivalisteks spordiiiritusteks
ohutud ning 6pilassdbralikud harjutuspaigad, valida sobilik 6ppeinventar ja tagada opilaste turvalisus. Oluline on isikliku hiigieeni harjumuste ja
selle kaudu enda tervisest lugupidava kaitumise kujundamine, mis aitab ennetada terviseriske. Talispordialade &pe rakendatakse vastavalt kooli

vOimalusele.

Ujumisdpetus viiakse l1abi | voi Il kooliastmes. Ujumisdpetuse praktika naitab, et vaatamata isegi kogenud ujumistreeneri, eripedagoogi ja kehalise

kasvatuse Gpetaja koostodle suudavad mdned lihtsustatud dppel dpilased ujumise algdpetuse raames vaid veega kohaneda.

Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda sooritada k&iki kehalise kasvatuse tunni tegevusi véi intensiivselt liikuda, kaasatakse tegevustesse

vastavalt nende tervislikule seisundile. Nad sooritavad taastumist toetavaid liikkumistegevusi, abistavad dpetajat ja kaasopilasi.

1.2 Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et péhikooli [6puks dpilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja tdovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja rihikas;
2) tunneb rédmu liilkumisest/sportimisest ning on valmisliikumist iseseisvalt harrastama, valdab selleks vajalikke pdhiteadmisi ja -oskusi; 57

3) liigub/spordib, jargides ohutus- ja hlgieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega koostddd, jargides kokkulepitud reegleid, hoides

keskkonda;

4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsulrituste vastu; teab ja vaartustab nendega seotud traditsioone.



1.3 Nadalatundide jaotumine

Ruila Kool

()

Nadalatunde klassiti

Oppeaine 1.] 2.1 3.74. 7. Kokku
Likumisépetus [ 2 |2 |3 |2 2 19
Tants 1 2 |2 0.3 5.3

1.4 Uldpadevuste kujundamise véimalusi, 16iming ja Iabivate teemade kasitlemine

Uldpadevused

Uldpadevused

Kultuuri- ja vaartuspadevus —suutlikkus hinnata inimsuhteid ning tegevusi ildkehtivate moraalinormide
seisukohast; tajuda ja vaartustada oma seotust teiste inimestega, loodusega, oma ja teiste maade ning rahvaste
kultuuriparandiga ja nilUdisaegse kultuuri sindmustega, vaartustada loomingut ja kujundada ilumeelt

Tegevused ja protsessid

Meeskonna mangud, seiklusvdistlus “ Valek”, rattamatk, Felix Tungla
teatejooksuvdistlus, spordipaev. Kehalises kasvatuses tutvustatakse dpilastele
erinevaid rahvusvahelisi spordialasid ja traditsioone, sportlasi. Opetatakse
spordivaartusi, nagu ausus, aus mang ja vaarikas kaotus. Opilased 6pivad,
kuidas tulla toime nii véitude kui ka kaotustega, jargides moraalseid
pdhimbtteid.

Tantsus kujundatakse seotustunde tekkimist Iabi loovate paaris- ja grupit6dde,
projektide. Labi rahvatantsu praktika tutvutakse parimusliku tantsuga, teises ja
kolmandas kooliastmes tutvutakse teiste tantsupraktikatega (subkultuurid) ning



Sotsiaalne- ja kodanikupadevus —

suutlikkus ennast teostada, toimida teadliku ja vastutustundliku kodanikuna ning toetada Ghiskonna
demokraatlikku arengut; teada ning jargida Uhiskonnas kehtivaid vaartusi ja norme ning erinevate keskkondade
reegleid; teha koostddd teiste inimestega erinevates situatsioonides; aktsepteerida inimeste erinevusi ning
arvestada neid suhtlemisel

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma norku ja tugevaid kiilgi; jargida terveid
eluviise; lahendada oma vaimse ja fliUsilise tervisega seonduvaid ning inimsuhetes tekkivaid probleeme

Opipiadevus — suutlikkus organiseerida épikeskkonda ja hankida 6ppimiseks vajaminevat teavet; planeerida
6ppimist ning seda plaani jargida; kasutada dpitut, sealhulgas dpioskusi ja -strateegiaid, erinevates kontekstides
ning probleeme lahendades; analliisida enda teadmisi ja oskusi, tugevusi ja ndrkusi ning selle pdhjal
edasidppimise vajadust.

(O]

eri maade parimustantsudega, mis reflekteerivad kunstilisel viisil rahvusliku
olemust ja kultuuride enesemaaramist.

Kehalises kasvatuses rohutatakse ausa mangu pdhimétteid, kus dpilased
dpivad jargima mangureegleid Opilasi julgustatakse seadma isiklikke
spordieesmarke ja pingutama nende saavutamise nimel.
Meeskonnaspordialad, nagu korvpall, jalgpall vdi vorkpall, dpetavad dpilastele,
kuidas teha téhusat koost6dd, jagada rolle ja vastutust ning lahendada
konflikte meeskonnas. Kehalises kasvatuses dpitakse, kuidas hoolitseda enda
ja teiste heaolu eest, jargides tervislikke eluviise ja ohutust puudutavaid
juhiseid.

Kehalise kasvatuse tundides antakse Opilastele sageli tagasisidet nende
soorituste kohta, mis aitab neil méista oma tugevusi ja nérkusi. Opilased &pivad
seadma isiklikke spordieesmarke, rohutatakse regulaarse liikumise olulisust.
Tundides kasitletakse ka tervislike eluviiside teemasid, toitumist ja puhkamist,
mis on olulised vaimse ja flilsilise tervise hoidmiseks.

Uurimustddde ja loovtédde teemade valik [ahtuvalt dpilase huvist. Ill kooliastmes
tervisenaitajate anallils (Tervisepdev), Enda liikumiskunsti eelistuste
selgitamine, analldsimine ja pdhjendamine. Enda meelistegevuste méistmine ja
tundmine.

Treeningplaanide koostamine ,treeningpdeviku pidamine, vahendite ja
ressursside kasutamine. Teadmiste omandamine tervisest ja kehalisest
arengust, individuaalsete eesmarkide seadmine, refleksioon ja eneseanalliis.
Kehalises kasvatuses Opivad Opilased rakendama erinevaid dpistrateegiaid,
nagu visuaalne 6ppimine (harjutuste jalgimine ja kordamine) voi praktiline
Oppimine (katse ja eksituse meetod).



Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt ja asjakohaselt valjendada, arvestades olukordi ja suhtluspartnereid,
oma seisukohti esitada ja pohjendada; lugeda ning mdista teabe- ja tarbetekste ning ilukirjandust; kirjutada eri liiki
tekste, kasutades kohaseid keelevahendeid ja sobivat stiili; vaartustada digekeelsust ning valjendusrikast keelt;

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane padevus — suutlikkus kasutada matemaatikale omast
keelt, simboleid ning meetodeid erinevaid ulesandeid lahendades kdigis elu- ja tegevusvaldkondades

Ettevotlikkuspadevus — suutlikkus ideid luua ja neid ellu viia, kasutades omandatud teadmisi ja oskusi
erinevates elu- ja tegevusvaldkondades; ndha probleeme ja neis peituvaid vdimalusi; seada eesmarke ja neid ellu
viia; korraldada Uhistegevusi, ndidata initsiatiivi ja vastutada tulemuste eest; reageerida paindlikult muutustele
ning votta arukaid riske. Olla teadlik edasidppimisvdimalustest, rakendada finantskirjaoskust

Digipadevus- suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas thiskonnas nii
oppides, kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades suheldes; leida ja sailitada digivahendite abil infot ning
hinnata selle asjakohasust ja usaldusvaarsust; osaleda digitaalses sisuloomes, sh tekstide, piltide,
multimeediumide loomisel ja kasutamisel; kasutada probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja vétteid,
suhelda ja teha koost66d erinevates digikeskkondades; olla teadlik digikeskkonna ohtudest, osata kaitsta oma
privaatsust, isikuandmeid ja digitaalset identiteeti; jargida digikeskkonnas samu moraali- ja vaartuspdhimétteid
nagu igapaevaelus.

(O]

Koolivaliste globaalsete ja paevakajaliste teemade kasitlemine. Loovad
Ulesanded tantsutunnis, mis eeldavad erinevate Opioskuste kasutamist:
planeerimine, jareldamine. Liikumiskaartide kasutamine.

Ruhmat6od, paaristdod, tagasiside andmine ja vastuvotmine.
Voistkonnamangudes taktika ja strateegia arutelu. Reeglite ja juhiste jargimine,
treeningpdeviku pidamine. Ainealase sdnavara kasutamine erinevate t66de
esitlemisel (Powerpoint, dppekaikude kokkuvotted, jmt). Analliisivad lilesanded
tantsus, tagasiside andmine teiste gruppide loovatele té6dele.

Aja ja vahemaade m&dtmine. Kiirjooksudes, kaugushupetes ja teistes ajaga
mdddetavates spordialades 6pivad opilased mddtma aega ja vahemaad.
Punktide arvestamine: Vdistkonnamangudes ja voistlustel kasutatakse
punktisisteeme, mille jalgimine ja arvutamine nduab matemaatiliste moistete ja
meetodite rakendamist. Treeningseadmete ja nutiseadmete kasutamine, mille
abil saab jalgida kehalist aktiivsust.

Tantsus eriliselt arvutamisega I6imitud Glesanded liikkumiskaartidel, loovad
Ulesanded tekstllesannete naol.

Spordilrituste organiseerimine, uute treeningmeetodite katsetamine: dpilased
saavad iseseisvalt vOi grupis tO6tades valja modelda ja katsetada uusi
treeningkavasid voi harjutusi, mis arendavad nende fliusilist vormi ja aitavad
saavutada spordis paremaid tulemusi.

Loovad etteasted tantsus, siindmuste korraldamine.

Treeniningrakendused ja- seadmed: Opilased Opivad kasutama erinevaid
digitaalseid treeningrakendusi, nagu nutikellad, et jalgida oma filsilist aktiivsust,
sidame l6dgisagedust, uneharjumusi ja toitumist. Andmete kogumine ja
analiits: Digitaalsed tooriistad voimaldavad dpilastel koguda ja analiiisida oma
treeningandmeid, naiteks jooksmise Kkiirust, labitud vahemaad voi pdletatud
kaloreid. See aitab dpilastel jalgida oma arengut ja seada uusi eesmarke.
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Léimingu voimalusi

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti, liikumist ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised,
terviseteave, juhised, likumiskaardid jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse
oskust valjendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi-, likumise-, tantsu- ja
terviseteemaliste vddrkeelsete tekstide lugemine toetab vddrkeelte omandamist. Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste
arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vdrdlemine, mddtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, mo6tihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine liikumisel/sportimisel. Labi looduskeskonnas tantsimise ja loova liikumise
seostamise looduskeskkonnaga, looduse interpreteerimise labi loovate liikumise tostetakse teadlikkust looduskeskkonnast. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fllsikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Liikumisdpetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad &pilaste
silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvétmine aitab &pilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks. Tantsus arendatakse
sotsiaalseid padevusi labi erinevate loovate Ulesannete, grupiviisiliselt sindmustel osalemise.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/likumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -
vahendid) ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tédhelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas,
spordialade/likumisviiside, sh tantsu isikuparasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kasitletakse teises ja kolmandas kooliastmes tantsu kui
kunstiliiki, kilastades tantsuetendusi, vaadates ja luues tantsufiime. Samuti kujundatakse valmisolekut leida Ulesannetele uusi ja omanaolisi
lahendusi ning oskust margata ilu Gmbritsevas elukeskkonnas.
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Labivad teemad

Oppekava labivaid teemasid peetakse silmas valdkonna 6ppeaine eesmargiseade, 6pitulemuste ning 6ppesisu kavandamisel, lahtudes
kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivalises tegevuses, samuti fuusilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjaari planeerimine. Liikumisdpetuses innustatakse dpilasi olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tddkeskkonnas
hoolt oma tédvdime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas méjutab inimese fiilsiline tervis tema edasist tdelu. Oppetegevus
vdimaldab opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud t66maailmaga. Vdimekuse ja huvi iimnemise korral méne spordiala ja/voi
likumisharrastuse vastu suunatakse &pilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid,
ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab vaartustada keskkonda ning kujundada o&pilastest
keskkonnateadliku liikumise jargijad. Kodanikualgatus ja ettevétlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunnivéliseid liikumisharrastuslikke
tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuuritused, voistlused, dpilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jm). Tantutundides
toetatakse 1abi omaloominguliste Ulesannete enesejuhtimise, planeerimise ja eesmargiparase isesiseisva projekti elluviimise arendamist.

Kultuuriline identiteet. Liikumisdpetuse tundides Opitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade
likumiskultuuri ning aitavad &pilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavateks thiskonnaliikmeteks.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline vaartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Liikumisdpetuses kasutatakse spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Vaartused ja kolblus. Liikumisdpetuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses jargitakse spordi uUlimat aadet — ausa mangu p&himdtteid.
Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks. Kdikides kooliastmetes
teiste looomingu anallusimine, loovad koostbised uUlesanded ja nende analius toetavad eetilise suhtumise ja teiste maailmavaadete
vaartustamise kujunemist.
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1.5 Oppetegevuse kirjeldus arenguperioodide kaupa

Oppetegevus 1.-2. klassis

1.-2. klassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu Uhistegevuses kaitumise ja suhtlemise oskusi: dpetatakse llihikeste korralduste kuulamist,
mdistmist ja taitmist, abi kisimist, abivajaja markamist ja sellest teatamist. Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi,
dpitud oskuse piirides ka suulise korralduse jargi. Opilase enesevéljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel lahtutakse tema kdne arengust;
Opetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika votteid. Selle etapi eesmargiks on dpetada last tunnetama oma keha, orienteeruma ja likuma
tuttavas keskkonnas ohutult ning teistega arvestavalt. Tundide kdigus omandatakse &petaja eeskujul algteadmisi ja -oskusi oma keha asendi,
riihi ja liigutuste jalgimiseks ning korrigeerimiseks. Olulisel kohal on esmaste eneseteenindus- ja hiigieenioskuste kujundamine. Oppetundides
sooritatakse mangulisi ja mitmekdilgseid harjutusi, mis tekitavad rodmu ja soovi osaleda. Liikumistegevust seotakse looduse ja muusikaga, sest
see ergutab dpilaste vaimu ja emotsioone. Opilast suunatakse vastama lihtsatele kiisimustele, mis dpetavad méistma ja véliendama oma tundeid

ning hindama kogetud kehalist koormust.
Oppetegevus 3.-5. klassis

3.-5. klassis on 6ppetegevuse eesmaérgiks hoida ja suurendada &pilaste huvi ja soovi likumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on (ihtviisi
oluline p&oérata tahelepanu nii dpilaste motoorika kui ka kdne, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele. Jatkuvalt on
olulisel kohal ohutuse ja isikliku hligieeni nduete mdistmise ning jargimise oskuste kujundamine. Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi
eeskuju ja suulise juhendamise jargi. Opetaja abiga, sh kirjaliku plaani jargi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse kommenteerimist ning
sooritustele hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilise tegevuse kaigus.
Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning korrigeerida oma keha asendit, rihti, liigutusi. Alustatakse

spordialade tehniliste elementide dpetamist.
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Oppetegevus 6.-7. klassis

6.—7. klassis toetab Opilaste huvi kehalise tegevuse ja liikumise vastu, selles aktiivse osalemise soovi sailimist ja suurenemist dpikeskkonna
laiendamine, naiteks osavott spordivoistlustest ja/vdi tantsulritustest voistlejana, pealtvaatajana ja/voi abilisena, spordi- ja/véi tantsulrituste
jalgimine vahetult v&i virtuaalselt. Oppetegevuses suunatakse 6pilasi suuremale iseseisvusele, arendatakse jatkuvalt nende kognitiivseid,
sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi. Opilaste kdne ja métlemise arengut arvestades suunatakse neid sooritama ka jéukohaseid kirjalikke
ulesandeid ning kasutama opitud terminoloogiat. Seejuures on vaga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega. Loimitult
inimesedpetusega kujundatakse O&pilastel teadmisi murdeeaga seotud kehalistest muutustest ning isikliku htgieeni jargimise vajadusest.
Laiendatakse &pilaste teadmisi tervislikest eluviisidest, dpetatakse mdistma ja pohjendama kehalise aktiivsuse moju tervisele, dpetatakse jalgima
ja analliisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jérgima &pitud péhitddesid. Opetatakse mdistma kaaslaste fiilisiliste vdimete erisusi ja arvestama
nendega uhistegevustes. Opilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel ldhenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa
mangu pdhimdtteid, reegleid ja vdistlusmaarusi ning suunatakse neid jargima. Tundides arendatakse ja taiustatakse opilaste kehalisi véimeid,
kujundatakse liigutusvilumusi. Jatkatakse harjutuste tehnikate dpetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse tahteomadusi 58 (sihikindlus,
otsustavus, julgus, visadus, pusivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvdime), mis on vajalikud, et dpilane liiguks/spordiks ka

iseseisvalt.
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 analiiiisima. Opilastel kujundatakse oskust kasutada 6pitud tehnikaid, hinnata oma fiiisilisi véimeid, jargida ausa
mangu pohimdtteid ja voistlusreegleid. Arendatakse dpilaste suutlikkust, arvestada liikudes/sportides kaaslastega ning ohutusndéuetega, 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 kdne ja métlemise

arengust lahtudes on Uiha rohkem véimalik anda teadmisi spordist ja liikumisest ka tunnivaliselt, suunates 6pilasi rakendama 6pitud teabe otsimise
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ja infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi dppelilesande taitmiseks. Seejuures on vaga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud

oskustega, juhendada ja toetada (nt abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat dppimist.

1.6 Oppetdoks vajalikud vahendid

Opitulemuste saavutamiseks on oluline, et dppeaines oleks piisavalt vahendeid vastavalt kooli likumisedpetuse ainekava tegevustele.
Vahendeid uuendatakse vastavalt vajadusele ja dppeaasta aruande sisenditest [ahtuvalt. Tapsemaid vahendite uuenduste véimalusi jalgivad
Opetajad liikumisdpetuse veebilehelt.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1.

lahtutakse dppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, dppeaine eesmarkidest, taotletavatest dpitulemustest, dppesisust ning toetatakse
I6imingut teiste dppeainete ja labivate teemadega;

taotletakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta jooksul Uhtlaselt ning jatab &pilasele piisavalt aega puhata ja
huvialadega tegelda;

voimaldatakse oppida Uksi ning koos teistega, et toetada dpilase kujunemist aktiivseks ning iseseisvaks dppijaks;

kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad
opimotivatsiooni;

laiendatakse opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavott spordivdistlustest jalvoi tantsuuritustest
voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/voi tantsuurituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);
kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivopet (rollimangud, arutelud, projektdpe, spordi-, likumis- ja terviseteemaliste

materjalide lugemine, Il kooliastmes ka loetu analtisimine, dpimapi ja uurimistdd koostamine jm);

tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja mangimine tunnivélise tegevusena, kehalises
kasvatuses Il ja lll kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine; tantsus iseseisev praktiline harjutamine koéikides kooliastmetes.
ergutatakse | kooliastme 6pilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama, 1l kooliastmes
innustatakse dpilasi osalema sooritusjargses arutelus, Il kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/ vestlustes; oluliseks osaks
on eneseanallils, mida sooritatakse kooli paevikus ja ainetunnis (eri meetodid) kbikides kooliastmetes.
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9. Ergutatakse 6pilasi kehalist aktiivsust saavutama ja hoidma, enda kehalisi vdimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma ning
neid pdhjendama.

10. rakendatakse nuldisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;
kohandatakse dppesisu ja dpitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele.

1.7 Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Hindamine on &ppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase dppimist ja arengut, tema kooliastme 16puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist
ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse Ulevaade &pitulemuste saavutatusest ja dpilase isikuparasest arengust ning toetatakse selle
kaudu &pilase kujunemist positivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks &ppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane
tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja likumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta
ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste
hinnangutega. Rakendatakse nii diagnostilist (suuliselt), kujundavat kui ka kokkuvétvat hindamist, mida esitatakse sdnaliste hinnangute ja
margetega A" ja ,MA* tahistega. Hinnates lahtutakse riikliku 6ppekava uUldosas hindamise kohta satestatust ja selle alusel koostatud kooli
hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis véi huvitegevuses) dpitu arvestamise ja opilase
eneseanallusi koostamise pdhimdtted kehaliste vbimete arengu seisukohast.
Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse valja dpilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased vaararusaamad ning spetsiifilised 6piraskused,
et kavandada edasist dppimist ja dpetamist. Kujundava hindamise kaudu saab &pilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste saavutamise
taseme ning tugevate kilgede ja arenguvdimaluste kohta. Kokkuvétvalt hinnatakse Uldjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud
eesmarkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust. Opilasele on 6ppe alguses teada, mis &pitulemuse saavutamise poole mis
dpillesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse
oppe kaigus oma 6ppimist ning seatud eesmarkide saavutamist analllsima ja reflekteerima. Alates esimesest kooliastmest kaasatakse opilane

nii oma t66d hindama kui ka kaasoOpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse &pilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
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pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele (ihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sdnalist kirjeldavat tagasisidet.
Kirjalike Ulesannete puhul arvestatakse eelkdige t606 sisu, kuid pddratakse tdhelepanu ka dpilase keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite
Oigele kasutusele ning oOigekirjale, mida arvestatakse hindamisel Ulesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal. Erineva
keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vbéimaldamiseks kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme.

Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub seatud dppe-eesmarkidest ning eeldatavast dpitulemusest.
Kooli hindamise alused on pandud paika dppekava lisas ,hindamisjuhend” ja kodukorras.

Motiveeriva 6pikeskkonna ja hindamissusteemi kujundamisel likumisdpetuses on oluline kasutada nii kujundava kui ka kokkuvdtva hindamise
pdhimatteid nii, et see annaks dpilasele edasiviivat tagasisidet ja oleks otseselt seotud dppimise toetamisega. Ruila Péhikooli hindamisjuhendist
Iahtudes kommenteeritakse arengule suunavalt iga hinnang ning kodikides kokkuvotvates hinnangutes kajastuvad ka 6pioskuste areng ning

osalusaktiivsus dppes.

Kokkuvottev hindamine

Kokkuvéttev hindamine antakse dppeperioodi 16pus ja toimub dpitulemustest [&htuvalt. Kokkuvdttes kajastatakse dppija aktiivsust protsessi valtel,
Oppija oskuseid, dpioskuste kasutamist ja arengut dpitulemuste saavutamisel.

Kokkuvéttev tagasiside koosneb mitmest komponendist — teadmine, rakendamine ja analiiiis.

KOKKUVOTVA TAGASISIDE KOMPONENDID

TEADMINE Opilane on omandanud teemaga seotud teadmised. Opetaja kasutab erinevaid viise dpilase
omandatud teadmiste kontrollimiseks.
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RAKENDAMINE Tegevuste sooritamine. Oskuste praktiline omandamine ja kasutamine. Liikumisdpetuse
ainekava Opitulemuste kdrval antakse tagasisidet ka Uldpadevustele.

ANALUUS Opilase enda poolne analiiis oma tegevusele, ppimisele, pingutusele jne. Naiteks etteantud
eneseanallusi vormi kaudu véi suuline vestlus dpetajaga perioodi I6pus.

KOKKUVOTTEV Kajastatud on tagasiside kdigi 3 eelneva komponendi kohta e-koolis.
TAGASISIDE

1.8 Oppekeskkonna erisused

Kool korraldab: kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (véimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik
sisseseade ainekavakohasteks o&ppetegevusteks. Ruila Pdhikooli loodusldhedane asukoht vdimaldab tunde viia 1abi erinevates

looduskeskkondades nagu metsarajad jms
Kool véimaldab:
1) kasutada suusarada ja/vdi uisuvaljakut, staadionit; terviserada ja ujulat; baasvahenditega jdusaali, tantsimiseks vajalike vahendeid

2) kasutada hugieeniharjumuste kujundamiseks roivistuid ning pesemisruume.
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LIIKUMISOPETUS

Liikumisopetuse uldine kirjeldus

Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised
vdimed; kehaline aktiivsus; likumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.’

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad erinevate liikumisviiside rakendamise kaudu.

Liilkumisoskused on jargmised:
1) edasilikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapaevaelus,
likumisharrastuses, spordialades, rutmis ja muusika saatel, tantsus ning koost66d tehes.

| kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusel.

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapaevase likumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;
3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, pllda, porgatada ja lila vahendit k&e, jala ning muu vahendiga;
4) oskus kontrollida keha asendites, likumisel ja nende kombinatsioonides.
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Opitulemused | kooliastmes

3. klassi I6petaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb rédmu liikumisest, sooritab &pitud liikumisviise ja kehalisi harjutusi vastavalt
individuaalsetele vdimetele;

2) teab ja taidab elementaarseid hugieenireegleid;

3) teab ja taidab kokkulepitud mangu-, korra- ja ohutusreegleid tunnis; arvestab dpetaja juhendamisel kaaslastega;

4) sooritab O6petaja juhendamisel harjutusi kehaliste vbimete vaatluseks ja mootmiseks, annab 6petaja abiga hinnangu kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

5) tunneb ja nimetab abiga dpitud spordialasid pildi ja tegevuse vaatluse jargi.

Vastavalt kooli vbimalustele ning &pilaste vdimetele labitakse ujumise algdpetus kahe kooliaasta jooksul | véi Il kooliastmes.

Opilane:

1) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab taita basseinis kaitumise ndudeid ja on algépetuse esimese kursuse 16puks vahemalt kohanenud
veega;

2) on labinud ujumise algdpetuse kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub, héljub vees, on olemas alusdpetus 200 m distantsi labimiseks ujudes.
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Liikumisopetus - 1. klass 70 tundi

Oppesisu

Pohimaoéisted: spordi- vai kultuuridritus/sindmus, "aus mang"; riietumine; hiigieen. Lapsed loovad ja harjutavad erinevaid likumisilesandeid,
nii Uksi kui koos kaaslastega, ning jagavad oma kogemusi, tuues esile uusi oskusi ja kultuuriga seotud tegevusi. Osaletakse lilkumisuritustel,
jalgitakse spordi- ja tantsu sUndmusi meedias ning arutletakse kogemuste Ule.

Opitakse ausa mangu pdhimétteid (séprus, hoolimine, rddm), lilesannete jagamist, reeglite jargimist ja kohtuniku otsuse austamist.
Harjutatakse ohutut liikumist erinevates keskkondades, sobiva riietuse ja jalandude valikut, isikliku htigieeni ning keskkonna hoidmist.

Liigutakse erinevatel pindadel ja maastikel, matkaradadel, kooliimbruses ja tanaval, jargides liikluseeskirju. Tutvustatakse erinevaid tantsu-
ja liikumiskultuure. Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos dpilase oma
kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Kdnni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasilikumisoskuste kasutamine tantsus; edasilikumisoskuste kasutamine ritmis ja
muusikas; edasilikumisoskused koostd6s paarilise ja rihmaga; vajadusel dpetaja toel. likumised vahendil (likumisvahend (ratas, suusk,
uisk, kelk jne); vahendi késitsemine; kehakontrolli oskus. Liikumisoskuste arendamisel arvestatakse &pilase individuaalsust. Opitakse
kondimist, jooksmist, hlippeid, ronimist ning nende kombineerimist tantsu ja likumismangudega sise- ja vali tingimustes, sh erinevatel
maastikel, matkaradadel ja kooliimbruses. Edasilikumisoskus hélmab liikumist ajas, ruumis ja ritmis, individuaalselt ja koostods paarilise voi
rihmaga, arendades koordinatsiooni, tasakaalu, kehahoiu ja ritmitunnetuse oskusi.

Vahendite abil arendatakse liikumisoskusi ja tehnilist padevust, sh kelk, tdukeratas, jalgratas, uisk, suusad, lumelaud ja vees liikkumine,
poorates tahelepanu ohutusele ja korrektsele kasutamisele. Viske-, putdmis-, pérgatamis- ja I00misoskused arendatakse likumismangude,
harjutuste ja koordinatsioonitegevuste kaudu. Tasakaalu ja kehakontrolli harjutatakse paigal, likumisel ja kombineeritult teiste oskustega, sh
tantsus.
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Rutmitunnetuse, koostddoskuse ja ausa mangu pdhimbtete arendamine toimub mangudes ja tantsus, sealhulgas reeglite jargimine,
kohtuniku otsuse austamine, vdidu ja kaotuse kaitumine. Labiv teema “Tervis ja ohutus” keskendub ohutule liikumisele, riskikaitumise
ennetamisele, turvavarustuse kasutamisele, liiklusohutusele, veeohutusele ja keskkonna arvestamisele. Oppemeetodid hélmavad harjutusi,
mange, tantsusid, dppekaike, meedia jalgimist ning individuaalset ja koosttoalast tegevust.

Opitulemused

1) jalgib &petajat, kuulab ja taidab tuttavaid lihtkorraldusi;

2) sooritab opitud harjutusi matkimise ja eeskuju jargi, matkib dpetaja tegevust peegelpildis;

3) sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, hiiplemis- ja kdnniharjutusi, oskab ronida, roomata, lletada takistusi;

4) mangib opitud likumismange;

5) oskab laskuda kelgul nélvakust ja vedada kelku ohutult;

6) kannab, veeretab ja viskab palli;

7) oskab liikuda ruumis, jalgida piire ja leiab teadaolevad sihtmargid; 8) vahetab riideid, oskab riietusruumis kaituda ja hoida korda; 9) liigub
muusikasse matkimisel ja dpetaja suunamisel.

Léiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvdistlus "Valek”, spordinddal, suusapaev

Kodukoha kasitluse voimalused: kohalikud matkad, spordilritused ja voistlused

IKT ja praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud).
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Liikumisopetus - 2. klass 70 tundi

Oppesisu

Pohimoisted: liikumisaktiivsus; siidamelddgisagedus; enesetunne; 112. Lastele tutvustatakse mangude ja harjutuste kaudu, kuidas
igapaevaste tegevustega koguda vahemalt 60 minutit mddduka vdi tugeva intensiivsusega liikumist, mille kaigus tekib soojatunne
ja kerge hingeldus. Opilased 6pivad, et pdevane aktiivsus tdstab siidame 166gisagedust ja pdhjustab kergelt higistamist, ning
arvestavad seda oma igapaevase liikumisteekonna ja tegevuste planeerimisel.

Oppetd6 hdlmab vestlusi ja arutelusid enesetunde ning siidame 166gisageduse muutumise kohta enne ja parast likumist. Samuti
pooratakse tahelepanu sudame |00gisageduse taastumisele madala intensiivsusega tegevuste abil parast haigust voi vigastust.

Lisaks arendatakse erineva intensiivsusega liikumisoskusi likumismangude kaudu ning épetatakse ohtlike olukordade
aratundmist ja abi kutsumise oskust, sealhulgas numbri 112 kasutamist ning vajaliku info edastamist.

Spordi- voi kultuuridritus/sindmus, "aus mang"; riietumine; hiigieen. Lapsed loovad ja harjutavad erinevaid likumistlesandeid nii
individuaalselt kui koos kaaslastega ning jagavad oma kogemusi, tuues esile uusi oskusi ja kultuuriga seotud tegevusi. Nad
osalevad liikkumisuritustel, jalgivad spordi- ja tantsu sundmusi meedias ning arutlevad saadud kogemuste Ule.

Opitakse ausa mangu pdhimdtteid — séprus, hoolimine ja rédm —, lilesannete jagamist, reeglite jargimist ja kohtuniku otsuse
austamist. Harjutatakse ohutut liikumist erinevates keskkondades, sobiva riietuse ja jalandude valikut, isiklikku htgieeni ja
keskkonna hoidmist. Liigutakse erinevatel pindadel ja maastikel, matkaradadel, koolilmbruses ja tanaval, jargides liikluseeskirju.
Samuti tutvustatakse erinevaid tantsu- ja liikumiskultuure, vorreldes eri kultuuride tantsude sarnasusi ja erinevusi.

Kdnni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasilikumisoskuste kasutamine tantsus; edasilikumisoskuste kasutamine ritmis ja
muusikas; edasilikumisoskused koostdds paarilise ja rihmaga; likumised vahendil (likumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi
kasitsemine; kehakontrolli oskus. Opilaste likumisoskuste arendamisel arvestatakse iga lapse vdimeid ja eripara. Opitakse
kéndimist, jooksmist, huppeid ja ronimist ning nende Uhendamist tantsu ja likumismangudega nii siseruumis kui dues, erinevatel
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pindadel ja maastikel, matkaradadel ja kooliUmbruses. Liikumist harjutatakse individuaalselt ning koos paarilise vdi rihmaga,
arendades koordinatsiooni, tasakaalu, kehahoiu ja ratmitunnetust.

Liikumisoskusi arendatakse ka erinevate vahenditega, naiteks kelk, tdukeratas, jalgratas, uisk, suusad, lumelaud ja vees
liikumine, poorates tahelepanu ohutusele ja korrektsele kasutamisele. Viske-, puudmis-, pérgatamis- ja |l60misoskusi arendatakse
mangude ja harjutuste kaudu. Tasakaalu ja kehakontrolli harjutatakse paigal, likumisel ja kombineeritult teiste oskustega, sh
tantsus.

Rutmitunnetust, koostdodoskust ja ausa mangu pohimétteid (sdprus, hoolimine, reeglite jargimine, kohtuniku otsuse austamine,
vOidu ja kaotuse kaitumine) arendatakse liikumismangudes ja tantsus. Labiv teema “Tervis ja ohutus” keskendub ohutule
likumisele, riskikaitumise valtimisele, turva varustuse kasutamisele, liiklus- ja veeohutusele ning keskkonna arvestamisele.
Oppemeetoditeks on harjutused, mangud, tantsud, 6ppekéigud, meedia jalgimine ning individuaalne ja koostédalane tegevus.

Teises klassis jatkatakse kehaliste voimete moistmise kujundamist ning tervisega seotud seoste Sppimist: Spilased Opivad,
kuidas liikumine kulutab energiat ja toit annab energiat. Opetaja juhendamisel saavad lapsed mdota ja hinnata oma kehalisi
vdimeid ning seostada neid tervisega.

emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; 166gastus; keskendumine; tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
Keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal keskendutakse Uhele konkreetsele
tegevusele ning tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (laste jooga,
|6dvestusharjutused tunni I6pus, I166gastus- ja puudutustegevused).Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, margates oma
emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees vai mis toimub minu Gmber.

Opitulemused

Opilane: 1) jargib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, margata ohtusid ja sellest teavitada; 2) ronib (ile, alt ja labi takistuse; 3) oskab
sooritada veereid; 4) oskab visata ja pluida palli; 5) mangib dpitud likumismange ja jargib dpetaja suunamisel mangureegleid; 6) oskab
kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja pdodrata laskumisel; 7) sooritab eeskuju jargi dpitud hiplemisharjutusi; 8) korrigeerib meelde tuletamisel
oma kehahoidu.
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Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Loodusbpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; épilane oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.
Matemaatika - vahemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja sidamelédgisageduse markamine; loendamine; litmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; liikumisega seotud sdnavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine

Inimesedpetus - markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda enesetunnet liikumisel

Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvoistlus "Valek”, siigisene spordipaev ja likumisnadal, suusapaev, parimuspaev

Kodukoha kisitluse voimalused : Ruila mdisa park pakub haid vdimalusi valitreeninguteks, jooksuringideks ja jalutuskaikudeks.

IKT ja praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud).

Liikumisopetus - 3. klass 70 tundi

Oppesisu

PShiméisted: likumisaktiivsus; sidamelbdgisagedus; enesetunne; 112. Kolmandas klassis Opitakse mangude ja harjutuste kaudu,
kuidas igapaevaste tegevuste abil koguda vahemalt 60 minutit médduka voi tugeva intensiivsusega liikumist. Opilased dpivad, et
paevane liikkumine tdstab sudame I66gisagedust ning arvestavad seda oma liikumisteekonna ja igapaevaste tegevuste
planeerimisel.

Oppetdo kaigus arutletakse ja kiisitakse enesetunde ning siidame I68gisageduse muutumise kohta enne ja parast liikumist.
Samuti podratakse tdhelepanu sidame |66gisageduse taastumisele madala intensiivsusega tegevuste abil. Lisaks arendatakse
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erineva intensiivsusega liikumisoskusi likumismangude kaudu ning dpetatakse ohtlike olukordade aratundmist ja abi kutsumise
oskust, sealhulgas numbri 112 kasutamist ja vajaliku info edastamist.

Spordi- voi kultuuridritus/siindmus, "aus mang"; riietumine; hiigieen. Lapsed loovad ja harjutavad erinevaid likumistlesandeid nii
individuaalselt kui koos kaaslastega ning jagavad oma kogemusi, tuues esile uusi oskusi ja kultuuriga seotud tegevusi. Nad
osalevad liikkumisuritustel, jalgivad spordi- ja tantsu sundmusi meedias ning arutlevad saadud kogemuste Ule.

Opitakse ausa mangu pdhimétteid — sdprus, hoolimine ja rédm —, lilesannete jagamist, reeglite jargimist ja kohtuniku otsuse
austamist. Harjutatakse ohutut liikumist erinevates keskkondades, sobiva riietuse ja jalandude valikut, isiklikku htgieeni ja
keskkonna hoidmist. Liigutakse erinevatel pindadel ja maastikel, matkaradadel, koolilmbruses ja tanaval, jargides liikluseeskirju.
Samuti tutvustatakse erinevaid tantsu- ja liikumiskultuure, vorreldes eri kultuuride tantsude sarnasusi ja erinevusi.

Kdnni- ja jooksuoskus, hippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine rtutmis ja
muusikas; edasilikumisoskused koost6ds paarilise ja rihmaga; likumised vahendil (likumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi
kasitsemine; kehakontrolli oskus. Opilaste likumisoskuste arendamisel arvestatakse iga lapse vdimeid ja eripara. Opitakse
kondimist, jooksmist, huppeid ja ronimist ning nende uhendamist tantsu ja likumismangudega nii siseruumis kui dues, erinevatel
pindadel ja maastikel, matkaradadel ja kooliUmbruses. Liikumist harjutatakse individuaalselt ning koos paarilise vdi rihmaga,
arendades koordinatsiooni, tasakaalu, kehahoiu ja ratmitunnetust.

Liikumisoskusi arendatakse erinevate vahenditega, naiteks kelk, tdukeratas, jalgratas, uisk, suusad, lumelaud ja vees liikumine,
poorates tahelepanu ohutusele ja korrektsele kasutamisele. Viske-, puudmis-, pdrgatamis- ja I60misoskusi arendatakse mangude
ja harjutuste kaudu. Tasakaalu ja kehakontrolli harjutatakse paigal, likumisel ja kombineeritult teiste oskustega, sh tantsus.

Rutmitunnetust, koostddoskust ja ausa mangu pohiméotteid (sdprus, hoolimine, reeglite jargimine, kohtuniku otsuse austamine,
vdidu ja kaotuse kaitumine) arendatakse liikumismangudes ja tantsus. Labiv teema “Tervis ja ohutus” keskendub ohutule
likumisele, riskikaitumise valtimisele, turvavarustuse kasutamisele, liiklus- ja veeohutusele ning keskkonna arvestamisele.
Oppemeetoditeks on harjutused, mangud, tantsud, 6ppekaigud, meedia jalgimine ning individuaalne ja koostédalane tegevus.
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Kolmandas klassis jatkatakse kehaliste voimete moistmise kujundamist ning tervisega seotud seoste Sppimist: Spilased opivad,
kuidas liikumine kulutab energiat ja toit annab energiat. Opetaja juhendamisel saavad lapsed m&ota ja hinnata oma kehalisi
vbimeid ning seostada neid tervisega.

Emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; |6dgastus; keskendumine; tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused. Opetaja
juhendamisel erinevad kehatunnetus harjutused (lastejooga, 16dvestusharjutused tunni I6pus, 166gastus- ja
puudutustegevused).Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub
minu sees vai mis toimub minu Umber.

Opitulemused

Opilane:

1) korrigeerib dpetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja vahenditel;

2) oskab paarilisega koostt6s visata ja putda palli;

3) oskab suulise juhise jargi sooritada 6pitud harjutusi eri vahenditega;

4) sooritab hoolaualt toenghlppeid;

5) osaleb aktiivselt erinevates mangudes, teab dpitud mangude reegleid;

6) liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/véi libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu hoidmisel,
7) viskab viskepalli, hippab paigalt kaugust ja jookseb pustilahtest erinevaid distantse;

8) oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda;

9) tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jargi liikuda.

Loimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; dpilane oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.
Matemaatika - vahemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja sidamel6dgisageduse markamine; loendamine; litmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; likumisega seotud sénavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine

Inimesedpetus - markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda enesetunnet liikumisel
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Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvdistlus "Valek”, siigisene spordipaev ja likumisnadal, suusapaev, parimuspaev
Kodukoha kasitluse voimalused: Ruila mdisa park pakub haid véimalusi valitreeninguteks, jooksuringideks ja jalutuskaikudeks.
IKT ja praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud).

Opitulemused Il kooliastmes

3. klassi I6petaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides oma individuaalsete vdimete kohaselt; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuurituste
vastu, vétab neist osa osaleja voi pealtvaatajana;

2) oskab sportida/likuda koos kaaslastega, jagada dpetaja suunamisel llesandeid rihmas, leppida kokku mangureegleid jms;

3) mdistab (vastab suunavatele kiisimustele) Uhistegevuse reeglite, isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning taidab neid;

4) kirjeldab dpetaja suunamisel likumise/sportimise tahtsust tervisele; teab peamisi liikumistegevusel juhtuda véivaid vigastusi ja esmast kaitumist
nende korral;

5) pustitab 6petaja abil Iihiajalisi eesmarke oma kehaliste voimete arendamiseks ja analluusib koos 6petajaga nende taitmist; sooritab dpetaja
juhendamisel harjutusi kehaliste vdoimete vaatluseks ja mdotmiseks, annab suunavate kisimuste abil hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele. Vastavalt kooli véimalustele ning dpilaste vbdimetele labitakse ujumise algdpetus kahe kooliaasta jooksul | véi |l
kooliastmes.

Opilane:

1) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab taita basseinis kaitumise néudeid ja on algbpetuse esimese kursuse I6puks vahemalt kohanenud
veega;

2) on teisel aastal labinud ujumise algbpetuse kursuse, saavutanud julguse tegutseda vees, sukeldub, hdljub vees, on olemas alusdpetus 200 m
distantsi Idbimiseks ujudes.

Liikumisopetus - 4. klass 70 tundi
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Oppesisu

Opilane kujundab arusaama liikumise olulisusest igapéevaelus ning omandab oskused, teadmised ja hoiakud, mis toetavad
tervislikku eluviisi, kehaliste voimete arendamist ning vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmist.

Opilane maistab, et igapaevane liikumine vahemalt 60 minutit pdevas on tervise seisukohalt vajalik. Ta jalgib oma aktiivsust
likumispaeviku ja lihtsate vahenditega (nt sammulugeja) ning oskab hinnata pulssi puhke- ja tegevusolekus. Opilane jargib
likumisjargseid taastumise pdhimétteid, sealhulgas vedelikutarbimist, venitust ja puhkamist.

Haigusest vdi vigastusest taastumisel oskab dpilane valida sobiva liikumisvormi ja alustada rahuliku koormusega. Ta mdistab une
ja puhkuse tahtsust ning oskab hinnata ohutust, valtida vigastusi ja vajadusel helistada 112.

Opilane taiustab edasiliikumisoskusi (kdndimine, jooksmine, hiipped, ronimine, tants muusika saatel) ja osaleb koosttds paarilise
vOi rthmaga. Ta kasutab liikumisvahendeid (ratas, tdukeratas) turvaliselt, oskab hooldada vahendit ning rakendab seda
mangudes ja sportlikes tegevustes.

Opilane harjutab lihtsaid kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone, jalgib kehahoiu pdhimétteid, koostddoskust ja turvalisust
ning anallUsib enda tegevust ja koostdod kaaslastega. Ta seostab kehalisi voimeid (joud, kiirus, painduvus, tasakaal,
vastupidavus) igapaevaeluga ja moistab nende tahtsust tervise ja haiguste ennetamisel.

Opilane osaleb mdétmistes, registreerib tulemusi ja seab liihiajalisi eesmarke kehaliste voimete arendamiseks, jélgides nende
saavutamist. Ta tegeleb vaimse ja kehalise tasakaalu harjutustega, arendades keskendumis- ja rahunemisoskust ning
analuusides emotsioonide ja enesetunde moju.

Opilane loob ja esitab lihtsaid likumisharjutusi, annab tagasisidet enda ja kaaslaste tegevusele ning teadvustab ausa mangu
pbhimotteid. Ta mdistab spordi ja tantsu rolli kultuuris, uurib tuntud sportlasi ja tantsijaid ning jargib likumistegevustes hugieeni-
ja ohutusndudeid, riietub sobivalt ja oskab kaituda looduses vastutustundlikult.
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Opitulemused

4 klassi opilane: 1) teeb kindlaks oma igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallilsib seda; 2)planeerib kehalist aktiivsust
igapaevastesse tegevustesse; 3)mdddab oma pulssi ning sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi;4)loob liikumisega seotud lahendusi ja annab nende kohta tagasisidet;5)teab ja rakendab ausa mangu péhimétteid ning
sellega seotud vaartusi;6)mdistab isikliku hagieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;7)riietub liikkumiseks sobivalt,
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;8)avastab looduses liikumise voimalusi ning oskab kaituda keskkonda hoides ja
ohtusid ennetades;9)kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes, spordialadel ning tantsus,
rutmis ja muusika saatel, koost6ds paarilise ja rihmaga;10)koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone nii iseseisvalt kui
koos kaaslastega;11)seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi igapaevaeluga;12)arendab oma kehalisi vdimeid,
lahtudes seatud eesmargist;13)mdbistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele ning oskab neid tasakaalustada; 14)sooritab
Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi, nagu l6dvestus- ja hingamisharjutused.

Loéimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Loodusopetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; dpilane oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.
Matemaatika - vdhemalt 60 minutit aktiivsust paevas ja sidamelédgisageduse markamine; loendamine; litmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; liikumisega seotud sénavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine

Inimesebpetus - markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda enesetunnet liikkumisel

Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvdistlus "Valek”, sugisene spordipaev ja liikumisnadal, suusapaev, parimuspaev
Kodukoha kasitluse voimalused: Ruila mdisa park pakub haid véimalusi valitreeninguteks, jooksuringideks ja jalutuskaikudeks.
IKT ja praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud).

Liikumisopetus - 5. klass 70 tundi
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Oppesisu

Opilane kujundab arusaama likumise olulisusest igapdevaelu osana ning omandab oskused, teadmised ja hoiakud, mis toetavad
tervislikku eluviisi, kehaliste vdimete arendamist ning vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmist.

Pohimoisted: likumisaktiivsus; pingutamine; sudamelddgisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused;
taastumine. Opilane mdistab, et igapaevane likumine védhemalt 60 minutit padevas on tervise hoidmise seisukohalt vajalik.
Paevakava koostamisel anallisib dpilane, millised tegevused soodustavad aktiivsust (nt hommikused harjutused, mangud
vahetundides, jalutuskaigud vdi sporditegevus kooli jarel). Opilane &pib jalgima oma pulssi nii puhkeolekus kui erineva
intensiivsusega tegevuste ajal, kasutades selleks tehnoloogilisi (aktiivsusmonitorid, sammulugejad, rakendused) voi lihtsamaid
vahendeid. Opilane jargib liikumisjargseid taastumise péhimétteid: vedeliku tarbimist, venitusharjutusi ja sidamelédgisageduse
normaliseerumist.

Opilane teadvustab, et haigusest vdi vigastusest taastumisel on vajalik valida sobiv likumisvorm ja alustada rahuliku
koormusega. Samuti mdistab dpilane une ja puhkuse olulisust taastumisprotsessis. Liikumisel oskab dpilane arvestada
ohutusega, valtides vigastusi (pdérutused, luumurrud, tlekuumenemine, kilmakahjustused). Ta oskab hinnata olukorda ja
vajaduse korral helistada hadaabinumbril 112, edastades olulise info.

Opilane taiendab oma edasilikumisoskusi, kasutades kéndimis-, jooksmis-, hiippe- ja ronimisvétteid, samuti likumist muusika
saatel tantsus. Ta oskab planeerida jooksutempot, kombineerida huppeid ja liikumisi spordi- ja tantsuharjutustes ning osaleda
koostdds paarilise ja rihmaga.

Opilane omandab kogemuse liikumisel erinevatel vahenditel (jalgratas, tdukeratas), arvestades keskkonnatingimusi ja turvalisust.
Ta oskab hooldada oma liikkumisvahendit (nt rehvide kontrollimine, sadula reguleerimine) ning kasutada vahendit mangudes ja
sportlikes tegevustes, arendades koordinatsiooni, tasakaalu ja riitmitunnetust. Opilane kavandab lihtsaid likumisteekondi, jargib
ohutusreegleid ja turvavarustuse kasutamise ndudeid ning oskab analliisida enda tegevust ja koostdod kaaslastega.

Opilane seostab kehalisi véimeid (jdud, kiirus, painduvus, tasakaal, vastupidavus) igapéaevaeluga ning mdistab nende tahtsust
tervise ja haiguste ennetamisel. Ta osaleb aktiivselt kehaliste voimete mddtmistes, registreerib tulemusi ja analtusib neid
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tervisetsoonide alusel. Saadud andmete péhjal seab &pilane lihiajalisi eesmérke ning jalgib nende saavutamist. Opilane fikseerib
enda tegevused, arendab jarjepidevalt kehalisi véimeid ja mdistab likumise ning tasakaalustatud toitumise rolli tervise hoidmisel.

Opilane tegeleb vaimse ja kehalise tasakaalu kujundamisega. Ta osaleb kehatunnetus- ja Iddvestusharjutustes, mille eesmark on
keskendumis- ja rahunemisoskuse arendamine. Opilane teadvustab oma métteid, tundeid ja kehalisi aistinguid ning analiitisib
harjutuste mdju enda enesetundele ja emotsionaalsele seisundile. Ta 6pib markama oma emotsioone ning katsetama erinevaid
eneseregulatsiooni viise, et tulla toime igapaevaelus tekkivate pingete ja emotsioonidega.

Opilane loob ja esitab lihtsaid likumist toetavaid harjutusi ning &pib andma sisulist tagasisidet nii enda kui kaaslaste tegevustele.
Ta oskab arutleda, milliseid oskusi on ta liikumise voi tantsimise kaigus kasutanud, milliseid tugevusi marganud ning mida soovib
edasi arendada.

Opilane maistab ausa méngu péhimétteid ning nende tahtsust spordis ja tihistegevustes. Ta teadvustab spordi ja tantsu rolli
kultuurinahtustena ning uurib Eesti ja maailma spordi- ja kultuurisindmusi, samuti tuntud sportlaste ja tantsijate panust
uhiskonda.

Opilane jargib likumistegevustes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning oskab valida sobivat riietust vastavalt tegevusele ja
keskkonnale. Ta arendab oskust liikkuda looduskeskkonnas, kavandada tegevust, valida sobivat varustust ja kaituda
vastutustundlikult (sh prugi kaitlemine, eksimise korral diged tegutsemisviisid).

Opitulemused

5 klassi 6pilane: 1)Teeb kindlaks oma igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallisib seda.2)Planeerib kehalist aktiivsust
igapaevastesse tegevustesse.3)Mdddab enda pulssi ja sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ning taastumist toetavaid
tegevusi.4)Loob midagi likumisega seotult ja annab sellele tagasisidet.5)Teab ja rakendab ausa mangu pdhimétteid ning sellega
seotud vaartusi.6)Madistab isikliku hlgieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid.7)Riietub likumiseks sobivalt, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara. 8)Avastab looduses liikumise véimalusi ning oskab kaituda keskkonda hoides ja ohtusid
ennetades.9)Kasutab edasilikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes, spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ja rihmaga.10)Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone nii iseseisvalt kui ka koos
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kaaslastega.11)Seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi igapaevaeluga.12)Arendab oma kehalisi véimeid,
lahtudes seatud eesmargist. 13)Maistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele ning oskab neid tasakaalustada. 14)Sooritab
Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi (nt I6ddvestus- ja hingamisharjutused).

Loéimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Loodusopetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; épilane oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.
Matemaatika - vahemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja sidamelédgisageduse markamine; loendamine; litmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; likumisega seotud sdnavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine

Inimesedpetus - markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda enesetunnet liikumisel

Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvdistlus "Valek”, sugisene spordipaev ja liikumisnadal, suusapaev, parimuspaev
Kodukoha kasitluse voimalused: Ruila mdisa park pakub haid véimalusi valitreeninguteks, jooksuringideks ja jalutuskaikudeks.
IKT ja praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud).

Liikumisopetus - 6. klass 70 tundi

Oppesisu

Liitkumine ja tervis
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Opilane kujundab arusaama liikumise tahtsusest igapéaevaelus ning omandab oskused, teadmised ja hoiakud, mis toetavad
tervislikku eluviisi, kehaliste voimete arendamist ja vaimse ning kehalise tasakaalu hoidmist.

Opilane méistab, et igapéevane likumine vahemalt 60 minutit paevas on tervise seisukohalt vajalik. Ta jalgib oma aktiivsust
likumispéeviku ja lihtsate vahenditega (nt sammulugeja) ning oskab hinnata pulssi puhke- ja tegevusolekus. Opilane jargib
likumisjargseid taastumise pdhimétteid, sealhulgas vedelikutarbimist, venitust ja puhkamist. Haigusest vdi vigastusest
taastumisel oskab &pilane valida sobiva likumisvormi ja alustada rahuliku koormusega. Ta mdistab une ja puhkuse tahtsust ning
oskab hinnata ohutust, valtida vigastusi ja vajadusel helistada 112.

Opilane taiustab edasilikumisoskusi (kdndimine, jooksmine, hiipped, ronimine, tants muusika saatel) ja osaleb koostéds paarilise
vOi rthmaga. Ta kasutab liikumisvahendeid (ratas, tdukeratas) turvaliselt, oskab hooldada vahendit ning rakendab seda
mangudes ja sportlikes tegevustes. Opilane harjutab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone, jalgib kehahoiu p&himétteid,
koostoooskust ja turvalisust ning analtusib enda tegevust ja koostddd kaaslastega. Ta seostab kehalisi voimeid (jéud, kiirus,
painduvus, tasakaal, vastupidavus) igapaevaeluga ja mdistab nende tahtsust tervise ja haiguste ennetamisel. Opilane osaleb
kehaliste vbimete mootmistes, registreerib tulemusi ja seab lUhiajalisi eesmarke nende arendamiseks, jalgides oma arengut. Ta
tegeleb vaimse ja kehalise tasakaalu harjutustega, arendades keskendumis- ja rahunemisoskust ning analuusides nende moju
enesetundele ja emotsioonide juhtimisele.

Opilane loob ja esitab lihtsaid likumisharjutusi ning annab tagasisidet nii enda kui kaaslaste tegevustele. Ta méistab ausa mangu
pdhimdtteid ning spordi ja tantsu rolli kultuuris, uurides tuntud sportlasi ja tantsijaid.

Opilane jargib likumistegevustes hiigieeni- ja ohutusndudeid, riietub sobivalt ning oskab liikuda looduskeskkonnas, kavandada
tegevusi, valida varustust ja kaituda vastutustundlikult.

Opitulemused

6 klassi dpilane teab:

1) Opilane maérab kindlaks oma igapaevase kehalise aktiivsuse, jalgib seda ning analiiiisib tulemusi.

2) Opilane planeerib kehalise aktiivsuse igapaevastesse tegevustesse, arvestades erinevaid likumisvorme ja intensiivsust.
3) Opilane md&dab oma pulssi ning sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi, sh soojendus- ja
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venitusharjutusi.

4) Opilane loob likumisega seotud harjutusi véi tegevusi ning analiiisib ja annab neile tagasisidet.

5) Opilane teab ja rakendab ausa mangu pdhimdtteid ning vaartustab meeskonna vaimu ja véistlusreegleid.

6) Opilane maistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid igapéaevastes likumistegevustes.

7) Opilane riietub liikkumiseks sobivalt, arvestades tegevuse iseloomu, keskkonda ja ilmastikutingimusi.

8) Opilane avastab looduses liikumise véimalusi, jargib looduskaitse pdhimétteid ning oskab ohtusid ennetada.

9) Opilane kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, likumisharjutustes, likumismangudes, spordialadel ning
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostoos paarilise voi rthmaga.

10) Opilane koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone nii iseseisvalt kui ka koos kaaslastega ning rakendab neid
liikumisharjutustes.

11) Opilane seostab kehalisi véimeid arendavaid harjutusi igapdevaeluga ning mdistab nende olulisust tervise ja enesetunde
toetamisel.

12) Opilane arendab oma kehalisi véimeid, l1&htudes seatud eesmarkidest, jalgib progressi ja korrigeerib tegevusi vajadusel.
13) Opilane maistab likumise ja toitumise tasakaalu téhtsust tervisele ning oskab planeerida oma tegevust tervislikult.

14) Opilane sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel, sh Iddvestus- ja
hingamisharjutusi, anallusides nende mdju enda keskendumis- ja enesetundele.

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Loodusopetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; 6pilane oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.
Matemaatika - vdhemalt 60 minutit aktiivsust paevas ja sidamelédgisageduse markamine; loendamine; litmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; liikumisega seotud sénavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine

Inimesedpetus - markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda enesetunnet liikumisel

Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvoistlus "Valek”, sigisene spordipdev ja likumisnadal, suusapaev, parimuspaev

Kodukoha kasitluse voimalused: Ruila mdisa park pakub haid vdimalusi valitreeninguteks, jooksuringideks ja jalutuskaikudeks.

IKT ja praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud).




Ruila Kool

Liikumisopetus - 7. klass 70 tundi

Oppesisu

Opilane hindab teadlikult oma igap&evast kehalist aktiivsust ja analiilisib saadud tulemusi, kasutades likumisp&evikut ning
tehnoloogilisi ja isiklikke vahendeid. Ta tunneb erinevat liikkumisintensiivsust ning oskab valida sobiva koormuse ja taastumisviisid,
sealhulgas piisava une, venitus- ja lddvestusharjutused. Liikumisel mdistab dpilane ohutuse tahtsust, oskab kasutada
turvavarustust ning vajadusel helistada 112.

Opilane loob ja analiiiisib liikumistegevusi, osaleb kooli- ja koolivalistel Uritustel, taiustab edasiliikumisoskusi (kéndimine,
jooksmine, hipped, ronimine, tants muusika saatel) ning kasutab liikumisvahendeid (ratas, tdukeratas) turvaliselt. Ta harjutab
kehaasendite ja likumiste kombinatsioone, jalgib kehahoiu pdhimdtteid, koostodoskust ja turvalisust.

Opilane tunneb kehalisi véimeid (jdud, painduvus, kiirus, tasakaal, vastupidavus) ja seostab harjutuste mdju tervisele. Ta seab
IUhiajalisi eesmarke kehaliste vbimete arendamiseks ja jalgib oma arengut. Lisaks tegeleb dpilane vaimse ja kehalise tasakaalu
harjutustega, kasutades I6dvestus- ja kehatunnetusharjutusi, analitsides nende mdju enesetundele, keskendumisele ja
emotsioonide juhtimisele.

Opitulemused

7 klassi 6pilane: 1)hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust,2) peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda
kehalist aktiivsust;3) teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse; 4) loob midagi
likumisega seotult, anallisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;5) moistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle
pdhimétteid; 6) jargib ning anallusib liikumistega seotud isiklikku htigieeni ja ohutusndudeid; 7) kasutab teadlikult
edasilikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostods paarilise
ning ruthmaga;8) kasitseb vahendit eri likumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks; 9) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétt,10) teab, kuidas on kehalised voimed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega; 11) anallusib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

Léimingu véimalused
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Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Loodusopetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; 6pilane oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.
Matemaatika - vahemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja sidamelédgisageduse markamine; loendamine; litmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; likumisega seotud sdnavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine

Inimesedpetus - markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda enesetunnet liikumisel

Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvoistlus "Valek”, siigisene spordipaev ja likumisnadal, suusapaev, parimuspaev
Kodukoha kasitluse voimalused: Ruila mdisa park pakub haid véimalusi valitreeninguteks, jooksuringideks ja jalutuskaikudeks.
IKT ja praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud).

Liikumisopetus - 8. klass 70 tundi

Oppesisu

Opilane hindab teadlikult oma igapdevast kehalist aktiivsust ja analiilisib saadud tulemusi, kasutades likumispaevikut ning
tehnoloogilisi ja isiklikke vahendeid. Ta tunneb erinevat liikkumisintensiivsust ning oskab valida sobiva koormuse ja taastumisviisid,
sealhulgas piisava une, venitus- ja lddvestusharjutused. Liikumisel mdistab dpilane ohutuse tahtsust, oskab kasutada
turvavarustust ning vajadusel helistada 112.

Opilane loob ja analiiisib likumistegevusi ning osaleb kooli- ja koolivalistel likumisiiritustel, andes tagasisidet nii enda kui
kaaslaste tegevusele. Ta taiustab edasiliikumisoskusi, sh kdndimist, jooksmist, hlUppeid, ronimist ja tantsu muusika saatel.
Opilane kasutab likumisvahendeid (ratas, tdukeratas) turvaliselt ning rakendab liikumisharjutusi ja -mange erinevates
keskkondades.Opilane harjutab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone, jalgib kehahoiu péhimétteid, koostédoskust ja
turvalisust ning hindab oma liikkumisoskusi enesereflektsiooni kaudu. Ta tunneb kehalisi voimeid (jdud, painduvus, Kiirus,
tasakaal, vastupidavus), oskab arvutada kehamassiindeksit ning seostab harjutuste méju tervisele. Opilane seab lihiajalisi
eesmarke kehaliste vbimete arendamiseks ja jalgib oma arengut.




Ruila Kool

()

Lisaks tegeleb dpilane vaimse ja kehalise tasakaalu harjutustega, kasutades I6dvestus- ja kehatunnetusharjutusi ning
analluusides nende mdju enesetundele, keskendumisele ja emotsioonide juhtimisele.

Opitulemused

8 klassi dpilane: 1)hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust,2) peab likumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda
kehalist aktiivsust;3) teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse; 4) loob midagi
liikumisega seotult, analtUsib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;5) mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle
pdhimétteid; 6) jargib ning anallusib liikumistega seotud isiklikku hligieeni ja ohutusndudeid; 7) kasutab teadlikult

edasilikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostdds paarilise
ning rihmaga;8) kasitseb vahendit eri likumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja teiste

oskuste arendamiseks; 9) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétt,10) teab, kuidas on kehalised véimed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega; 11) anallitsib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Loodusopetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; 6pilane oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.
Matemaatika - vahemalt 60 minutit aktiivsust paevas ja sidamel6dgisageduse markamine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; liikumisega seotud sdnavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine

Inimesedpetus - markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda enesetunnet liikumisel

Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvoistlus "Valek”, siigisene spordipaev ja likumisnadal, suusapaev, parimuspaev

Kodukoha kasitluse voimalused: Ruila mdisa park pakub haid vdimalusi valitreeninguteks, jooksuringideks ja jalutuskaikudeks.

IKT ja praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud).
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Liikumisopetus - 9. klass 70 tundi

Oppesisu

Opilane hindab teadlikult oma igap&evast kehalist aktiivsust ning analiitisib saadud tulemusi, kasutades liikumispéevikut ja
isiklikke vahendeid. Ta tunneb erinevat liikkumisintensiivsust ning oskab valida sobiva koormuse ja taastumisviisid, sealhulgas
piisava une, venitus- ja Iddvestusharjutused. Liikkumisel mdistab dpilane ohutuse tahtsust, oskab kasutada turvavarustust ning
vajadusel helistada numbrile 112.

Opilane loob ja analiiiisib liikumistegevusi ning osaleb kooli- ja koolivalistel liikumisiritustel, andes tagasisidet nii enda kui
kaaslaste tegevusele. Ta taiustab edasiliikumisoskusi, sh kdndimist, jooksmist, hUppeid, ronimist ja tantsu muusika saatel.
Opilane kasutab likumisvahendeid (ratas, tdukeratas) turvaliselt ning rakendab liikumisharjutusi ja -ménge erinevates
keskkondades.Opilane harjutab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone, jalgib kehahoiu péhimétteid, koostoédoskust ja
turvalisust ning hindab oma liikumisoskusi enesereflektsiooni kaudu. Ta tunneb kehalisi véimeid (joud, painduvus, Kiirus,
tasakaal, vastupidavus), oskab arvutada kehamassiindeksit ning seostab harjutuste maju tervisele. Opilane seab lihiajalisi
eesmarke kehaliste vbimete arendamiseks ja jalgib oma arengut.

Lisaks tegeleb dpilane vaimse ja kehalise tasakaalu harjutustega, kasutades I6dvestus- ja kehatunnetusharjutusi ning
anallusides nende mdju enesetundele, keskendumisele ja emotsioonide juhtimisele.

Opitulemused

9 klassi opilane:

1) Hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust ja anallusib seda tunni- ja vabal ajal tehtavate tegevuste pdhjal.

2) Peab liikumispaevikut valitud perioodi jooksul.

3) Tunneb erinevat liikumisintensiivsust ja oskab valida sobiva koormuse ning taastumisviisid, sealhulgas piisava une, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

4) Loob ja anallusib likumistegevusi, andes tagasisidet.

5) Mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pohimatteid.

6) Jargib ja analudsib likumistegevuste ohutusndudeid, isiklikku hlgieeni ning kasutab turvavarustust.
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7) Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, rutmis ja muusika
saatel, koostdos paarilise ja rihmaga.

8) Kasitseb liikumisvahendeid erinevates harjutustes, mangudes ja spordialadel ning arendab seotud oskusi.

9) Rakendab turvalise ja ohutu liikumise pdhimétteid.

10) Tunneb kehalisi véimeid (joud, painduvus, kiirus, tasakaal, vastupidavus) ning oskab seostada neid tervise ja haiguste
ennetamisega.

11) Analtusib oma kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ning hindab eesmarkide saavutamist.

12) Seab llUhi- ja pikaajalisi eesmarke kehaliste voimete arendamiseks ja jalgib oma arengut.

13) Valib ja sooritab vaimse ning kehalise tasakaalu harjutusi, sh 1ddvestus- ja kehatunnetusharjutusi, ning analttsib nende
moju enesetundele, keskendumisele ja emotsioonide juhtimisele.

14) AnalUUsib oma liikumise ja toitumise tasakaalu ning teeb tegevusi, mis toetavad tervist ja heaolu.

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Loodusopetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (likumise) olulisus; dpilane oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.
Matemaatika - vahemalt 60 minutit aktiivsust paevas ja sidamel6dgisageduse markamine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; liikumisega seotud sdnavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine

Inimesebpetus - markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda enesetunnet liikkumisel

Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvdistlus "Valek”, sugisene spordipaev ja liikumisnadal, suusapaev, parimuspaev

Kodukoha kasitluse voimalused: Ruila mdisa park pakub haid vdimalusi valitreeninguteks, jooksuringideks ja jalutuskaikudeks.

IKT ja praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud).
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TANTS

1.1. Tantsu ainealane padevus Ruila Pohikoolis

Tants toetab Opilasi tervist vaartustava eluviisi kujundamisel, loob aluse Gpilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi tantsusindmuste
vastu, innustab dritusi jalgima ning neis osalema. Oppeaine toetab &pilase nii kehalist/ligutuslikku kui ka koélbelist, sotsiaalset, kultuurilist ja

esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.
Tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad Opilaste mitmekulgset arengut ning vdimaldavad neil leida endale
joukohane, turvaline ja tervislik likumisharrastus.

Tantsu ainekava podhiteemadeks on teadmine tantsust ja erinevatest liikumisviisidest (ajalugu, teooria), eesti tantsu tehnilised elemendid,
pdhisammustik ja esteetika; loovliikumine (kehaline improvisatsioon, likumiste kompositsioon ja flilsilise teatri alused).
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Tantsu olulisus enesemaaratluspadevuse ja suhtluspddevuse arendamisel on Ruila Pohikoolis oluline aspekt.

Tantsu ainekavas kasitletavad teemad rakenduvad eriliselt liikumisnadala ja kooli parimusliku aastaldépu sindmuse raames, tantsupidude
protsessides, teatridhtul, jduluballil.

Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis Ghendavad &pilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

Oppesisu kasitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud dpitulemused, tild- ja valdkondlikud ning ainepadevused
on saavutatavad.

1.2. Valikaine nadalatundide jaotumine

Nadalatunde klassiti
el Elns 1. 12 13 B B B [7. B P. |Kokku
Tants 1 2 2 0,3 5,3

1.3. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine raames opitakse | ja Il kooliastmes eesti rahvatantsu sammustiku ja elemente ning nende omavahelisi kombinatsioone. Luuakse
iseseisvalt kompositsioone, improviseeritakse. Tantsu mdétestatakse kui kultuurikandjat ning &pilast kui selle kultuuri loomise olulist osalist.
Opitakse tantsu tahistamist, seost teiste meediumitega ning enesevéljendusega. Il kooliastme 16pus vaadeldakse tantsu kui kunstiliiki ning
uuritakse selle erinevaid vorme, Ill kooliastmes keskendutakse tantsufilmi loomisele ning tantsu kui ajaperioodide kultuuri valjendaja
analuusimisele. Oppeaine olulised meetodid on koosloomine, anallus, arutelu, jareldamine. Materjali 6pitakse analllsima erinevate meediumite
abil. Oluliseks marksdnaks on loovus, sotsiaalsus ning enesevaljendus.
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Tants 2
A Teadmised tantsust ja liikumisviisidest
B Tantsutehnilised oskused

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja eneseviljenduslikud oskused

A. Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

Oppesisu
Pohilised mdisted ja arendatavad oskused/hoiakud: tunnidistsipliini pohialused, tantsuliste tegevuste ja Urituste kombestik, lavalise esinemise
kombestik

Liikumise pdhikomponendid; loovliikumise ja kompositsiooni kasutamine (esmasel tasemel)




Ruila Kool

()

eesti tantsu olemuse, pdhisammude sbnavara, tantsuvdtete kirjeldus, eesti tantsu olulisemad autorid; laulu-ja tantsupidu, jooniste mdiste,
esmased tantsu markimise tahiseid, joonis;rahvardivas, parimus

Tantsuliste liikumiste sdnastamine

Opitulemused

Oskab kaituda vastavalt tunni reeglitele, arvestab nii enda kui teiste ohutusega tunnis

Kasutab vastavat kombestikku tantsualastel Uritustel

Opilane oskab selgitada liikumiskvaliteedi olemust ja tuua néiteid

Opilane oskab kasutada erinevaid likumiskvaliteete omaloomingulises té6s

Opilane oskab kasutada liikumisel erinevaid temposid ja trajektoore, méistab nende méistete sisu ja olemust

Opilane maistab likumistasandite olemust

Opilane maistab ring- ja sé6rtantsu pdhimétteid

Oskab kasutada erinevaid tantsuvotteid

Opilane oskab nimetada pdhisamme

Opilane oskab sooritada pdhisamme

Opilane teab, mis on laulu- ja tantsupidu

Teab, mis on rahvardivas ja oskab kirjeldada kodukandi rahvardivast

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:
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Léiming AHK plaaniga: jouluball, likumisharrastuse paevad, aastaldpusiindmus, teatriohtu, aktused

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel, kohaliku parimuse tutvustamine, selle
kasutamine loomingulistes t66des, tunni materjali valimises

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon

B. Tantsutehnilised oskused

Oppesisu

Pdhisammude korrektne sooritamine: kdnnisamm, jooksusamm, pdlvetdstesamm, hipaksamm, madalhUpaksamm, galopisamm
poorlemisega, vahetussamm, jalaheitesamm, kiiksamm, valsisamm, ettevalmistus labajala sammuks, ettevalmistus polka sammuks,
erinevate sammude kombinatsioonid

Jooniste mdistmine: ringjoon, kodarjoon, seliti, kdliti, rinnati, vastupaeva, paripaeva, ring, kolonn, rida, joonistest joonistesse liikumine
Parimustantsud: Aleksandra valss, Raabik,

Autoritants dpetaja valikul.

Opitulemused

Oskab sooritada péhisamme nagu:
Jooksusamm, pdlvetdstesamm, hipaksamm, madalhipaksamm, galopisamm pd&drlemisega, vahetussamm, jalaheitesamm, kiikksamm,

valsisamm, ettevalmistus labajala sammuks, ettevalmistus polka sammuks, erinevate sammude kombinatsioonid
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Maistab ringi kui joonise olemust ja oskab seda joonist tantsides moodustada ja hoida

Maistab pari-ja vastupdeva liikkumise tdhendust, oskab seda selgitada

Oskab tantsida paaristantsu pdhimattel

Loéimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:

Loiming AHK plaaniga: jouluball, liikumisharrastuse paevad, aastalopusiindmus, teatriohtu, aktused

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja eneseviéljenduslikud oskused

Oppesisu

Improvisatsioonilised lUlesanded: -verbaalne stiimul, visuaalne stiimul, heliline stiimul, keskkond kui stiimul, t66 paarliisega, t66 grupis

Kompositsioonilised Ulesanded: loomingulise terviku loomine grupis ja paarilisega ja uksi, terviku loomine lahtudes teemast, keskkonnast,
opitud elementidest, kompositsiooni pdhialused (algus, 16pp, arendus, motiiv, kordus, jada). Idee arendamine, soolo.

Opitulemused

Oskab verbaalselt sdnastatud Ulesandest Iahtuvalt improviseerida

Oskab visuaalse stiimuli abil improviseerida

Oskab improviseerida erinevate helide saatel

Oskab improviseerida eri keskkondades

On loonud soolo kasutades erinevaid kompositsioonilisi meetodeid (ruum,aeg, trajektoor, kvaliteet)

Improviseerib paarilisega ja grupis

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad: muusika- tunnis épitud helide kasutamine, kunst- terviku loomine, paberilt-likumisse
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Léiming AHK plaaniga: jouluball, likumisharrastuse paevad, aastaldpusiindmus, teatriohtu, aktused

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon

Tants 3

A Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

B Tantsutehnilised oskused

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja eneseviljenduslikud oskused

A. Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

Oppesisu

Pdhilised moisted ja arendatavad oskused/hoiakud: Tunnidistsipliini pdhialused, tantsuliste tegevuste ja Urituste kombestik, lavalise
esinemise kombestik, etteastete vaatlemise, anallilisimise ja tagasiside kultuur. Kaitumisreeglid ja tavad valdkonnatilestel Uritustel
Liikumise pdhikomponendid ja nende teooria; loovliikumise ja kompositsiooni teooria tundmine (esmasel tasemel)

Liikumise kultuuriline kontekst igapaeva liikumiste tdhenduste tasandil

eesti tantsu olemuse, péhisammude sdnavara, tantsuvdtete kirjeldus, eesti tantsu olulisemad autorid; laulu-ja tantsupidu, jooniste mdiste,
esmased tantsu markimise tahiseid, selts, rihmaliik;joonis; rahvardivas, tantsustiilid.

Tantsuliste liikumiste teoreetiline alus ning analtis

Opitulemused

Oskab kaituda vastavalt tunni reeglitele, arvestab nii enda kui teiste ohutusega tunnis;

Kasutab vastavat kombestikku tantsualastel Uritustel

Maistab lavalise kombestiku olemust ja rakendab seda

Opilane oskab selgitada liikumiskvaliteedi olemust ja tuua néiteid
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Opilane oskab kasutada erinevaid likumiskvaliteete omaloomingulises t66s

Opilane oskab kasutada liikumisel erinevaid temposid ja trajektoore, méistab nende méistete sisu ja olemust

Opilane moistab ring- ja s6ortantsu pohimdtteid

Opilane oskab véljendada kehaliselt erinevaid emotsioone ja markab nende véljendust teiste soorituses

Opilane maistab lintsamate zestide tahendusi igapéevaelus

Opilane teab, mis on laulu- ja tantsupidu

Opilane mdistab jooniste mdiste olemust ning tunneb esmaseid tantsu markimise tahiseid

Teab, mis on rahvardivas ja oskab selle olemust kirjeldada

Oskab kohalikku rahvardivast kanda, teab kandmise p&hitddesid

Opilane maistab laulumangude olemust ja osaleb nendes

Opilane eristab erinevateks tantsudeks kasutatavat muusikat (valss 34; polka 2/4)

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad: muusika-laulumangud, eesti keel- tekstide lugemine, t66dpetus- rahvardivas.

Loiming AHK plaaniga: jouluball, likumisharrastuse paevad, aastalopusiindmus, teatriohtu, aktused

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon

B. Tantsutehnilised oskused

Oppesisu
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Pdhisammude korrektne sooritamine: kdnnisamm, jooksusamm, polvetdstesamm, hipaksamm, madalhipaksamm, galopisamm,
vahetussamm, jalaheitesamm, kiiksamm, jooksupolka, valss, galopjas polka, labajala valsi esmane samm,

Jooniste moistmine: kodarjoon, seliti, kuliti, rinnati, vastupaeva, paripaeva, ring; jooniste iseseisev loomine, joonistest joonistesse likumine
Parimustantsud dpetaja valikul

Autoritants dpetaja valikul.

Opitulemused

Oskab sooritada pdhisamme nagu: Oskab sooritada pohisamme: kdnnisamm, jooksusamm, polvetdéstesamm, hipaksamm,

madalhipaksamm, galopisamm, vahetussamm, jalaheitesamm, kilkksamm, jooksupolka, valss, galopjas polka, labajala esmane samm

Maistab riihmas tantsimist ning oskab seda rakendada

Oskab tantsida paarilisega rihmas

Oskab tantsides rakendada erinevaid 6pituid jooniseid

Tantsib 6petaja valitud parimustantse

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad: muusika-laulumangud, eesti keel- tekstide lugemine, t66dpetus- rahvardivas.

Léiming AHK plaaniga: jouluball, likumisharrastuse paevad, aastalépusiindmus, teatriohtu, aktused

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja eneseviljenduslikud oskused

Oppesisu

Improvisatsioonilised lUlesanded: Impulss, juhtimine, vabalt improviseerimine,
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Kompositsioonilised Ulesanded:

Opitulemused

Oskab verbaalselt sdnastatud Ulesandest |ahtuvalt improviseerida

Oskab visuaalse stiimuli abil improviseerida

Oskab improviseerida erinevate helide saatel

Oskab improviseerida eri keskkondades

On loonud soolo kasutades erinevaid kompositsioonilisi meetodeid (ruum,aeg, trajektoor, kvaliteet)

Improviseerib paarilisega ja grupis

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad: muusika-laulumangud, eesti keel- tekstide lugemine, t668petus- rahvardivas.

Loiming AHK plaaniga: jouluball, likumisharrastuse paevad, aastalopusiindmus, teatriohtu, aktused

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised ulesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon

Tants 4

A Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

B Tantsutehnilised oskused

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja enesevaljenduslikud oskused
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A. Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

Oppesisu

Pdhilised moisted ja arendatavad oskused/hoiakud: kaitumine tantsutunnis ja vastavatel sindmustel, jarjepideva harjutamise ja treenimise
olulisus ja selle mdistmine, Liikumise pdhikomponendid ja nende teooria; loovliikumise ja kompositsiooni teooria tundmine (esmasel
tasemel). Liikumise kultuuriline kontekst igapaeva liikumiste tahenduste tasandil; zest; etiud

Teadmised parimustantsust, eesti tantsus kasutatavatest sdnavarast, selle praktilisest rakendamisest, stiil kui mdiste

-tantsu markimine

Teadmised subkultuuridest: tanavatants

-rahvatants

-kaasaegne tants

-voistlustants

Opitulemused

Oskab kaituda vastavalt tunni reeglitele, mdistab esinemissitiatsiooni esteetikat

ning rakendab seda.

Maistab lintsamate zestide tdhendusi igapaevaelus

Opilane julgeb ja oskab luua erinevaid etiilide erinevatele teemadele 6petaja toel

Tunneb joonistel kasutatavaid margistusi

On tutvunud erinevate tantsustiilidega ja tunned nende pdhiliikumised ara

On tutvunud erinevate rahvaste tantsudega

Oskab sdnastada oma arvamust ja eelistusi tantsulise valjenduse osas

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
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Teised ainevaldkonnad:matemaatika: juhised numbrites, eesti keel: tekstilesannete koostamine, liikumisdpetus: likumisharrastuste
kasutamine harjutustikus

Loiming AHK plaaniga: jouluball, liikumisharrastuse paevad, aastalopusiindmus, teatriohtu, aktused

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel, kohalik parimus, kogukonna stindmused

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon

B. Tantsutehnilised oskused

Oppesisu

Pdhisammude korrektne sooritamine: varasemalt 6pitud pdhisammude kombineerimine, sammude kombineerimine loova tantsuga,
Jooniste modistmine: varasemalt dpitud jooniste ja tdhiste kombineerimine, nende mdistmine ja iseseisev loomine, anallls
Parimustantsud dpetaja valikul

Autoritants dpetaja valikul.

Opitulemused

Oskab sooritada pdhisamme ja nende kombinatsioone

Maistab riihmas tantsimist ning oskab seda rakendada

Oskab tantsida paarilisega rihmas

Oskab tantsides rakendada erinevaid 6pituid jooniseid

Tantsib 6petaja valitud parimustantse

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:matemaatika: juhised numbrites, eesti keel: tekstilesannete koostamine, liikumisdpetus: likumisharrastuste
kasutamine harjutustikus

Loiming AHK plaaniga: jouluball, likumisharrastuse paevad, aastalopusiindmus, teatriohtu, aktused
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Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel, kohalik parimus, kogukonna stindmused

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja enesevaéljenduslikud oskused

Oppesisu

Improvisatsioonilised Ulesanded: improvisatsioon dpitud elementide, teiste ainevaldkondade teemade, muusika, visuaalse stiimuli, teksti ja
abstraktsete juhiste pdhjal, likumisuurimus

Kompositsioonilised tlesanded: Happeningi, flash mobi loomine, jadade loomine

Opitulemused

Oskab verbaalselt sdnastatud Ulesandest Iahtuvalt improviseerida

Oskab visuaalse stiimuli abil improviseerida

Oskab improviseerida erinevate helide saatel

Oskab improviseerida eri keskkondades

Improviseerib paarilisega ja grupis

On osalenud happeningi loomisel
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Pdhjendab oma valikuid

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:matemaatika: juhised numbrites, eesti keel: tekstilesannete koostamine, liikumisdpetus: likumisharrastuste
kasutamine harjutustikus

Léiming AHK plaaniga: jouluball, likumisharrastuse paevad, aastalépusiindmus, teatriohtu, aktused

Kodukoha kisitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel, kohalik parimus, kogukonna stindmused

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon

Tants 7

A Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

B Tantsutehnilised oskused

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja eneseviljenduslikud oskused

A. Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

Oppesisu

Tants kui kunstiliik: tantsufilm

Tants kui ajaperioodi valjendus

Opitulemused

On osalenud tantsufilmi loomisel

Moistab tantsu kui filmikunsti elemendi olemust

Maistab liikumine kui loo jutustaja/kujundaja olemust ja oskab seda luua
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Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:arvutidpetus-tantsufilmi tegemine, t666petus-animafilm

Léiming AHK plaaniga: jouluball, likumisharrastuse paevad, aastaldpusiindmus, teatriohtu, aktused

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel, kohalik parimus, kogukonna stindmused

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon

B. Tantsutehnilised oskused

Oppesisu

Pdhisammude korrektne sooritamine: P6hisammude sooritamine treeningu eesmargil
Parimustantsud dpetaja valikul

Autoritants dpetaja valikul.

Opitulemused

Oskab sooritada varasemalt dpitud pdhisammude kombinatsioone

Suudab siduda pohisamme loomingusse

Tantsib valitud parimustantse ja autoritantse

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:matemaatika: juhised numbrites, eesti keel: tekstllesannete koostamine, likumisdpetus: likumisharrastuste
kasutamine harjutustikus




Ruila Kool

()

Léiming AHK plaaniga: jouluball, likumisharrastuse paevad, aastaldpusiindmus, teatriohtu, aktused

Kodukoha kisitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikkumisel, kohalik parimus, kogukonna stindmused

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon




