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Ainevaldkond , Kehaline kasvatus“

1.1 Kehalise kasvatuse padevus Ruila Péhikoolis

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse po&hikoolis liikumisdpetuse pdhimotteid, et toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning
kujundada neis eakohast likumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt likuda, tegelda liikumisharrastusega
ning suhtuda liikkumisesse positiivselt. Ruila koolis dpetatakse liikumisdpetuse pohimdtetel dpepaineid liikumisdpetus ja tants (valikaine)

Valdkonnapadevused saavutatakse vastavate dppeainete koostdds.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeained ja nadalatundide jaotumine

Nadalatunde klassiti

Oppeaine 1.1 213745 ]6.[7.18. ]9 [Kokku

Liikumisdpetus | 2 2 2 (3212122 |2 19

Tants 2 2 2 |22 (1|1 12
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1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Oppeainete 6petamise eesmark:

Liilkumisdpetuse oppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle
kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu
viies liikkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised véimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1.4 Uldpadevuste kujundamise véimalusi, valdkonnasisene I18iming ja labivate teemade kasitlemine

Uldpadevused
Uldpadevused Tegevused ja protsessid
Kultuuri- ja vaartuspadevus —suutlikkus hinnata inimsuhteid ning tegevusi Gldkehtivate moraalinormide Meeskonna mangud, seiklusvdistlus “ Valek”, rattamatk, Felix Tungla
seisukohast; tajuda ja vaartustada oma seotust teiste inimestega, loodusega, oma ja teiste maade ning rahvaste = teatejooksuvdistlus, spordipdev. Kehalises kasvatuses tutvustatakse dpilastele
kultuuriparandiga ja nilUdisaegse kultuuri sindmustega, vaartustada loomingut ja kujundada ilumeelt erinevaid rahvusvahelisi spordialasid ja traditsioone, sportlasi. Opetatakse

spordivaartusi, nagu ausus, aus mang ja vaarikas kaotus. Opilased épivad,
kuidas tulla toime nii véitude kui ka kaotustega, jargides moraalseid
pdhimbtteid.

Tantsus kujundatakse seotustunde tekkimist l1abi loovate paaris- ja grupitddde,
projektide. Labi rahvatantsu praktika tutvutakse parimusliku tantsuga, teises ja
kolmandas kooliastmes tutvutakse teiste tantsupraktikatega (subkultuurid) ning
eri maade parimustantsudega, mis reflekteerivad kunstilisel viisil rahvusliku
olemust ja kultuuride enesemaaramist.



Sotsiaalne- ja kodanikupadevus —

suutlikkus ennast teostada, toimida teadliku ja vastutustundliku kodanikuna ning toetada thiskonna
demokraatlikku arengut; teada ning jargida Uhiskonnas kehtivaid vaartusi ja norme ning erinevate keskkondade
reegleid; teha koost6dd teiste inimestega erinevates situatsioonides; aktsepteerida inimeste erinevusi ning
arvestada neid suhtlemisel

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus moista ja hinnata iseennast, oma nérku ja tugevaid kulgi; jargida terveid
eluviise; lahendada oma vaimse ja fliusilise tervisega seonduvaid ning inimsuhetes tekkivaid probleeme

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

Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt ja asjakohaselt valjendada, arvestades olukordi ja suhtluspartnereid,
oma seisukohti esitada ja pohjendada; lugeda ning moista teabe- ja tarbetekste ning ilukirjandust; kirjutada eri liiki
tekste, kasutades kohaseid keelevahendeid ja sobivat stiili; vaartustada digekeelsust ning valjendusrikast keelt;
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Kehalises kasvatuses rohutatakse ausa mangu pohimétteid, kus opilased
dpivad jargima méangureegleid Opilasi julgustatakse seadma isiklikke
spordieesmarke ja pingutama nende saavutamise nimel.
Meeskonnaspordialad, nagu korvpall, jalgpall voi vrkpall, 6petavad dpilastele,
kuidas teha tdhusat 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 dpivad
seadma isiklikke spordieesmarke, réhutatakse regulaarse liikumise olulisust.
Tundides kasitletakse ka tervislike eluviiside teemasid, toitumist ja puhkamist,
mis on olulised vaimse ja flusilise tervise hoidmiseks.

Uurimustddde ja loovtddde teemade valik Iahtuvalt dpilase huvist. 11l kooliastmes
tervisenditajate anallils (Tervisepdev), Enda liikkumiskunsti eelistuste
selgitamine, anallitisimine 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 eneseanallius.
Kehalises kasvatuses &pivad Opilased rakendama erinevaid Opistrateegiaid,
nagu visuaalne 6ppimine (harjutuste jalgimine ja kordamine) voi praktiline
Oppimine (katse ja eksituse meetod).

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

Ruhmatddd, paaristdod, tagasiside andmine ja vastuvétmine.
Voistkonnamangudes taktika ja strateegia arutelu. Reeglite ja juhiste jargimine,
treeningpdeviku pidamine. Ainealase sdnavara kasutamine erinevate té6de
esitlemisel (Powerpoint, dppekaikude kokkuvotted, jmt). Analliisivad lilesanded
tantsus, tagasiside andmine teiste gruppide loovatele téodele.



Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane padevus — suutlikkus kasutada matemaatikale omast
keelt, simboleid ning meetodeid erinevaid llesandeid 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 votteid,
suhelda ja teha koost6dd erinevates digikeskkondades; olla teadlik digikeskkonna ohtudest, osata kaitsta oma
privaatsust, isikuandmeid ja digitaalset identiteeti; jargida digikeskkonnas samu moraali- ja vaartuspohimétteid
nagu igapaevaelus.
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Aja ja vahemaade mdoétmine. Kiirjooksudes, kaugushiipetes ja teistes ajaga
mdddetavates spordialades dpivad dpilased mddtma aega ja vahemaad.
Punktide arvestamine: Vbistkonnamangudes ja voistlustel kasutatakse
punktisiisteeme, mille jalgimine ja arvutamine nduab matemaatiliste moistete ja
meetodite rakendamist. Treeningseadmete ja nutiseadmete kasutamine, mille
abil saab jalgida kehalist aktiivsust.

Tantsus eriliselt arvutamisega I16imitud Ulesanded likumiskaartidel, loovad
Ulesanded tekstllesannete néol.

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

Loovad etteasted tantsus, sindmuste korraldamine.

Treeniningrakendused ja- seadmed: Opilased Opivad kasutama erinevaid
digitaalseid treeningrakendusi, nagu nutikellad, et jalgida oma fuisilist aktiivsust,
sidame |66gisagedust, uneharjumusi ja toitumist. Andmete kogumine ja
analiius: Digitaalsed tooriistad voimaldavad Opilastel koguda ja anallilisida oma
treeningandmeid, naiteks jooksmise kiirust, labitud vahemaad voi pdletatud
kaloreid. See aitab Opilastel jalgida oma arengut ja seada uusi eesmarke.



Ruila Kool

(O]
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 Oppe kavandamise ja korraldamise erisused
Grupi suurus ja koostamise pohimotted

Kehaline kasvatus/liikumisdpetus on éppeaine, kus dpilased omandavad praktilisi likumisoskusi vaga erinevate liikumistegevuste kaudu. See
tahendab, et nii dpetaja kui ka dpilane viibivad tunnis pidevalt muutuvas keskkonnas. Ruila P&hikoolis koostatakse grupid klasside kaupa ilma
sooliste erisusteta. Vaikeklasside puhul véivad direktori/juhtkonna/suunamiskomisjoni otsuse puhul vaikeklassid kehalises kasvatuses suurte

klassidega koos osaleda. Oluliseks aspektist dppe korraldamisel on vigastuste ennetamine, mida taotletakse jargneva rakendamisel:

o Kaoikide opilaste aktiivse kaasamisega tegevustesse.

« Opilaste reaalse tegevusaja véimaldamine

o Vahendite ja liikumiseks vajamineva ruumi olemasolu tagamine
e Vdimalused reaalseks harjutamiseks ja dppimiseks.

e Vdimalused individuaalseks dpetamiseks, erivajaduste markamiseks ja tagasiside andmiseks.

e Vajalikud tingimused riietusruumis ja pesemisvdimalustes.

Opilase tundides osalemine

Koik dpilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise kasvatuse/liikumisépetuse tunnis nii, et 6petaja rakendab neid
tegevusse eesmargiparaselt, arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kdikidele dpilastele, sh trennis kaivatele dpilastele. Trennis
kaimine ei taga kdikide dppeaine opitulemuste saavutamist, kuna liikkumisdpetus keskendub lisaks mitmekullgsete oskuste, tervisealaste
teadmiste, eneseanallilsi ja sotsiaal-emotsionaalsete oskuste omandamisele.
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Oppetoodks 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.

w

10.

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

taotletakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta jooksul Uhtlaselt ning jatab Opilasele piisavalt aega puhata ja
huvialadega tegelda;

vBimaldatakse dppida 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/vdi tantsudrituste jalgimine erinevate meediakanalite vahendusel);
kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivbpet (rollimangud, arutelud, projektdpe, spordi-, likumis- ja terviseteemaliste

materjalide lugemine, Il kooliastmes ka loetu analliisimine, dpimapi ja uurimistéé koostamine jm);

tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja mangimine tunnivalise tegevusena, kehalises
kasvatuses Il ja lll kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine; tantsus iseseisev praktiline harjutamine kdikides kooliastmetes.
ergutatakse | kooliastme dpilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama, 1l kooliastmes
innustatakse Opilasi osalema sooritusjargses arutelus, Il kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/ vestlustes; oluliseks osaks
on eneseanallids, mida sooritatakse kooli paevikus ja ainetunnis (eri meetodid) kdikides kooliastmetes.

Ergutatakse opilasi kehalist aktiivsust saavutama ja hoidma, enda kehalisi vdimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma ning
neid péhjendama.

rakendatakse nlldisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pohinevaid dpikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;
kohandatakse dppesisu ja dpitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste véimekusele.
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1.6 Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase dppimist ja arengut, tema kooliastme I6puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist
ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse Ulevaade 6pitulemuste saavutatusest ja Gpilase isikuparasest arengust ning toetatakse selle
kaudu Opilase kujunemist positivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks &ppijaks. Hindamise kaudu saab O&pilane
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 sdnaliste
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 v6i huvitegevuses) dpitu arvestamise ja Gpilase
eneseanallusi koostamise p&himdtted kehaliste vbimete arengu seisukohast.
Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse valja dpilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased vaararusaamad ning spetsiifilised dpiraskused,
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 éppeperioodi 18pul, et kontrollida nii aines seatud
eesmarkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust. Opilasele on 6ppe alguses teada, mis &pitulemuse saavutamise poole mis
dpililesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse
oppe kaigus oma 6ppimist ning seatud eesmarkide saavutamist anallisima ja reflekteerima. Alates esimesest kooliastmest kaasatakse opilane
nii oma t66d hindama kui ka kaasoOpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele (ihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sénalist kirjeldavat tagasisidet.
Kirjalike Ulesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid podratakse tahelepanu ka dpilase keelekasutusele, sh likumis- ja sporditerminite
Oigele kasutusele ning oGigekirjale, mida arvestatakse hindamisel Ulesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal. Erineva
keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise voimaldamiseks kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme.
Hindamisvahendi ja -viisi valik s6ltub seatud dppe-eesmarkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

Kooli hindamise alused on pandud paika dppekava lisas ,hindamisjuhend” ja kodukorras.

Motiveeriva dpikeskkonna ja hindamissusteemi kujundamisel likumisdpetuses on oluline kasutada nii kujundava kui ka kokkuvdtva hindamise
pShimotteid nii, et see annaks dpilasele edasiviivat tagasisidet ja oleks otseselt seotud dppimise toetamisega. Ruila Pdhikooli hindamisjuhendist
lahtudes kommenteeritakse arengule suunavalt iga hinnang ning kdikides kokkuvotvates hinnangutes kajastuvad ka dpioskuste areng ning
osalusaktiivsus oppes.
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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 analuis.

KOKKUVOTVA TAGASISIDE KOMPONENDID

TEADMINE Opilane on omandanud teemaga seotud teadmised. Opetaja kasutab erinevaid viise 6pilase
omandatud teadmiste kontrollimiseks.

RAKENDAMINE Tegevuste sooritamine. Oskuste praktiline omandamine ja kasutamine. Liikumisbpetuse
ainekava opitulemuste kdrval antakse tagasisidet ka Uldpadevustele.

ANALUUS Opilase enda poolne analiiiis oma tegevusele, dppimisele, pingutusele jne. Naiteks etteantud
eneseanalldsi vormi kaudu vai kirjalik analtits perioodi 16pus.

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

1.7 Oppekeskkonna erisused

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

looduskeskkondades nagu metsarajad jms



O]
Kool vdimaldab:
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 iildine kirjeldus

Liikkumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: likumisoskused; tervis ja kehalised
vbdimed; kehaline aktiivsus; likumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

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

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

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

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;
3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, pulda, pdrgatada ja lita vahendit kde, jala ning muu vahendiga;
4) oskus kontrollida keha asendites, likumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekuilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades.
Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool 6ppetundi (nt seiklusvdistlused, matkad, vdistlused, kogukondlikud
likumisuritused nagu rattamatk, tervisepaev).

2 Tervis ja kehalised véimed.

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, véimsus, koordinatsioon,
tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste vdimete mootmine kujundab opilaste teadlikkust tervisega
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seotud kehalistest vdimetest ja loob eeldused enda kehaliste véimete arendamiseks. Kehalisi véimeid mdddetakse ning analtusitakse viisil, mis
toetab 6pilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3 Kehaline aktiivsus.

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse
mitmekesiseid dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
likumispaeviku pidamine valitud perioodi valtel, nadalase liikumisaktiivsuse planeerimine kooli paeviku abil, jne. Oluliseks on Ruila koolis ka
koérge traditsiooniliste liikumissiindmuste toimumine kooli looduskeskkonda kasutades. Oluliselt toetab kehalise aktiivsuse kujundamist Ruila
Pdhikooli sihiseade ainedppe ja huvitdéd 16imimisest, mille raames ainedpetajad veavad ka mitmeid liikumisega seotud ringitunde, mis on
mahutatud dpilaste paevaplaani. Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda kdik dppetegevusi sooritada vdi suure intensiivsusega liikuda,
kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi péhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi (nt rattamatkal suunajate rollid,
seiklusvoistlusel ,Valek® punti abilised)

4 Liikumine ja kultuur.

Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost mitmekdilgsete, sh véljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised
likumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult likuda ja isiklikku
hiigieeni jérgida ning ausa méngu pdhimétteid jargida. Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsulritusel
osalejana vdi vabatahtlikuna, likumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koost6os kaaslastega,
teab enda vdimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja. Tantsu ainekavas kajastuvad loovad, liikumise ja enesevaljendusega seotud
ning koost6dd soodustavad Ulesanded aitavad I8imida likumist erinevate dppeainetega ning toetavad kultuurikandja taju arendamist. Tantsu
ainekava valjundina on seatud erinevad tantsustindmused, millest osavétmine avardab 6pilaste teadmisi kohaliku kultuuri olemusest.

5 Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab
vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit. Taotletavad dpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada 6pilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat tGhiskonda.

Liikumisoskuste omandatuse hindamise koérval antakse tagasisidet ka uldpadevuste arengu ning vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise
kohta.
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Liikumisopetus - 1. klass 70 tundi

Teemad:

Kehaline aktiivsus
Liikumine ja kultuur
Liikumisoskus

Tervis ja kehalised voimed
Vaimne ja kehaline tasakaal

moow»

A. Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Pohiméisted: likumisaktiivsus; siidamelddgisagedus; enesetunne; 112. Lastele tutvustatakse mangude kaudu, kuidas igapaevaste
tegevustega saab koguda vahemalt 60 minutit mddduka voi tugeva intensiivsusega liikumist, mille puhul tekib soojatunne ja
hingeldamine. Lapsed 6pivad, et paevane aktiivsus peaks tdstma sudame I66gisagedust ja pdhjustama kergelt higistamist, ning
arvestavad seda oma liikumisteekonna ja igapaevaste tegevuste planeerimisel.

Oppetdd hdlmab vestlusi ja kiisimusi enesetunde ning siidame 166gisageduse muutumise kohta enne ja parast liikumist ning
sudame I66gisageduse taastumist madala intensiivsusega tegevustega parast haigust vdi vigastust.

Lisaks harjutatakse erineva intensiivsusega liikumismange, ohtlike olukordade aratundmist ning abi kutsumise oskust, sealhulgas
numbri 112 kasutamist ja vajaliku info edastamist.

Opitulemused
Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev likuma
Markab liikudes sudamel00gisageduse ja enesetunde muutust
Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel
Markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras
Loimingu voéimalused
Valdkondlikud:
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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 paevas 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 liikkumisel

Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvoistlus "Valek”, spordinadal, suusapaev

Kodukoha kasitluse voimalused: kohalikud matkad, sporditritused ja vdistlused

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

B. Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Pohiméisted: spordi- voi kultuurilritus/siindmus, "aus mang"; riietumine; hiigieen. Lapsed loovad ja harjutavad erinevaid
likumisulesandeid, nii Uksi kui koos kaaslastega, ning jagavad oma kogemusi, tuues esile uusi oskusi ja kultuuriga seotud
tegevusi. Osaletakse liikumisuritustel, jalgitakse spordi- ja tantsu siindmusi meedias ning arutletakse kogemuste (le.

Opitakse ausa mangu pdhimétteid (sdprus, hoolimine, rédm), Ulesannete jagamist, reeglite jargimist ja kohtuniku otsuse
austamist. Harjutatakse ohutut liikumist erinevates keskkondades, sobiva riietuse ja jalandude valikut, isikliku hugieeni ning
keskkonna hoidmist.

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

Opitulemused

Loob midagi likumisega seotul
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Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel osalejana, vaatlejana v6i vabatahtlikuna

Teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pohimétteid

Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritritusi

Teab ning jargib isiklikku htgieeni ja ohutusndéudeid

Tantsib Uksi, paaris ja rihmas

Avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu

Léimingu voéimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Loodusdpetus - hlgieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; kooliimbruse plaan, iimakaared
Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida saadud kogemusest likumisuritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused

Inimeseobpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus mang/kaitumine, emotsioonid ja nendega toimetulek

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

Voorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus

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

Kodukoha kasitluse voimalused: kohalikud matkad, spordilritused ja voistlused

IKT ja praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuriritusel/sindmusel osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate
likumiste loomine Uksi vdi kaaslastega; luhimatk.

C.Liikumisoskus

Oppesisu
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Pohimoéisted: Konni- ja jooksuoskus, hippeoskus, ronimisoskus, edasilikumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine
rutmis ja muusikas; edasilikumisoskused koost66s paarilise ja rihmaga; likumised vahendil (likumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne);
vahendi kasitsemine; kehakontrolli oskus. Lilkumisoskuste arendamisel arvestatakse &pilase individuaalsust. Opitakse kdndimist,
jooksmist, huppeid, ronimist ning nende kombineerimist tantsu ja likumismangudega sise- ja vali tingimustes, sh erinevatel
maastikel, matkaradadel ja kooliimbruses. Edasilikumisoskus hdélmab liikkumist ajas, ruumis ja rutmis, individuaalselt ja koostoos
paarilise vdi rihmaga, arendades koordinatsiooni, tasakaalu, kehahoiu ja ratmitunnetuse oskusi.

Vahendite abil arendatakse liikumisoskusi ja tehnilist padevust, sh kelk, tdukeratas, jalgratas, uisk, suusad, lumelaud ja vees
likumine, poorates tahelepanu ohutusele ja korrektsele kasutamisele. Viske-, putudmis-, pérgatamis- ja I66misoskused
arendatakse liikumismangude, harjutuste ja koordinatsioonitegevuste kaudu. Tasakaalu ja kehakontrolli harjutatakse paigal,
likumisel ja kombineeritult teiste oskustega, sh tantsus.

Rutmitunnetuse, koostodoskuse ja ausa mangu pdhimdtete 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, liikklusohutusele, veeohutusele ja keskkonna arvestamisele.
Oppemeetodid hélmavad harjutusi, mange, tantsusid, 6ppekéaike, meedia jalgimist ning individuaalset ja koostédalast tegevust.

Opitulemused

Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost6ds paarilise ning
rihmaga

Liigub edasi vahendil harjutustes ja
likumismangudes

Kasitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks

Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise
pbhjustest;

Annab tagasisidet enda likumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

Toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta
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Léimingu véimalused
Valdkondlikud: -

Teised ainevaldkonnad:-

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, liikumissénavara
Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, korval jne), tempo
Too6opetus - endale likumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)
Vdorkeel - voorkeelne liikumissdnavara
Loodusdpetus - likumine erinevates keskkondades, sh maastikel
Inimesedpetus - riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine
Muusika - muusikaline liikumine erineval viisil, ritm

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Orienteerumismangud ja matkad. Mdispargis saab korraldada jalutuskaike, jooksutreeninguid ja
erinevaid likumismange

IKT ja praktilised t66d: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

D.Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Pohimoisted: tervis; energia (toit, uni, likumine); kehalised véimed. Esimeses klassis dpib dpilane erinevate tegevuste kaudu
tunnetama oma kehalisi véimeid, naiteks tasakaalu hoidmist seistes v6i jooksmise kestvust, ning annab tagasisidet oma
suutlikkuse kohta. Kehaliste voimete arendamine — koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud ja
vastupidavus — toimub manguliste harjutuste ja likumismangude kaudu. Oppeprotsessis planeeritakse tegevusi teadlikult, et
opilased mdistaksid, milliseid véimeid nad arendavad, kasutades selleks dpetaja juhendamist, suunatud kisimusi ja tegevuste
jaamu kehaliste voimete siltide voi postrite abil.

Kolmanda klassi |6puks peaksid opilased omama esmast arusaama kehaliste voimete mdistetest — osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus ja koordinatsioon. Samuti 6pivad nad tervisega seotud seoseid: kuidas likumine kulutab
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energiat ja kuidas toit annab energiat, ning oskavad 6petaja juhendamisel mdo6ta ja hinnata oma kehalisi vdimeid tervise
seisukohast.

Opitulemused

Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes

Nimetab kehalisi voimeid

M&ddab enda kehalisi véimeid dpetaja juhendamise

Teab liikkumise ja toitumise olulisust tervisele

Loéimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Matemaatika - kehaliste véimete mdotmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine, korduste arvud, pikkus-, ajathikud, nende
tajumine ja teisendamine

Inimesebpetus - toitumine, uni, likumine

Eesti keel - kehaliste vbimetega seotud mdisted

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

Kodukoha kasitluse voimalused: matkaradade kasutamine kohalikes metsades, parkides vdimaldab regulaarselt tegeleda jooksmise,
kdndimise, rattaséidu ja suusatamisega

IKT ja praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine dpetaja juhendamisel

E. Vaimne ja kehaline Tasakaal

Oppesisu

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; 166gastus; keskendumine; tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavad peamiselt keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused. Keskendumisharjutuste
ajal suunatakse tahelepanu uhele konkreetsele tegevusele, samas kui tahelepanuharjutuste ajal ollakse vaatleja, margates oma
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emotsioone, tundeid ja umbrust. Kehatunnetusharjutusi viiakse Iabi dpetaja juhendamisel, naiteks laste jooga, |6dvestus- ja
puudutustegevused tunni I6pus.

Opitulemused

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi 6petaja juhendamisel

Markab &petaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

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

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Loodusmatkad ja meditatsioon kohalikus looduses, kogukonna spordi-ja tervisepaevad

IKT ja praktilised to66d: 6petaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sdnastamine.
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Liikumisopetus - 2. klass 70 tundi

Teemad:

Kehaline aktiivsus
Liikumine ja kultuur
Liikumisoskus

Tervis ja kehalised voimed
Vaimne ja kehaline tasakaal
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A. Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Pohiméisted: likumisaktiivsus; sidamelddgisagedus; enesetunne; 112. Lastele tutvustatakse mangude ja harjutuste kaudu, kuidas
igapaevaste tegevustega koguda vahemalt 60 minutit médduka vdi tugeva intensiivsusega liikkumist, mille kaigus tekib soojatunne
ja kerge hingeldus. Opilased 6pivad, et pdevane aktiivsus téstab 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 sidame |66gisageduse taastumisele madala intensiivsusega tegevuste abil parast haigust vai vigastust.

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

Opitulemused
Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma
Markab liikudes sudamel00gisageduse ja enesetunde muutust
Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi 6petaja juhendamisel
Markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras
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 vdimalusi valitreeninguteks, jooksuringideks ja jalutuskaikudeks.

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

B. Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Pohimoisted: spordi- voi kultuuriliritus/stindmus, "aus mang"; riietumine; hiigieen. Lapsed loovad ja harjutavad erinevaid
likumisulesandeid nii individuaalselt kui koos kaaslastega ning jagavad oma kogemusi, tuues esile uusi oskusi ja kultuuriga
seotud tegevusi. Nad osalevad liikumisuritustel, jalgivad spordi- ja tantsu sindmusi meedias ning arutlevad saadud kogemuste
ule.

Opitakse ausa mangu pdhimétteid — sdéprus, 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, kooliimbruses ja tanaval, jargides liikluseeskirju.
Samuti tutvustatakse erinevaid tantsu- ja liikumiskultuure, vorreldes eri kultuuride tantsude sarnasusi ja erinevusi.

Opitulemused

Loob midagi likumisega seotul

Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisUritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna
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Teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pohimdtteid

Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritritusi

Teab ning jargib isiklikku htgieeni ja ohutusndéudeid

Tantsib Uksi, paaris ja rihmas

Avastab liikumisvoimalusi tantsu kaudu

Loimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Loodusbpetus - hligieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; koolilmbruse plaan, ilmakaared
Eesti keel - teksti mbistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida saadud kogemusest liikkumisuritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused

Inimesebpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus mang/kaitumine, emotsioonid ja nendega toimetulek

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

Vddrkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja vodrkeeles

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Orienteerumismangud ja matkad. Mdispargis saab korraldada jalutuskaike, jooksutreeninguid ja
erinevaid likumismange

IKT ja praktilised t66d: on saanud spordi- vdi kultuuriritusel/sindmusel osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate
likumiste loomine uksi vdi kaaslastega; luhimatk.

C.Liikumisoskus

Oppesisu

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, huppeoskus, ronimisoskus, edasilikumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine
rutmis ja muusikas; edasilikumisoskused koostdos 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, turvavarustuse kasutamisele, liiklus- ja veeohutusele ning keskkonna arvestamisele.
Oppemeetoditeks on harjutused, mangud, tantsud, 6ppekéigud, meedia jalgimine ning individuaalne ja koostédalane tegevus.

Opitulemused

Kasutab edasilikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning
rihmaga

Liigub edasi vahendil harjutustes ja
likumismangudes

Kasitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks

Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu likumise p&himdtteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise
pohjustest;

Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

Toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, likumissdnavara

Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, kérval jne), tempo
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To66petus - endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)
VVdorkeel - vodrkeelne liikumissdnavara

Loodusdpetus - likumine erinevates keskkondades, sh maastikel
Inimesedpetus - riletumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine
Muusika - muusikaline liikumine erineval viisil, ritm

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Orienteerumismangud ja matkad. Mdispargis saab korraldada jalutuskaike, jooksutreeninguid ja
erinevaid likumismange

IKT ja praktilised t66d: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

D.Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Pohimoisted: tervis; energia (toit, uni, likumine); kehalised voimed. Teises klassis 6pib dpilane erinevate tegevuste ja mangude kaudu
tundma oma kehalisi véimeid, naiteks tasakaalu hoidmist seistes voi jooksmise kestvust, ning annab tagasisidet oma suutlikkuse
kohta. Kehaliste véimete arendamine — koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud ja vastupidavus —
toimub ménguliste harjutuste ja likumismangude kaudu. Oppeprotsessis planeeritakse tegevusi nii, et dpilased mdistaksid,
milliseid véimeid nad arendavad, kasutades dpetaja juhendamist, suunatud kusimusi ja tegevuste jaamu kehaliste voimete siltide
vOi postrite abil.

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

Opitulemused

Osaleb aktiivselt kehalisi vbimeid arendavates mangudes ja harjutustes

Nimetab kehalisi voimeid

Mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamise
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Teab liikkumise ja toitumise olulisust tervisele

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Matemaatika - kehaliste véimete mdotmine épetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine, korduste arvud, pikkus-, ajathikud, nende
tajumine ja teisendamine

Inimesedpetus - toitumine, uni, likumine

Eesti keel - kehaliste vbimetega seotud mdisted

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

Kodukoha kisitluse voimalused: matkaradade kasutamine kohalikes metsades, parkides voimaldab regulaarselt tegeleda jooksmise,
kdndimise, rattasdidu ja suusatamisega

IKT ja praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine dpetaja juhendamisel.

E. Vaimne ja kehaline Tasakaal

Oppesisu

Pohiméisted: 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
Uihele konkreetsele tegevusele ning tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga, I6ddvestusharjutused tunni I6pus, |66gastus- ja puudutustegevused).Tahelepanuharjutuse
juures ollakse vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees vdi mis toimub minu Gmber.

Opitulemused
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Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi 6petaja juhendamisel

Markab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Inimesebpetus - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega toimetulek, mina ja endasse suhtumine, probleemidega
toimetulek

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Loodusmatkad ja meditatsioon kohalikus looduses, kogukonna spordi-ja tervisepaevad

IKT ja praktilised to66d: 6petaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sdnastamine.
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Teemad:

Kehaline aktiivsus
Liikumine ja kultuur
Liikumisoskus

Tervis ja kehalised voimed
Vaimne ja kehaline tasakaal
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A. Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Pohiméisted: likumisaktiivsus; sidamelddgisagedus; enesetunne; 112. Kolmandas klassis dpitakse mangude ja harjutuste kaudu,
kuidas igapaevaste tegevuste abil koguda vahemalt 60 minutit mddduka voi tugeva intensiivsusega liikumist, mille kaigus tekib
soojatunne ja kerge hingeldus. Lapsed Opivad, et paevane liikumine téstab sidame I66gisagedust ja pohjustab kergelt
higistamist, 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 p6oratakse tdhelepanu siidame l66gisageduse taastumisele madala intensiivsusega tegevuste abil parast haigust voi
vigastust. Lisaks arendatakse erineva intensiivsusega liikumisoskusi likumismangude kaudu ning dpetatakse ohtlike olukordade
aratundmist ja abi kutsumise oskust, sealhulgas numbri 112 kasutamist ja vajaliku info edastamist.

Opitulemused

Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev likuma

Markab liikudes sidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;
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Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi 6petaja juhendamisel;

Markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras

Léimingu 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 paevas ja sidamel6dgisageduse markamine; loendamine; liitmine; 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).

B. Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Pohimoisted: spordi- voi kultuurilritus/siindmus, "aus mang"; riietumine; hiigieen. Kolmandas klassis loovad ja harjutavad lapsed
erinevaid liikkumisulesandeid nii Uksi kui koos kaaslastega ning jagavad oma kogemusi, markides uusi oskusi ja kultuuriga seotud
tegevusi. Nad osalevad liikkumisuritustel, jalgivad spordi- ja tantsisindmusi 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. Lapsed liiguvad erinevatel pindadel ja maastikel, matkaradadel, koolilmbruses ja tanaval, jargides
likluseeskirju. Samuti tutvustatakse erinevaid tantsu- ja likumiskultuure, vdrreldes eri kultuuride tantsude sarnasusi ja erinevusi.

Opitulemused
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Loob midagi likumisega seotul

Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikkumisuritusel osalejana, vaatlejana v6i vabatahtlikuna

Teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pohimdtteid

Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritritusi

Teab ning jargib isiklikku htgieeni ja ohutusndudeid

Tantsib Uksi, paaris ja rihmas

Avastab liikumisvoimalusi tantsu kaudu

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

LoodusOpetus - hligieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; koolilmbruse plaan, ilmakaared
Eesti keel - teksti mbistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida saadud kogemusest liikumisuritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused

Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus mang/kaitumine, emotsioonid ja nendega toimetulek

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

Vddrkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja vodrkeeles

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Orienteerumismangud ja matkad. Mdispargis saab korraldada jalutuskaike, jooksutreeninguid ja
erinevaid likumismange

IKT ja praktilised t66d: on saanud spordi- vdi kultuurilritusel/sindmusel osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate
likumiste loomine uksi vdi kaaslastega; luhimatk.

C.Liikumisoskus

Oppesisu
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Pohimoéisted: Konni- ja jooksuoskus, hippeoskus, ronimisoskus, edasilikumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine
rutmis ja muusikas; edasilikumisoskused koost66s paarilise ja rihmaga; likumised vahendil (likumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne);
vahendi kasitsemine; kehakontrolli oskus. Lilkkumisoskuste arendamisel arvestatakse iga dpilase individuaalsust ning tema vdimeid ja
eripara. Opitakse kdndimise ja jooksmise oskusi, mille harjutused, méangud ja sammude p&hised tantsud toimuvad nii
sisetingimustes ja valitingimustes, sh erinevat tiitipi maastikul. Opilased osalevad lihimatkadel ja dppekaikudel linna- voi
looduskeskkonnas. Hippemangud ja huppemustrid, sh vertikaal- ja horisontaalsuunas, arendavad huppeoskust ning neid
kombineeritakse jooksu- ja teiste liikumistega. Ronimisoskust arendatakse erinevatel vahenditel, takistuste Uletamisel ja
erinevatel tasapindadel, jargides ohutuse péhimdtteid.

Edasiliikumisoskus hélmab liikkumist ajas, ruumis ja rutmis, kehaliigutusi heli ja muusika saatel ning liikkumist
enesevaljendusvahendina. Liikumine toimub nii individuaalselt kui koostdos paarilise ja rathmaga, harjutades erinevates
suundades, tempos ja rutmis. Vahendite abil arendatakse koordinatsiooni, tasakaalu, kehahoiu ja rutmitunnetuse oskusi, sh
likumine kelkudel, tdukeratastel, jalgratastel, uiskudel, suuskadel, lumelaudadel ja vees. Samuti keskendutakse tehnilistele
oskustele ja vahendite ohutule kasutamisele, sealhulgas hooldusele ja korrektsele hoidmisele.

Viske- ja puldmisoskust arendatakse erinevate harjutuste ja likumismangude kaudu, poorates tahelepanu tapsusele, erinevatele
viskekaugustele, asenditele ja liikumisele. Pérgatamisoskus, palli I60mine kae, jala ja vahendi abil ning palli juhtimine ja
peatamine arendavad koordinatsiooni, tapsust ja likumisoskust. Tasakaalu- ja kehakontrolliharjutused toimuvad nii paigal kui
likumisel, erinevatel pindadel ja kdrgustel, sh kombineeritult teiste liikumisoskustega, sealhulgas tantsus.

Liikumise ja tantsu kaudu arendatakse riitmitunnetust, koostédoskust ja Ulesannete jagamise vdimet. Opitakse ausa mangu
pbhimotteid, reeglite jargimist ja kohtuniku otsuse austamist. Labiv teema “Tervis ja ohutus” keskendub ohutule likumisele,
riskikaitumise ennetamisele, turvavarustuse kasutamisele, liiklusohutusele ja keskkonna arvestamisele. Lisaks arendatakse
veeohutust ja ujumisoskust ning épetatakse ohutut kaitumist vahenditel likumisel. Oppemeetodid héimavad harjutusi, mange,
tantsusid, dppekaike, meedia jalgimist ning nii individuaalset kui koostddalast tegevust.

Opitulemused

Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost6ds paarilise ning
rihmaga
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Liigub edasi vahendil harjutustes ja
likumismangudes

Kasitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks

Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu likumise p&himdtteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise
pdhjustest;

Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

Toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta

Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal héljuda, rinnuli- ja selili asendis kokku 200 meetrit edasi liikuda

Hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi

Arvestab tegevustes kaaslasi

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, likumissénavara
Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, kérval jne), tempo

Tooopetus - endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)
Voorkeel - voorkeelne liikumissdnavara

Loodusdpetus - likumine erinevates keskkondades, sh maastikel
Inimesedpetus - riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine
Muusika - muusikaline liikumine erineval viisil, ritm

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Orienteerumismangud ja matkad. Mdispargis saab korraldada jalutuskaike, jooksutreeninguid ja
erinevaid likumismange

IKT ja praktilised t66d: annab tagasisidet enda likumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus.

D.Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu
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Pohimoisted: tervis; energia (toit, uni, likumine); kehalised véimed. Kolmandas klassis 6pib dpilane lIabi erinevate tegevuste tundma
oma kehalisi vbimeid, naiteks tasakaalu hoidmist ja jooksuoskust, ning andma tagasisidet oma suutlikkuse kohta. Kehalisi
vBimeid — koordinatsiooni, osavust, tasakaalu, kiirust, painduvust, reaktsiooni, jdudu ja vastupidavust — arendatakse manguliste
harjutuste ja likumismangude kaudu, kus lapsed saavad harjutada nii Uksi kui koos kaaslastega.

Opitulemused

Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes

Nimetab kehalisi véimeid

Mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamise

Teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

Loéimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Matemaatika - kehaliste vbimete md6tmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine, korduste arvud, pikkus-, ajathikud, nende
tajumine ja teisendamine

Inimesebpetus - toitumine, uni, likumine

Eesti keel - kehaliste voimetega seotud mdisted

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

Kodukoha kasitluse voimalused: matkaradade kasutamine kohalikes metsades, parkides vdimaldab regulaarselt tegeleda jooksmise,
kéndimise, rattasdidu ja suusatamisega

IKT ja praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine dpetaja juhendamisel.

E. Vaimne ja kehaline Tasakaal

Oppesisu

Pohiméisted: 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
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ihele konkreetsele tegevusele ning tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (laste jooga, |6dvestusharjutused tunni I8pus, 166gastus- ja puudutustegevused).Tahelepanuharjutuse
juures ollakse vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees vdi mis toimub minu Umber.

Opitulemused

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi 6petaja juhendamisel

Markab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Loimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Inimesebpetus - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega toimetulek, mina ja endasse suhtumine, probleemidega
toimetulek

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Loodusmatkad ja meditatsioon kohalikus looduses, kogukonna spordi-ja tervisepaevad

IKT ja praktilised t66d: dpetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sénastamine.
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Liikumisopetus - 4. klass 105 tundi

Teemad:

A. Kehaline aktiivsus

B. Liikumine ja kultuur

C. Liikumisoskus

D. Tervis ja kehalised voimed
E. Vaimne ja kehaline tasakaal

A. Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Pohimoisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidamelddgisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine. lga
paev on oluline liikuda vahemalt 60 minutit. Selleks voib teha hommikul vaikese soojenduse, vaheajal mangida dues voi jalutada
parast kooli. Métle, kuidas likumist oma paevakavasse planeerida, et sul jaguks aega nii koolitédks kui liikumiseks. Opi tundma
oma sudamelddgisagedust: rahulikus olekus, likumise ajal ja parast seda. Selleks vdib kasutada lihtsat pulsikella voi jalgida,
kuidas suda kiiremini tuksub. Parast liikumist on tahtis juua vett ja venitada lihaseid, et keha taastuks. Kui oled vasinud voi
haigusest taastumas, alusta rahuliku likumisega ja maga piisavalt. Liikumisel pea alati ohutust silmas: kanna Kiivrit rattaga sdites,
ara mangi libedal platsil ja tea, millal helistada 112, kui keegi saab vigastada.

Opitulemused
Teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallitisib seda
Plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse
Moddab enda stiidamelddgisagedust
Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi
Teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.
Léimingu véimalused
Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:
Loodusopetus - kehalise aktiivsuse mdotmine tehnoloogiliste vahendite abil, likumise méju elunditele, elundkondade Ulesanded, tervislikud

eluviisid
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Matemaatika - siidamel66gisageduse modtmine; loendamine; litmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg
Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, likumine, taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi
likudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; liikumisega seotud sdnavara

Muusika - likumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse véimalus

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

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

IKT ja praktilised t66d: siidamelodgisageduse modtmine; lUhiajaliselt enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (likumispaevik).

B. Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Pohimaéisted: spordi- voi kultuuridritus/sindmus; aus mang; riietumine; higieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Liikumine ja tants on I6bus ja huvitav viis ennast véljendada. Opilane 8pib erinevaid liikumis- ja tantsuharjutusi, loob ise vaikeseid
likumislahendusi ning raagib, mis talle neis meeldis ja mida tahab veel éppida. Métleb, kuidas liikumine ja tants seostuvad tema
igapaevaeluga — naiteks mangud, sport vai koolitegevused. Opib ausa mangu pdhimétteid: meeskonnavaim, vérdsus ja reeglite
jargimine. Vaatab, kuidas spordi- ja tantsusiindmused toimuvad Eestis ja mujal maailmas. Opib tundma ohutuse ja hiigieeni
tahtsust liikkumisel, riietub ilmastiku ja tegevuse jargi ning 6pib looduses liikumise pdhitddesid. Tantsimine ja tantsumangud
aitavad avastada kultuuri ja oma enesevaljendust.

Opitulemused

Loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet

Arutleb kogemuse lle, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud likumisUritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna

Teab ja rakendab ausa mangu pohimétteid ning sellega seotud vaartusi

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuuridritusi

Maistab isikliku hugieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid

Tantsib Uksi, paaris ja rihmas

M@bistab parimustantsu ja nlildisaegsete tantsude rolli kultuuris

Avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina
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Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Inimesedpetus - riietus, hlgieen, liikumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vaartuste maaramine, aus mang

Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

VVoorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, likumisalane sénavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/Urituste/spordialade kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuuridritusi

Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti mbistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida saadud kogemusest liikumisuritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused

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

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eriparade
mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui likumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja selle
seos Bpilase omakultuuriga.

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

Kodukoha kasitluse voimalused: matkaradade kasutamine kohalikes metsades, parkides vdimaldab regulaarselt tegeleda jooksmise,
kdndimise, rattaséidu ja suusatamisega

IKT ja praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuurilritusel/siindmusel osalemiskogemuse; erinevate liikkumiste loomine Uksi voi
kaaslastega; matk.

C.Liikumisoskus

Oppesisu

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, huppeoskus, ronimisoskus; edasilikumisoskuste kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine
rutmis ja muusikas; edasilikumisoskused koostd0s paarilise ja rithmaga; likumised vahendil; turvalisus liikkumisel; vahendi hooldamine ja
kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis. Opilane 6pib kasutama erinevaid likumisoskusi igapaevases tegevuses,
mangudes, spordis ja tantsus. Kénni- ja jooksuoskus, huppe- ja hupete kombinatsioonid ning lihtsad ronimisharjutused aitavad
arendada tasakaalu ja koordinatsiooni. Liikumine vdib toimuda dues vai siseruumis, rutmis muusika saatel ja koostods paarilise
vdi rihmaga. Opilane oskab kasutada liikumisvahendeid, néiteks pallid, reketid véi hiippendér, ning mdistab nende hooldamise
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tahtsust. Ta 6pib turvalist likumist, kandma sobivat riietust ja turvavarustust, jalgima kaaslasi ning méistma ohutuse péhimaétteid.
Tantsimine ja liikumismangud aitavad avastada rutmi, koordinatsiooni ja meeskonnatdod.

Opitulemused

Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostd6s
paarilise ning rithmaga

Rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid

Kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone

Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

Anallusib enda tegevust rGhmas tegutsejana

AnallUsib enda likkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist

Teab liikumisoskusi liikumisharrastuses

Loéimingu voéimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, likumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud liikumisoskused, teadmised, pdhjus-tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

Matemaatika - ruumilised maoisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vordlused ja anallUsioskus.
Toodpetus - endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), manguvahendite valmistamine

Voorkeel - voorkeelne spordivahendite, mangude ja likumissénavara

Loodusopetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, likumine erinevatel loodustasapindadel ja loodusega seose loomine,
likumine erinevates ilmasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi,
rutmi, muusika ja likumise seostamine, loovliikumine

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Orienteerumismangud ja matkad. Mdispargis saab korraldada jalutuskaike, jooksutreeninguid ja
erinevaid likumismange

IKT ja praktilised t66d: dpilase eneseanallils ankeedi alusel.
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D.Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Pohimaoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; liikumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliis.
Opilane 6pib tundma erinevaid kehalisi véimeid — jéudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja vastupidavust — ning oskab tuua naiteid,
miks neid igapaevaelus vaja on. Ta osaleb mddtmistes, jalgib tulemusi ja analuusib neid, et seada luhikesi eesmarke enda
kehaliste vbimete arendamiseks. Liikumisharjutustes paneb ta tahele, kuidas iga tegevus aitab tal jbudu, kiirust véi tasakaalu
parandada. Opilane 6pib ka likumise ja toitumise tahtsust, mdistes, et tasakaalustatud toit ja liikumine hoiavad keha tervena.

Opitulemused

Seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi

Seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vbimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pohjal

Arendab enda kehalisi véimeid, lahtudes seatud eesmargis

Anallusib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist

Maistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele

Loéimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Matemaatika - kehaliste véimete md6tmine ja tulemuste anallus, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vérdlemine
tervisetsoonidega. Inimesedpetus - kehalised véimed, kehaline aktiivsus, likumine, toitumine

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

Loodusained - kehaliste véimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste véimetega seotud mdbisted

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

Kodukoha kasitluse voimalused: matkaradade kasutamine kohalikes metsades, parkides vdimaldab regulaarselt tegeleda jooksmise,
kdndimise, rattasdidu ja suusatamisega

IKT ja praktilised t66d: kehaliste voimete méétmine; lUhiajalise eesmargi seadmine; tulemuste anallits

E. Vaimne ja kehaline Tasakaal

Oppesisu
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P6himoéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; I166gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon. Opilane
sooritab dpetaja juhendamisel lihtsaid vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid harjutusi. Naiteks margib oma métteid, tundeid ja
kehalisi aistinguid, kuulates kahel Gmberringi toimuvat — helisid, liikumist, objekte. Ta teeb kehatunnetusharjutusi, likudes
tahelepanelikult peaosast jalatallani, ja Iddvestusharjutusi tunni I6pus. Opilane kirjeldab, kuidas need tegevused talle mdjusid ja
kuidas ta end parast harjutusi tundis. Ta dpib markama emotsioone ja nende muutusi ning proovib lihtsamaid viise nende
reguleerimiseks.

Opitulemused

Sooritab 6petaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale

Markab dpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi

Loéimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni

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

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika méju enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva likumistegevuse ja heli leidmine

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Loodusmatkad ja meditatsioon kohalikus looduses, kogukonna spordi-ja tervisepaevad

IKT ja praktilised t66d: dpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sénastamine.
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Liikumisopetus - 5. klass 70 tundi

Teemad:

A. Kehaline aktiisus

B. Liikumine ja kultuur

C. Liikumisoskus

D. Tervis ja kehalised voimed
E. Vaimne ja kehaline tasakaal

A. Kehaline aktiivsus

Oppesisu
Pohimaoisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; sidameldogisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.
Liikkumine on oluline igapaevaselt ja vahemalt 60 minutit paevas aitab hoida keha tervena. Paevakava planeerides métle, millised
tegevused aitavad sul aktiivne olla: hommikune liikumine, vaheajal likumismangud, jalutuskaigud véi sport parast kooli. Opi
jalgima oma pulssi puhkeolekus ja erineva intensiivsusega tegevuste ajal. Selleks vdid kasutada aktiivsusmonitori, sammulugejat
vOi kehalise aktiivsuse rakendust. Parast treeningut joo vett, venita lihaseid ja lase suidamel rahuneda. Kui oled taastumas
haigusest voi vigastusest, alusta rahulikust tegevusest ja vali sobivad harjutused. Ka vasimuse korral on piisav uni vaga oluline.
Liikumisel pea meeles ohutust: pdrutused, luumurrud, tlekuumenemine vai kiilmaga jahtumine vdivad juhtuda. Vaja on ka teada,
millal ja kuidas helistada 112.

Opitulemused
Teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja analuusib seda
Plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse
Moddab enda stiidamelddgisagedust
Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi
Teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.
Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:
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Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse mdédtmine tehnoloogiliste vahendite abil, likumise méju elunditele, elundkondade Ulesanded, tervislikud
eluviisid

Matemaatika - sidamel6dgisageduse mootmine; loendamine; litmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg
Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mojutavad tegurid, liikumine, taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi
likudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; likumisega seotud sénavara

Muusika - likumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse véimalus

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Ruila mbisa park pakub haid voimalusi valitreeninguteks, jooksuringideks ja jalutuskaikudeks.

IKT ja praktilised t66d: siidamel6dgisageduse mddtmine; lUhiajaliselt enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (likumispaevik).

B. Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Pohimoisted: spordi- voi kultuuritritus/sundmus; aus mang; riietumine; higieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.
Liikumine ja kultuur kaivad tihedalt kokku. Opilane 8pib looma erinevaid liikumist toetavaid harjutusi ja annab tagasisidet enda ja
kaaslaste toole. Arutleb, milliseid oskusi ta liikumise ja tantsimise kaigus kasutab ning mida tahab veel arendada. Mdtleb, kuidas
tema liikumis- ja tantsukogemus seostub erinevate eluvaldkondade ja Uldpadevustega. Teab ausa mangu pdhimétteid ja selle
algust Eesti Olimpiaakadeemia kaudu. Uurib liikumis- ja spordisiindmusi Eestis ja maailmas, sportlasi ning voistkondi, kes
esindavad rahvusvahelisel tasemel. Opib ohutusreegleid, riietumist ja hiigieeni tahtsust, samuti looduses liikumist ja eksimise
korral kaitumist. Tantsimine aitab avastada eri kultuuride liikkumiskultuuri ja mdista, kuidas tants on enesevaljendus ning osa meie
omakultuurist.

Opitulemused

Loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet

Arutleb kogemuse ule, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

Teab ja rakendab ausa mangu pohimétteid ning sellega seotud vaartusi

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuuridritusi

Maistab isikliku higieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid

Tantsib Uksi, paaris ja rihmas
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Maistab parimustantsu ja niddisaegsete tantsude rolli kultuuris

Avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Inimesedpetus - riietus, hugieen, likumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vaartuste maaramine, aus mang

Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, likumisalane sénavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/Urituste/spordialade kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuuridritusi

Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti mbistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida saadud kogemusest liikkumisuritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu m&étihikute tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -
mangudes

Muusika - muusikaline likumine - laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eriparade
mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui likumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase omakultuuriga.

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

Kodukoha kasitluse voimalused: ekskursioonid kohalikes kultuuriloolistes paikades

IKT ja praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuurilritusel/stindmusel osalemiskogemuse; erinevate liikkumiste loomine Uksi voi
kaaslastega; matk.

C.Liikumisoskus

Oppesisu

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, huppeoskus, ronimisoskus; edasilikumisoskuste kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine
ritmis ja muusikas; edasilikumisoskused koostd0s paarilise ja rithmaga; likumised vahendil; turvalisus liikkumisel; vahendi hooldamine ja
kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis. Opilane taiendab oma edasiliikumisoskusi, kasutades kdndimis-, jooksu- ja
huppekombinatsioone, ronimist ning tantsu muusika saatel. Ta oskab planeerida tempo jooksudel, kombineerida hippeid ja
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likumisi spordi- ja tantsuharjutustes ning rakendada oskusi paaris- ja rthmatoodes. Vahendil liikumine (jalgratas, rula,
tdukeratas) toimub erinevates keskkondades, arvestades turvalisust ja keskkonna iseérasusi. Opilane oskab hooldada oma
likumisvahendit, kasutada seda mangudes ja sportlikus tegevuses, arendades koordinatsiooni, tasakaalu ja ritmitunnetust. Ta
oskab kavandada lihtsa liikkumisteekonna, jargida ohutusreegleid ja turvavarustust ning analtusida enda tegevust ruthmas, tuues
valja, kuidas kaaslastega arvestas.

Opitulemused

Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostd6s
paarilise ning rihmaga

Rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid

Kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks

Koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone

Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

AnallUsib enda tegevust riihmas tegutsejana

Anallusib enda liikkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist

Teab liikumisoskusi liikumisharrastuses

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, likumissdénavara, suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud likumisoskused, teadmised, pdhjus-tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vordlused ja anallisioskus.
Tdoopetus - endale likumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), manguvahendite valmistamine

V6orkeel - vodrkeelne spordivahendite, mangude ja liikumissdénavara

Loodusbpetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, likumine erinevatel loodustasapindadel ja loodusega seose loomine,
likumine erinevates ilmasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida erinevatele Glesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi,
ratmi, muusika ja liikumise seostamine, loovliikumine

Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvoistlus "Valek”, siigisene spordipaev ja likumisnadal, suusapaev, parimuspaev
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Kodukoha kasitluse voimalused: Orienteerumismangud ja matkad. Mdispargis saab korraldada jalutuskaike, jooksutreeninguid ja
erinevaid likumismange

IKT ja praktilised t66d: 6pilase eneseanallilis ankeedi alusel.

D.Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Pohimaoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; liikumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliis.
Opilane seostab kehalisi vdimeid arendavaid harjutusi ja tegevusi igapaevaeluga, markides, millised harjutused aitavad arendada
jéudu, Kiirust, painduvust, tasakaalu ja aeroobset vastupidavust. Ta osaleb aktiivselt kehaliste vbimete modtmisel, registreerib
tulemusi ja analtuusib neid tervisetsoonide alusel. Tulemuste pdhjal seab &pilane lUhiajalisi eesmarke ja jalgib nende saavutamist.
Ta fikseerib tehtud tegevused, arendab kehalisi vbimeid ja mdistab liikumise ning toitumise tasakaalu tahtsust tervise hoidmisel.

Opitulemused

Seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi

Seab luhiajalisi eesmarke kehaliste véimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pohjal

Arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes seatud eesmargis

AnallUsib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist

Maistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Matemaatika - kehaliste véimete mddtmine ja tulemuste anallus, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vérdlemine
tervisetsoonidega.

Inimesebpetus - kehalised véimed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

Loodusained - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste vdimetega seotud mdisted

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

Kodukoha kasitluse voimalused: matkaradade kasutamine kohalikes metsades, parkides voimaldab regulaarselt tegeleda jooksmise,
kéndimise, rattasdidu ja suusatamisega




Ruila Kool

()

IKT ja praktilised to66d: kehaliste voimete mddtmine; lUhiajalise eesmargi seadmine; tulemuste anallts

E. Vaimne ja kehaline Tasakaal

Oppesisu

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; I66gastus; keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon. Opilane
tegeleb vaimse ja kehalise tasakaalu harjutustega dpetaja toetusel, markides tahelepanelikult oma métteid, tundeid ja keha
aistinguid. Ta kasutab kehatunnetusharjutusi ja Iddvestustunde, et dppida keskenduma ja rahunema. Opilane kirjeldab tegevuste
moju endale, analuusides, kuidas need aitasid tal rahuneda, keskenduda ja paremini oma emotsioone mdista. Ta dpib markama
oma emotsioone ja katsetab erinevaid viise, kuidas nendega toime tulla ja end reguleerida.

Opitulemused

Sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale

Markab dpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni

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

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika m&ju enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva likumistegevuse ja heli leidmine

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Loodusmatkad ja meditatsioon kohalikus looduses, kogukonna spordi-ja tervisepaevad

IKT ja praktilised t66d: dpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sénastamine.
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Liikumisopetus - 6. klass 70 tundi

Teemad:

A. Kehaline aktiivsus

B. Liikumine ja kultuur

C. Liikumisoskus

D. Tervis ja kehalised véimed
E. Vaimne ja kehaline tasakaal

A. Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Pohimoisted: likumisaktiivsus; pingutamine; sidamelddgisagedus; soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.
Kehaline aktiivsus aitab hoida keha tervena ja annab energiat igapaevaseks tegevuseks. Tahtis on liikuda vahemalt 60 minutit
paevas, sh erineva intensiivsusega tegevused: sport, jalutamine, rattasdit vdi mangud. Planeeri paev nii, et liikumine oleks osa
sinu igapaevasest rutiinist. Opi mddtma slidamelddgisagedust puhkeolekus ja tegevuse ajal, et teada, kui aktiivselt sa liigud.
Selleks vdid kasutada tehnoloogilisi vahendeid nagu aktiivsusmonitorid voi rakendused, aga ka td6dlehti ja kiisimustikke. Parast
treeningut taastumine on tahtis: joo piisavalt, venita lihaseid ja lase sidamel rahuneda. Taastumine haigusest, vigastusest voi
vasimusest néuab rahulikku algust ja piisavat und. Liikumisel métle ohutusele: ara kuku rattaga, kanna kaitsmeid, valdi
Ulekuumenemist ja kilma, ning oska vajadusel helistada 112 ja anda tapset infot.

Opitulemused

Teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallusib seda

Plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse

M&6dab enda sudamelbogisagedust

Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi

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

Loimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:




Ruila Kool

()

Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse mdédtmine tehnoloogiliste vahendite abil, likumise méju elunditele, elundkondade Ulesanded, tervislikud
eluviisid

Matemaatika - sidamel6dgisageduse mootmine; loendamine; litmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg
Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mojutavad tegurid, liikumine, taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi
likudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; likumisega seotud sénavara

Muusika - likumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse véimalus

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Ruila mbisa park pakub haid voimalusi valitreeninguteks, jooksuringideks ja jalutuskaikudeks.

IKT ja praktilised t66d: siidamel6dgisageduse mddtmine; lUhiajaliselt enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (likumispaevik).

B. Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Pohimoisted: spordi- voi kultuuritritus/sundmus; aus mang; riietumine; higieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.
Liikumine ja kultuur on tihedalt seotud ning pakuvad véimaluse avastada end ja maailma. Loo ise erinevaid liilkumis- ja
tantsulahendusi ning anna neile tagasisidet, analuusi, milliseid oskusi kasutasid ja mida veel arendada. Métle, kuidas sinu
likumis- ja tantsukogemus seostub erinevate eluvaldkondade ja Uldpadevustega. Tea ausa mangu pohimdtteid, meeskonna
vaimu ja voistlusreegleid ning uuri Eesti ja rahvusvahelisi liikumis- ja tantsusundmusi. Teadvusta ohutusreegleid, hugieeni
olulisust, riiletumist ja looduses likumise vdimalusi. Opi kasutama ka kaarti, kompassi v6i GPS-i tundmatus keskkonnas ning
planeeri reisiteekondi. Tantsimine ja likumine erinevates kultuurides aitab mdista enesevaljendust ja seost oma omakultuuriga.

Opitulemused

Loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet

Arutleb kogemuse lle, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud likumisUritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna

Teab ja rakendab ausa mangu péhimdtteid ning sellega seotud vaartusi

Teab rahvusvanhelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuuritritusi

Maistab isikliku higieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid

Tantsib Uksi, paaris ja rihmas

Mbistab parimustantsu ja nilddisaegsete tantsude rolli kultuuris
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Avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Inimesedpetus - riietus, hlgieen, liikumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vaartuste maaramine, aus mang

Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, likumisalane sénavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuuridritusi

Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida saadud kogemusest likumisuritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused

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

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eriparade
moistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase omakultuuriga.

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

Kodukoha kasitluse voimalused: ekskursioonid kohalikes kultuuriloolistes paikades, kohalikud spordistindmused ja rahvaparimused

IKT ja praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuurilritusel/siindmusel osalemiskogemuse; erinevate liikkumiste loomine Uksi voi
kaaslastega; matk.

C.Liikumisoskus

Oppesisu

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hliippeoskus, ronimisoskus; edasilikumisoskuste kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine
rutmis ja muusikas; edasilikumisoskused koostd0s paarilise ja rithmaga; likumised vahendil; turvalisus liikkumisel; vahendi hooldamine ja
kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanallils. C)pilane kasutab erinevaid edasiliikumisoskusi nii dues, siseruumis, tasapindadel
kui takistustega rajal. Ta oskab kdndimist, jooksmist, hUppeid ja ronimist kombineerida liikumismangudes, tantsus ja spordialadel,
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arvestades rutmi ja muusika kiirust. Ta suudab liikuda paarilise ja rithmaga, planeerida jooksu tempot sprintidel, kesk- ja
kestvusjooksul ning hoida uhtlast tempot. Hupete ja hUpakute kombinatsioonid ning ronimine arendavad kehatunnetust,
koordinatsiooni ja tasakaalu.

Lilkumine toimub ka erinevatel vahenditel, naiteks jalgrattal, rula voi tdukerattaga, arvestades linna- ja looduskeskkonda ning
vahelduvat maastikku. Opilane oskab hooldada likumisvahendit: reguleerida sadulat, kontrollida rehve ja ketti ning kasutada
seda turvaliselt likumismangudes ja sportlikus tegevuses.

Opilane oskab vahenditega visata, piuilida ja pérgatada, kasutada neid palli Id6mise harjutustes ke, jala voi reketi/hokikepi/kurika
abil. Vahendite abil arendatakse koordinatsiooni, tasakaalu, ritmitunnetust, kehatunnetust ja koostodoskust.

Ta koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone, sh toengud, tasakaaluasendid, poorlemised, veered, rippumine,
Umberpddratud asendid ja maandumised. Opilane hoiab kehahoiu pdhimétteid, kontrollib raskuskeskme asetust ja keskendub
likumise tapsusele, nii individuaalselt kui paaris tantsides ja likumisi kombineerides.

Ohutus on oluline: dpilane jalgib enda ja kaaslaste kaitumist, kasutab turvavarustust (kiiver, kaitsmed, helkurid, erksavarvilised
riided), planeerib ohutu liikumistee ning eristab ohtlikku ja ohutut liiklust, arvestades liiklusreegleid ja keskkonda. Samuti moistab
ta veeohutuse pohimotteid.

Ruhmatdddes anallusib dpilane, kuidas arvestas kaaslastega, ning péhjendab oma valikuid. Ta hindab oma liikumisoskusi,
turvalisust ja turvavarustuse kasutamist ning moistab, kuidas need oskused seostuvad liikkumisharrastuse ja spordialadega,
naiteks jooksmine, kepikdnd, tants ning igapaevane liikumine jalutades, rattaga voi tdukerattaga.

Opitulemused

Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost66s
paarilise ning rihmaga

Rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid

Kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks

Koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone
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Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

Anallisib enda tegevust rihmas tegutsejana

Analuusib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist

Teab liikumisoskusi liikumisharrastuses

Loéimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, likumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud liikumisoskused, teadmised, pdhjus-tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vérdlused ja anallitisioskus.
Tooodpetus - endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), manguvahendite valmistamine

Vddrkeel - voorkeelne spordivahendite, mangude ja likumissbnavara

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

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi,
rutmi, muusika ja likumise seostamine, loovliikumine

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Orienteerumismangud ja matkad. Mdispargis saab korraldada jalutuskaike, jooksutreeninguid ja
erinevaid likumismange

IKT ja praktilised t66d: dpilase eneseanallils ankeedi alusel.

D.Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Pohimaoisted: tervisega seotud kehalised véimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; liikumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliis.
Opilane rakendab kehalisi véimeid teadlikult: kombineerib jdu, kiiruse, painduvuse, tasakaalu ja vastupidavuse harjutusi ning
seob need igapaevaeluga ja spordiga. Ta osaleb médtmistes, anallusib tulemusi tervisetsoonide alusel ning seab realistlikud
lihiajalised eesmérgid oma véimete arendamiseks. Opilane dokumenteerib ja hindab tehtud harjutusi, mdistes, kuidas need
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aitavad saavutada seatud eesmarke. Samuti teadvustab ta liikumise ja toitumise tasakaalu tahtsust tervisele ning oskab
seostada oma tegevust tervislike eluviisidega.

Opitulemused

Seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi

Seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vbimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pohjal

Arendab enda kehalisi vdimeid, l&htudes seatud eesmargis

Anallusib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist

Maistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele

Loéimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Matemaatika - kehaliste véimete mddtmine ja tulemuste anallus, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vérdlemine
tervisetsoonidega.

Inimesebpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

Loodusained - kehaliste vimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste vdimetega seotud mdisted

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

Kodukoha kisitluse voimalused: matkaradade kasutamine kohalikes metsades, parkides voimaldab regulaarselt tegeleda jooksmise,
kdndimise, rattasdidu ja suusatamisega

IKT ja praktilised t66d: kehaliste voimete méétmine; lUhiajalise eesmargi seadmine; tulemuste anallits

E. Vaimne ja kehaline Tasakaal

Oppesisu

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; I65gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon. Opilane
rakendab &petaja juhendusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi, sh meelerahu harjutusi, kehatunnetust ja
I6dvestusharjutusi. Ta jalgib teadlikult oma métteid, tundeid ja keha reaktsioone ning analudsib kogemuse mdju endale — kuidas
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tegevused aitavad rahuneda, keskenduda ja tasakaalus olla. Opilane markab oma emotsioone ja nende muutusi, katsetab
erinevaid eneseregulatsiooni strateegiaid ning oskab kirjeldada, millised tegevused teda aitavad.

Opitulemused

Sooritab 6petaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale

Markab dpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni

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

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika mdju enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva likumistegevuse ja heli leidmine

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Loodusmatkad ja meditatsioon kohalikus looduses, kogukonna spordi-ja tervisepaevad

IKT ja praktilised t66d: dpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sénastamine.
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Liikumisopetus - 7. klass 70 tundi

Teemad:

A. Kehaline aktiivsus

B. Liikumine ja kultuur

C. Liikumisoskus

D. Liikumisoskus

E. Tervis ja kehalised voimed
F. Vaimne ja kehaline tasakaal

A. Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Pohimaisted: tervistav ja treeniv likumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused. Opilane teadlikult hindab oma igapaevast kehalist
aktiivsust, jalgides nii tunni- kui ka vabal ajal tehtavat liikumist. Selleks peab ta lihtsat likumispaevikut, kuhu fikseerib tegevuse
aja, intensiivsuse ja oma enesetunde. Ta dpib tundma erinevat liikumisintensiivsust ja hindama, milline koormus talle sobib.

Tehnoloogilisi (nt sammulugejad, rakendused) ja isiklikke vahendeid (paevik, todlehed, enesetunne) kasutades jalgib ta aktiivsust
ja anallitsib tulemusi. Opilane teab soojendusharjutuste téhtsust enne tegevust ja venitusi ning Iddvestust parast. Samuti dpib
valima sobivaid likumisharjutusi haigusest vdi kergetest vigastustest taastudes. Liikumistegevustes tekkida voivate vigastuste
korral tunneb ta lihtsaid esmaabivotteid ja oskab vajadusel kutsuda abi, helistades 112.

Opitulemused

Hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust

Peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

Teab erineva liikumisintensiivsuse méju organismile ja leiab endale sobiva koormuse
Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
Rakendab liikkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning moistab nende olulisust
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Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust

Teab lihntsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud vigastuste korral

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:
Keeled - vddrkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine
Informaatika - digitaalne liikkumispaevik
Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana , sobiva kehalise aktiivsuse valik
Bioloogia - inimese elundkondade po&hiulesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja liikumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja
likumiselundkonnale.
¢ Matemaatika - stidamel6dgisageduse mootmine
o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; likumisega seotud sdnavara, loovt6o
¢ Muusika - liikumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse véimalus
e Fludsika - jéud, raskusjoud

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: enda kehalise aktiivsuse anallits (likumispaevik)

B. Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Pohimoisted: spordi- \£6i kultuuritritus/sindmus; aus mang; riietumine; hugieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;
meeskonnat6d; matk. Opilane loob lihtsaid likumistegevusi ja analllsib oma t66d, andes tagasisidet nii enda kui kaaslaste
tegevusele. Ta osaleb koolivalistel liikumisuritustel osaleja voi vaatlejana ning kirjeldab, mida 6ppis ja millised oskused tal hasti
valja tulid.
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Opilane teab ausa mangu p&himétteid: meeskonnavaimu, ausat véistlust ja vérdsust. Ta méistab, miks need on spordis olulised,
ning putab neid oma tegevustes jargida. Ta 6pib tundma sportlaste ja tantsijate rolli kultuuris ning saab aru, kuidas
likumisuritused ja traditsioonid on osa kultuurist.

Opilane jargib liikumistegevuste ohutusndudeid ja hiigieeni ning riietub vastavalt iimastikule ja tegevusele. Ta oskab liikuda
looduses, arvestades tempot ja teekonna pikkust, ning kasutab vajadusel kaarte ja kompassi lihtsates orienteerumisharjutustes.
Tantsimise kaudu &pib ta enesevaljendust ning oskab kaasa lUUa ja tantsida koos kaaslastega.

Opitulemused

loob midagi liikumisega seotult, anallusib loomist ja annab selle kohta tagasisidet

on osalenud osavdtjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel ning analtUsib saadud kogemust

Méistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimétteid

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

Jargib ning analuusib liikumistega seotud isiklikku hugieeni ja ohutusndudeid

Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara

Anallisib enda likumiskogemust looduses

Oskab liikuda linnas ja/voi looduses, maarates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid véimalusi

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:

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

Kodukoha kasitluse voimalused: ekskursioonid kohalikes kultuuriloolistes paikades, kohalikud spordisiindmused ja rahvaparimused

IKT ja praktilised t66d: dpilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasoépilastele; matk.

C.Liikumisoskus

Oppesisu
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Pohimoisted: igapaevane Iiikgmine; likumised vahendil; turvalisus likumisel; vahendi hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli oskus;
kehaasendid; eneseanalliiis. Opilane kasutab teadlikult kdndimis- ja jooksuoskus, hlippe- ja ronimisoskust lihtsates harjutustes,
likumismangudes ja tantsudes. Ta 6pib liikuma muusika ja ritmi saatel ning koostdds paarilise voi rihmaga.

Ta liigub vahenditega (ratas, tbukeratas) turvalises keskkonnas, tehes kindlaks ohutuse ja liiklusreeglite olulisuse. Opilane &pib
lihtsaid likumisvahendi hooldusvétteid (nt sadula kérguse seadmine, rehvide kontroll) ning kasutab vahendit mangudes, viske-,
puudmis- ja pdrgatamisharjutustes.

Ta harjutab lihtsate kehaasendite ja likumiste kombinatsioone (ksi ja paarilisega, teades kehahoiu péhitddesid. Opilane jalgib
turvalisuse ja ohutuse pdhimdtteid, oskab kasutada Kiivrit ja kaitsmeid ning annab hinnangu koostdodle ja enda liikumisoskusetele,
markides, mida oskab hasti ja mida tahaks arendada. Ta seostab liikumisoskusi lihtsate harrastuste ja mangudega

Opitulemused

Kasutab teadlikult edasilikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost6ds
paarilise ning rihmaga

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste likumisvbimalustega

Rakendab igapaevaseks liikumiseks voi likumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid

Kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja rthmaga

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

Rakendab turvalisuse ja ohutu likumise pohimdtteid

Annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele

Seostab likumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, likumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine, loovt66
Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud liikumisoskused, teadmised, péhjus-tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)
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Matemaatika- ruumilised moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vérdlused ja anallitisioskus.

Tooopetus - endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), manguvahendite valmistamine, peenmotoorsed tegevused
V6orkeel - voorkeelne spordivahendite, mangude ja likumissénavara

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

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi,
rutmi, muusika ja likumise seostamine, loovliikumine

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Orienteerumismangud ja matkad. Mdispargis saab korraldada jalutuskaike, jooksutreeninguid ja
erinevaid likumismange

IKT ja praktilised t66d: hinnang/eneseanalliis kisimustiku alusel

D.Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Pohimoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised vdimed: jdud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised
véimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis; energiavajadus. Opilane teab, kuidas kehalised véimed (jéud,
painduvus, Kiirus, tasakaal, vastupidavus) on seotud tervise ja haiguste ennetamisega. Ta oskab arvutada lihtsate valemite abil
kehamassiindeksi ning analuusida, mida see tema tervise kohta Utleb.

Opilane maistab, millised harjutused arendavad erinevaid kehalisi vdimeid ning kuidas neid teha nii, et see toetaks tervist ja
heaolu. Ta seab luhiajalisi eesmarke oma kehaliste voimete arendamiseks ja osaleb aktiivselt mddtmise protsessis.

Ta fikseerib oma tegevusi ja jalgib, kuidas need aitavad kehalisi véimeid arendada, ning analulsib tulemusi tervise seisukohalt.
Opilane saab aru liikumise ja toitumise tasakaalu olulisusest ning oskab hinnata, kuidas tema igapaevane toit ja liikumine tervist
mdjutavad.

Opitulemused

Teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega
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Maistab kehalisi vbimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet

Seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste voimete tasemest

On saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest arendamisest

Analuusib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist

Anallusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu

Loimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Matemaatika - kehaliste voimete méoétmine ja tulemuste anallils, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine
tervisetsoonidega, enda paevase energiakulu analiis

Inimeseobpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, likumine, toitumine, murdeiga ja sellega seotud muutused kehas (kehaliste voimete
sooritamisel saab arvestada, et murdeeas vdib opilastel tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vdivad parssida kehalisi
vdimeid ja selle arengut)

Voorkeeled - vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, likumissdnavara, mangude ja vahendite nimetused

Bioloogia - kehaliste véimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus, treeningu moju
vereringeelundkonnale. sidamelihase ala- aja Ulekoormuse tagajarjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste vimetega seotud mdisted, loovtodd, anallusisoskus

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

Kodukoha kasitluse voimalused: matkaradade kasutamine kohalikes metsades, parkides voimaldab regulaarselt tegeleda jooksmise,
kdndimise, rattaséidu ja suusatamisega

IKT ja praktilised t66d: kehaliste vdimete m&6tmine; eesmargi seadmine; tulemuste anallds.

E. Vaimne ja kehaline Tasakaal

Oppesisu
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Pohimoéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; I166gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon. Opilane
valib ja sooritab lihtsamaid |6dvestus- ja taastumisharjutusi, naiteks hingamise teadvustamine, kerge venitus, luhikesed
meelerahuharjutused. Ta teeb need tunni I6pus voi parast kehalist tegevust.

Opilane oskab seostada harjutuste méju igapaevaelu olukordadega ja kirjeldab oma kogemust naiteks likumispéevikus. Ta
mdistab, kuidas |ddvestus- ja kehatunnetusharjutused aitavad tal tunda end rahulikumalt ja paremini keskenduda.

Ta 6pib lihntsamaid viise, kuidas emotsioonidega toime tulla, naiteks rahuliku hingamise vdi luhikese tahelepanuharjutuse abil.

Opitulemused

Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Seostab ja péhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise voéimalusi eri olukordades

Maistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule

Mbistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine:
https://www.opig.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund, flusiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu
séilitada aitavad tegevused ja moéttelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika mdju enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva likumistegevuse ja heli leidmine
Eesti keel - loovtood

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Loodusmatkad ja meditatsioon kohalikus looduses, kogukonna spordi-ja tervisepaevad

IKT ja praktilised t66d:-



https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
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Liikumisopetus - 8. klass 70 tundi

Teemad:

A. Kehaline aktiivsus

B. Liikumine ja kultuur

C. Liikumisoskus

D. Tervis ja kehalised voimed
E. Vaimne ja kehaline tasakaal

A. Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Pohimaisted: tervistav ja treeniv likumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused. Opilane oskab siisteemsemalt kaardistada ja
analUUsida oma igapaevast aktiivsust, kasutades liikumispaevikut pikema perioodi jooksul. Ta hindab oma sooritusi ja oskab
tuvastada, millised tegevused on tervistavad ja millised treenivad.

Ta kasutab aktiivsuse jalgimiseks tehnoloogilisi vahendeid ja isiklikke kiisimustikke ning oskab tulemusi tdlgendada. Opilane
mdistab, miks ettevalmistavad tegevused (soojendus) ja koormusjargsed harjutused (venitused, I6dvestus) on olulised ning
oskab neid regulaarselt rakendada. Ta teab, kuidas kehalist tegevust kohandada parast haigust vdi vigastust, toetades taastumist
dige intensiivsusega harjutustega. Opilane tunneb esmaabivétteid ja oskab vigastatud kaaslast aidata, méistes, millal ja kuidas
kutsuda abi.

Opitulemused

Hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust

Peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust

Teab erineva liikumisintensiivsuse mju organismile ja leiab endale sobiva koormuse

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




Ruila Kool

()

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning moistab nende olulisust

Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust

Teab lihtsamaid esmaabivétteid likumistes saadud vigastuste korral

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine

Informaatika - digitaalne liikumispaevik

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik
Bioloogia - inimese elundkondade pohillesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja liikumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja
likumiselundkonnale.

Matemaatika - sidamelbogisageduse mootmine

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; liikumisega seotud sénavara, loovtdo
Muusika - likumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus

Fuusika - joud, raskusjéud

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: enda kehalise aktiivsuse anallits (likumispaevik)

B. Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Pohimoisted: spordi- voi kultuuritritus/sindmus; aus mang; riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;
meeskonnatdd; matk. Opilane loob liikkumisega seotud lahendusi, dokumenteerib protsessi ja anallilisib seda, andes sisukat
tagasisidet. Ta osaleb aktiivselt valjaspool kooli toimunud liikkumisuritustel ning hindab oma kogemust, tuues valja tugevused,
Opitulemused ja arendamist vajavad valdkonnad.
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Ta mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab seda oma liikumistegevustes. Samuti teab ta sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning oskab seostada oma harrastusi liikumisUrituste ja traditsioonidega, arvestades infoallikaid ning
Uhiskondlikke muutusi.

Opilane jargib liikumistegevuste ohutusndudeid ja hiigieeni ning oskab riietuda vastavalt tegevusele ja keskkonnale. Ta analiiiisib
likumiskogemust looduses, arvestades tempot, matka pikkust ja ettevalmistust. Ta oskab liikuda linnas ja looduses, kasutades
kaarti, kompassi vdi tehnoloogilisi vahendeid ning kavandab igapaevase liikumisteekonna ohutult. Tantsudes ja tantsumangudes
arendab ta enesevaljendust, loovust ja koostodoskusi.

Opitulemused

Loob midagi likumisega seotult, analiusib loomist ja annab selle kohta tagasisidet

On osalenud osav6tjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel ning analttsib saadud kogemust

Méistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimétteid;

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

Jargib ning analuusib liikumistega seotud isiklikku hugieeni ja ohutusndudeid

Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara

Anallusib enda likumiskogemust looduses

Oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid véimalusi

M@istab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina

Organiseerib kaasopilasi lihtsasse likumisega seotud tegevusse

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad: Geograafia - vdimalik Idimida koolitee kaardistuse rakendust
(http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/).

Inimesedpetus - riietus, hlgieen, liikumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vaartuste maaramine, aus mang
Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

VVoorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, likumisalane sénavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/Urituste/spordialade kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuuridritusi
Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared
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Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida saadud kogemusest likumisuritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused, loovt66

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu m&otihikute tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -
mangudes

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eriparade
moistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase omakultuuriga.

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

Kodukoha kisitluse voimalused: ekskursioonid kohalikes kultuuriloolistes paikades, kohalikud spordisiindmused ja rahvaparimused

IKT ja praktilised t66d: 6pilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasopilastele; matk.

C.Liikumisoskus

Oppesisu

Pohimaoisted: igapaevane likumine; likumised vahendil; turvalisus likumisel; vahendi hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli oskus;
kehaasendid; eneseanaliiiis. Opilane kasutab edasilikumisoskusi mitmesugustes keskkondades: treeningutel, likumismangudes,
spordialadel ja tantsudes rutmi ja muusika saatel, koostdos paarilise voi rthmaga. Ta planeerib tempot, jookseb erinevatel
maastikel ning kasutab huppe- ja ronimisoskust treeningul ja likumisharrastuses.

Ta liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas, jargides turvavarustust ja liiklusohutuse pdhimétteid. Opilane rakendab
likumisvahendi hooldusvétteid ning oskab vahendit kasutada liikumiskombinatsioonides, lihtsustatud sportmangudes ja viske-,
puudmis- ning pdrgatamisharjutustes.

Ta koostab keerukamaid kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja rthmaga ning rakendab kehakontrolli
tantsus ja treeningharjutustes. Opilane arvestab turvalisust ja ohutust nii likumises kui vahendi kasitsemisel, sealhulgas
veeohutust. Ta anallusib enda koostodd ja liikumisoskust, hindab turvavarustuse kasutamist ning seostab omandatud oskusi
spordi- ja harrastustegevustega.

Opitulemused
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Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost66s
paarilise ning rihmaga

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste likumisvdimalustega

Rakendab igapaevaseks liikumiseks voi likumisharrastuseks vajalikke esmaseid likumisvahendi hooldusvétteid

Kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone uksi, paarilise ja rihmaga

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise p&himétteid

Annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele

Seostab liikkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad: Geograafia - vdimalik Idimida koolitee kaardistuse rakendust
(http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/).

Inimesedpetus - riietus, hlgieen, liikumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vaartuste maaramine, aus mang

Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, likumisalane sénavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/Urituste/spordialade kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuurilritusi

Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida saadud kogemusest liikumisdritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused, loovt66

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mdd&tuhikute tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -
mangudes

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eriparade
madistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja selle
seos Bpilase omakultuuriga.

Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvoistlus "Valek”, siigisene spordipaev ja likumisnadal, suusapaev, parimuspaev
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Kodukoha kasitluse voimalused: Orienteerumismangud ja matkad. Mdispargis saab korraldada jalutuskaike, jooksutreeninguid ja
erinevaid likumismange

IKT ja praktilised t66d: hinnang/eneseanallis kiisimustiku alusel

D. Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Pohimoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised vdimed: jdud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised
voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliils; energiavajadus. Opilane teab, kuidas kehalised voimed toetavad tervist
ja aitavad ennetada haigusi. Ta mdistab kehamassiindeksi tahtsust ning oskab mddéta ja analtidsida oma kehalist seisundit, tuues
valja tugevused ja arenguvajadused.

Opilane maistab kehaliste véimete arendavate harjutuste mdju ja oskab valida sobivaid tegevusi tervist hoidvalt. Ta seab lihi- ja
pikaajalisi eesmarke, tuginedes mddtmistulemustele, ning jalgib oma arengut.

Ta fikseerib korraparaselt oma tegevusi erinevates keskkondades ja arvestab nende méju tervisele. Opilane analiilisib oma
kehalisi vdimeid ja saavutusi tervise seisukohalt ning hindab oma liikumise ja toitumise tasakaalu, arvestades energiakulu ja
saadavat toitu.

Opitulemused

Teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega

Mbdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet

Seab lUhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda méddetud kehaliste vdimete tasemest

On saanud kogemuse kehaliste vbimete korraparasest arendamisest

Analuusib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist

Anallisib enda likumise ja toitumise tasakaalu.

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:
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Matemaatika - kehaliste véimete mdotmine ja tulemuste anallils, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vérdlemine
tervisetsoonidega, enda paevase energiakulu analtits

Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, likumine, toitumine, murdeiga ja sellega seotud muutused kehas (kehaliste voimete
sooritamisel saab arvestada, et murdeeas vdib dpilastel tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vdivad parssida kehalisi
vdimeid ja selle arengut)

Vddrkeeled - vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, likumissdnavara, mangude ja vahendite nimetused

Bioloogia - kehaliste vdimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus, treeningu maéju
vereringeelundkonnale. stidamelihase ala- aja Ulekoormuse tagajarjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste vdimetega seotud mdisted, loovtddd, analllsisoskus

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

Kodukoha kisitluse voimalused: matkaradade kasutamine kohalikes metsades, parkides voimaldab regulaarselt tegeleda jooksmise,
kdndimise, rattaséidu ja suusatamisega

IKT ja praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine; eesmargi seadmine; tulemuste analliUs.

E. Vaimne ja kehaline Tasakaal

Oppesisu

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; I166gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon. C)pilane
valib ja sooritab mitmekesisemaid 16ddvestus- ja taastumisharjutusi, sh jooga, shindo véi qigongi harjutused. Ta teadvustab
hingamist ja keha aistinguid ning rakendab harjutusi regulaarselt parast liikumist voi paeva jooksul.

Ta oskab seostada valitud tegevuste moju enda heaoluga ja kirjeldada, kuidas need aitavad stressi maandada voi keskendumist
parandada. Opilane anallusib, millised |6dvestus- ja kehatunnetusharjutused on talle sobivad eri olukordades.

Samuti proovib ta iseseisvalt juhtida emotsioone, kasutades lihtsaid eneseregulatsiooni vétteid nagu tahelepanu tmber
suunamine, positiivne enesesisend vai luhike hingamisharjutus.

Opitulemused

Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
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Seostab ja péhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise vodimalusi eri olukordades;

Méistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule

Maistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Inimesebpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine:
https://www.opig.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund, flusiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu
sailitada aitavad tegevused ja méttelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika mdju enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva likumistegevuse ja heli leidmine
Eesti keel - loovtddd

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Loodusmatkad ja meditatsioon kohalikus looduses, kogukonna spordi-ja tervisepaevad

IKT ja praktilised t66d:-
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Liikumisopetus - 9. klass 70 tundi

Teemad:

A. Kehaline aktiivsus

B. Liikumine ja kultuur

C. Liikumisoskus

D. Tervis ja kehalised véimed
E. Vaimne ja kehaline tasakaal

A. Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Pohimaisted: tervistav ja treeniv likumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused. Opilane analiilisib oma igap&evast kehalist
aktiivsust pdhjalikult, hinnates nii kvantitatiivselt (aeg, sammud, aktiivsusminutid) kui ka kvalitatiivselt (intensiivsus, vasimus,
enesetunne). Liikkumispaevik aitab seada lihiajalisi ja pikaajalisi eesmarke.

Ta oskab valida individuaalselt sobiva koormuse, mdistes liikumise mdju tervisele ja fuusilisele vormile. Tehnoloogiliste ja isiklike
vahendite abil jalgib ta oma arengut ja analiilisib, kuidas erinevad tegevused mdjutavad organismi. Opilane rakendab
ettevalmistavaid ja koormusjargseid harjutusi jarjepidevalt, teab, kuidas kohandada treeningut parast haigust, vigastust voi
vasimust ning mdistab taastumise ja une tahtsust. Ta oskab hinnata liiklusohtlikke olukordi, kasutada turvavarustust ja rakendada
esmaabioskusi digesti, sealhulgas helistada 112 ja edastada vajalik info.

Opitulemused

Hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust

Peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust

Teab erineva liikumisintensiivsuse méju organismile ja leiab endale sobiva koormuse

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust
Rakendab liikkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning moistab nende olulisust
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Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust

Teab lihntsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud vigastuste korral

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Keeled - vddrkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine

Informaatika - digitaalne liikkumispaevik

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik
Bioloogia - inimese elundkondade po&hiulesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja liikumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja
likumiselundkonnale.

Matemaatika - siidamel66gisageduse mootmine

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; likumisega seotud sdnavara, loovtoo
Muusika - likumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus

Fudusika - joud, raskusjoud

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: enda kehalise aktiivsuse anallils (likumispaevik)

B. Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Pohimaoisted: spordi- voi kultuuridritus/sindmus; aus mang; riietumine; hlgieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;
meeskonnatéd; matk. Opilane kavandab ja loob keerukamaid liikumistegevusi, dokumenteerib protsessi p&hjalikult ning analiiiisib
ja hindab oma ning kaaslaste tegevust. Ta osaleb valjaspool kooli toimuvatel liikumisuritustel ning teeb pdhjaliku eneseanallusi:
oskused, tugevused, arenguvdimalused, uued kogemused ja nende mdju.
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Ta méistab ausa méngu pdhimétete tihtsust ja rakendab neid jarjepidevalt. Opilane teab sportlaste ja tantsijate rolli (ihiskonnas
ja kultuuris, oskab kriitiliselt hinnata infokanalite kaudu saadud teavet ning mdista spordi ja tantsu seost kultuuriga ja Ghiskonna

muutustega.

Liikkumisohutus ja hugieen on teadlikud: dpilane riietub ja varustab end tegevusele sobivalt ning oskab hinnata likumistegevuste

ohte. Ta planeerib ja analtusib likumiskogemust looduses, arvestades tempot, maastikku ja ettevalmistust, ning oskab liikuda

linnas ja looduses, maarates asukohta ja suunda kaardi, kompassi vdi tehnoloogia abil. Tantsides mdistab ta tantsu kui kultuurilist

enesevaljendusvormi, anallusib erinevate tantsude tausta ja oskab juhtida kaasopilasi lihtsates liikkumistegevustes.

Opitulemused

Loob midagi likumisega seotult, analiusib loomist ja annab selle kohta tagasisidet

On osalenud osav6tjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel ning analttsib saadud kogemust

Méistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimétteid;

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

Jargib ning analuusib liikumistega seotud isiklikku hugieeni ja ohutusndudeid

Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara

Anallusib enda likumiskogemust looduses

Oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid véimalusi

M@istab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina

Organiseerib kaasopilasi lihtsasse likumisega seotud tegevusse

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:

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

Kodukoha kasitluse voimalused: ekskursioonid kohalikes kultuuriloolistes paikades, kohalikud spordisiindmused ja rahvaparimused

IKT ja praktilised t66d: dpilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasoépilastele; matk.

C.Liikumisoskus
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Oppesisu

Pohimaoisted: igapaevane liikkumine; likumised vahendil; turvalisus likumisel; vahendi hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli oskus;
kehaasendid; eneseanaliiiis. Opilane kasutab edasilikumisoskusi teadlikult ja siisteemselt erinevates keskkondades, treeningutel,
likumismangudes, spordialadel ning tantsus, rutmis ja muusika saatel. Ta planeerib tempo ja likumiskombinatsioone, kasutab
hUppe-, ronimis- ja tantsuoskusid ning té6tab koostdoos paarilise ja rithmaga keerukamate liikumisharjutuste loomiseks.

Ta liigub turvaliselt vahenditega muutuvas linnalises ja looduskeskkonnas ning oskab seostada seda igapaevaste
likumisvdimalustega. Opilane rakendab igapaevase liikumise ja harrastuse jaoks vajalikke liikumisvahendi hooldusvétteid ning
kasitleb vahendit teadlikult likumiskombinatsioonides, sportmangudes ja arendavates harjutustes.

Ta loob ja kasutab keerukaid kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone, arvestades kehahoiu ja tasakaalu pdhimétteid. Opilane
rakendab turvalisuse ja ohutuse pdhimdtteid, kasutab turvavarustust ning hindab kriitiliselt enda ja kaaslaste liikumisoskusi ja
ohutuskaitumist. Ta seostab oma liikumisoskusi spordi- ja harrastustegevuste, igapaevase liikumise ning voistlusspordiga,
analuusides, kuidas omandatud oskused toetavad tervist ja fuusilist vormi.

Opitulemused

Kasutab teadlikult edasilikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost6ds
paarilise ning rihmaga

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste likumisvdimalustega

Rakendab igapaevaseks liikumiseks voi likumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid

Kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja rihmaga

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

Rakendab turvalisuse ja ohutu likumise péhimdtteid

Annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele

Seostab likumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:
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Geograafia - vdimalik I6imida koolitee kaardistuse rakendust (http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-
kooliaste/kooliteekaardistamine/).

Inimesedpetus - riietus, hlgieen, liikumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vaartuste maaramine, aus mang

Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

VVddrkeeled - erinevatest vdodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, likumisalane sbnavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/Urituste/spordialade kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuurilritusi

Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti mbistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida saadud kogemusest liikumisuritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused, loovt6o

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

Muusika - muusikaline likumine - laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eriparade
mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase omakultuuriga.

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

Kodukoha kasitluse voimalused: Orienteerumismangud ja matkad. Mdispargis saab korraldada jalutuskaike, jooksutreeninguid ja
erinevaid likumismange

IKT ja praktilised t66d: hinnang/eneseanalliis kusimustiku alusel

D. Tervis ja kehalised véimed

Oppesisu

Pohimoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised vdimed: jdud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised
véimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis; energiavajadus. Opilane mdistab, kuidas kehalised vdimed on tervise
ja haiguste ennetamisega seotud, ning oskab seostada méddetud tulemusi oma igapaevase elu ja tervislike harjumustega. Ta
arvutab kehamassiindeksi ning anallusib seda kriitiliselt, tuues valja arenguvdimalused.



http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/
http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/
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Opilane teab erinevate harjutuste méju kehalistele véimetele ning suudab planeerida tervist toetava treeningprogrammi, seades
lUhi- ja pikaajalisi eesmarke. Ta fikseerib korraparaselt oma tegevused ja analliusib tulemusi, hinnates, kas seatud eesmargid on
saavutatud.

Ta hindab oma liikumise ja toitumise tasakaalu pdhjalikult, arvestades energiakulu, toitainete saamist ning (ldist tervist. Opilane
oskab oma teadmisi rakendada igapaevaelus ja harrastustegevustes, seostades kehalisi vbimeid tervise hoidmise ja fuusilise
vormi parandamisega.

Opitulemused

Teab, kuidas on kehalised véimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega

Mbdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet

Seab lUhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste vdimete tasemest

On saanud kogemuse kehaliste vbimete korraparasest arendamisest

AnallUsib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist

Anallusib enda liikkumise ja toitumise tasakaalu.

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:

Matemaatika - kehaliste véimete mddtmine ja tulemuste anallius, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vérdlemine
tervisetsoonidega, enda paevase energiakulu analtits

Inimesedpetus - kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine, murdeiga ja sellega seotud muutused kehas (kehaliste voimete
sooritamisel saab arvestada, et murdeeas vdib dpilastel tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vdivad parssida kehalisi
vdimeid ja selle arengut)

Voorkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, likumissdnavara, mangude ja vahendite nimetused

Bioloogia - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus, treeningu moju
vereringeelundkonnale. sidamelihase ala- aja llekoormuse tagajarjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste vdimetega seotud mdisted, loovtdédd, analliiisisoskus

Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvdistlus "Valek”, sugisene spordipaev ja likumisnadal, suusapaev, parimuspaev
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Kodukoha kasitluse voimalused: matkaradade kasutamine kohalikes metsades, parkides véimaldab regulaarselt tegeleda jooksmise,
kdndimise, rattasdidu ja suusatamisega

IKT ja praktilised t66d: kehaliste voimete mé6tmine; eesmargi seadmine; tulemuste analliUs.

E. Vaimne ja kehaline Tasakaal

Oppesisu

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; [66gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon. Opilane
valib ja sooritab teadlikult erinevaid vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid harjutusi, sealhulgas jooga, gigong, shindo ja
teised I6dvestusmeetodid. Ta teadvustab oma hingamist ja kehatunnet ning rakendab harjutusi regulaarse eneseanallusi osana.

Ta oskab pdhjendada, kuidas valitud harjutused toetavad tema vaimset heaolu, stressitaluvust ja keskendumist. Opilane
anallusib oma kogemusi ja valib sobivaid meetodeid erinevates olukordades — nii koolis, kodus kui sporditegevuste jargselt.

Lisaks arendab ta oskust toime tulla erinevate emotsioonidega, kasutades eneseregulatsiooni strateegiaid, nagu teadlik
hingamine, tdhelepanu suunamine, refleksioon ja olukorra hindamine, et vahendada stressi ja sailitada tasakaalu.

Opitulemused

Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise vdimalusi eri olukordades;

Mbistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule

Mabistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad: Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni,
emotsioonide juhtimine: https://www.opig.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund, fllsiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne
tervis. Vaimset heaolu sailitada aitavad tegevused ja méttelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika m&ju enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva likumistegevuse ja heli leidmine
Eesti keel - loovtood



https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
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Loiming AHK plaaniga: Felix Tungla teatejooks, seiklusvoistlus "Valek”, siigisene spordipaev ja likumisnadal, suusapaev, parimuspaev

Kodukoha kasitluse véimalused: Loodusmatkad ja meditatsioon kohalikus looduses, kogukonna spordi-ja tervisepaevad

IKT ja praktilised t66d:-
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TANTS

1.1. Tantsu ainealane padevus Ruila Pohikoolis

Tants toetab Opilasi tervist vaartustava eluviisi kujundamisel, loob aluse Opilaste iseseisvale likumisharrastusele, soodustab huvi tantsusindmuste
vastu, innustab Uritusi jalgima ning neis osalema. Oppeaine toetab &pilase nii kehalist/ligutuslikku kui ka kélbelist, sotsiaalset, kultuurilist ja
esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.

Tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad O&pilaste mitmekiilgset arengut ning vbéimaldavad neil leida endale
joukohane, turvaline ja tervislik likumisharrastus.

Tantsu ainekava pdhiteemadeks on teadmine tantsust ja erinevatest liikumisviisidest (ajalugu, teooria), eesti tantsu tehnilised elemendid,
pdhisammustik ja esteetika; loovlikumine (kehaline improvisatsioon, liikumiste kompositsioon ja flusilise teatri alused).

Tantsu olulisus enesemaaratluspadevuse ja suhtluspadevuse arendamisel on Ruila Pdhikoolis 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 dpilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

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

1.2. Valikaine nadalatundide jaotumine

Nadalatunde klassiti

Valikaine 1. [2. 13. la. 5. 6. [7. 8. Io. [Kokku
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1.3. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine raames 6pitakse | ja Il kooliastmes eesti rahvatantsu sammustiku ja elemente ning nende omavahelisi kombinatsioone. Luuakse
iseseisvalt kompositsioone, improviseeritakse. Tantsu motestatakse kui kultuurikandjat ning pilast kui selle kultuuri loomise olulist osalist.
Opitakse tantsu tahistamist, seost teiste meediumitega ning enesevéljendusega. |l kooliastme I6pus vaadeldakse tantsu kui kunstiliiki ning
uuritakse selle erinevaid vorme, Ill kooliastmes keskendutakse tantsufiimi loomisele ning tantsu kui ajaperioodide kultuuri valjendaja
analGusimisele. Oppeaine olulised meetodid on koosloomine, analiiiis, arutelu, jareldamine. Materjali 6pitakse anallilisima erinevate meediumite
abil. Oluliseks marksdnaks on loovus, sotsiaalsus ning enesevaljendus.

Tants 1

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: kditumine tantsulistes ja enesevaljenduslikes tegevustes, tunnidistsipliin, teadmised

likumiskvaliteeditest, valjendusliku liikumise pdhialustest, koostdd alused; teadmised parimustantsust, eesti tantsus kasutatavatest
sOnavarast, selle praktilisest rakendamisest; eesti tantsu, olemuse,pdhisammude sbGnavara, tantsuvdtete kirjeldus, eesti tantsu olulisemad
autorid; laulu-ja tantsupidu jooniste mdiste; esmased tantsu markimise tahiseid;

Tutvumine eesti parimustantsuga |abi praktika ja videomaterjali, sooritatakse iilesandeid grupis ja paarilisega. Opitakse tantsu tahiseid.

Opitulemused

Opilane oskab kaituda vastavalt tunni reeglitele
Opilane arvestab nii enda kui teiste ohutusega tunnis
Opilane oskab selgitada liikumiskvaliteedi olemust ja tuua naiteid

Opilane oskab kasutada erinevaid likumiskvaliteete omaloomingulises t66s
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Opilane oskab kasutada liikumisel erinevaid temposid ja trajektoore, méistab nende méistete sisu ja olemust

Opilane maistab likumistasandite olemust

Opilane moistab ring- ja s6ortantsu pohimdtteid

Opilane oskab oma sdnadega selgitada eesti tantsu olemust, nimetada péhisamme ja tantsuvétteid

Opilane teab, mis on laulu- ja tantsupidu ja oskab selle olemust kirjeldada

Opilane maistab jooniste mdiste olemust ning tunneb esmaseid tantsu markimise tahiseid

Loéimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad: kunst- kujundid, kodulugu- trajektoor, liikumisdpetus- kiirus, jdud

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

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel

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

B. Tantsutehnilised oskused

Oppesisu

Pdhisammude korrektne sooritamine: kdnnisamm, jooksusamm, pdlvetdstesamm, hlipaksamm, madalhlipaksamm, galopisamm,

vahetussamm
Jooniste modistmine: ringjoon, kodarjoon, seliti, kiiliti, rinnati, vastupaeva, paripaeva, ring
Parimustantsud: Terve vald, siisik, varavamang, 1-7

Autoritants: oige ja vasemba+ dpetaja valikul tantsud

Opitulemused

Oskab sooritada péhisamme nagu:

Kdnnisamm, jooksusamm, polvetdstesamm, hlipaksamm, madalhlipaksamm, galopisamm, vahetussamm
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Maistab ringi kui joonise olemust ja oskab seda joonist tantsides moodustada ja hoida

Maistab pari-ja vastupdeva liikkumise tdhendust, suudab seda pohimdtet rakendada

Mébistab kodarjoonel ja ringjoonel seismist paarilisega kdrvuti, rinnati ja seliti.

Opilane oskab vétta tantsuvétteid ja nendes tantsida

Opilane on vdimeline iseseisvalt, paarilisega ja grupis sooritama tantsu "Terve vald”

Opilane on vdimeline iseseisvalt, paarilisega ja grupis sooritama tantsu ”Siisik”

Opilane on vadimeline iseseisvalt, paarilisega ja grupis sooritama tantsu ”1-7”

Opilane on vdimeline iseseisvalt, paarilisega ja grupis sooritama tantsu "Varavamang”

Opilane on vdimeline iseseisvalt, paarilisega ja grupis sooritama tantsu "Oige ja vasemba”

Loéimingu voéimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad: kunst- kujundid, kodulugu- trajektoor, liikumisdpetus- kiirus, jdud

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

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja eneseviljenduslikud oskused

Oppesisu

Improvisatsioonilised Ulesanded: matkimine, peegeldamine, vastandumine, reageerimine keskkonnale, likumiste loomine erinevate stiimulite
pdhjal

Kompositsioonilised tlesanded: loomingulise terviku loomine grupis ja paarilisega, terviku loomine lahtudes liikkumiskvaliteetidest,
keskkonnast, dpitud elementidest, kompositsiooni péhialused (algus, 16pp, arendus, motiiv, kordus, jada)

Opitulemused

Oskab sooritada improvisatsioonilisi Ulesandeid paarilisega ja grupis teineteise jalgimise, matkimise ja vastandamise pdhiméttel

Oskab luua alguse ja I6puga luhikest etenduslikku tervikut
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Oskab teha valikuid &pitud elementide seast ning luua nende pdhjal etendusliku terviku

Oskab arendada ideed esmasel tasandil

Oskab esmasel tasandil analllsida enda ja teiste loodud loomingulist tervikut

Oskab esmasel tasemel anda konstruktiivset tagasisidet enda ja teiste loodud tervikule

Loéimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad: kunst- kujundid, kodulugu- trajektoor, liikumisépetus- kiirus, jdud

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

Tants 2

A Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

B Tantsutehnilised oskused

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja enesevaéljenduslikud oskused

A. Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

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

kombestik

Liikumise pdhikomponendid ja nende teooria; loovliikumise ja kompositsiooni teooria tundmine (esmasel tasemel)

eesti tantsu olemuse, péhisammude s6navara, tantsuvotete kirjeldus, eesti tantsu olulisemad autorid; laulu-ja tantsupidu, jooniste mdiste,
esmased tantsu markimise tahiseid, joonis;rahvardivas, parimus

Tantsuliste liikumiste teoreetiline alus ning analtus

Opitulemused
Oskab kaituda vastavalt tunni reeglitele, arvestab nii enda kui teiste ohutusega tunnis
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Kasutab vastavat kombestikku tantsualastel Uritustel

Opilane oskab selgitada liikumiskvaliteedi olemust ja tuua naiteid

Opilane oskab kasutada erinevaid liikumiskvaliteete omaloomingulises t66s

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

Opilane maistab likumistasandite olemust

Opilane maistab ring- ja séértantsu pdhimétteid

Opilane oskab selgitada improvisatsiooni ja kompositsiooni olemust

Tunneb esmaseid kompositsiooni votteid (algus+arendus+l6pp; kordus siinkroon; soolo, duett)

Opilane oskab oma sdnadega selgitada eesti tantsu olemust

Opilane oskab nimetada pdhisamme

Opilane oskab selgitada tantsuvétteid (stldvéte, valsivote, pihkvéte)

Opilane teab, mis on laulu- ja tantsupidu ja oskab selle olemust kirjeldada

Opilane maistab jooniste mdiste olemust ning tunneb esmaseid tantsu markimise tahiseid

Teab, mis on rahvardivas ja oskab selle olemust kirjeldada

Opilane maistab jooniste mdiste olemust ning oskab lugeda lihtsamaid jooniseid (soolised tingmaérgid, seliti, rinnati, kdrvuti)

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
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Teised ainevaldkonnad:

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

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel, kohaliku parimuse tutvustamine, selle
kasutamine loomingulistes té6des, tunni materjali valimises

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

B. Tantsutehnilised oskused

Oppesisu

Pdhisammude korrektne sooritamine: kdnnisamm, jooksusamm, pdlvetdstesamm, hlipaksamm, madalhlipaksamm, galopisamm
pddrlemisega, vahetussamm, jalaheitesamm, kiiksamm, valsisamm, ettevalmistus labajala sammuks, ettevalmistus polka sammuks,
erinevate sammude kombinatsioonid

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

Autoritants dépetaja valikul.

Opitulemused

Oskab sooritada péhisamme nagu:
Jooksusamm, pdlvetdstesamm, hilpaksamm, madalhipaksamm, galopisamm po&drlemisega, vahetussamm, jalaheitesamm, kiikksamm,

valsisamm, ettevalmistus labajala sammuks, ettevalmistus polka sammuks, erinevate sammude kombinatsioonid

Maistab ringi kui joonise olemust ja oskab seda joonist tantsides moodustada ja hoida

M@istab pari-ja vastupaeva liikumise tahendust, oskab seda selgitada

Oskab tantsida paaristantsu pdhiméttel

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad:

Loiming AHK plaaniga: jouluball, likumisharrastuse paevad, aastaléopusiindmus, teatriohtu, aktused
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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: -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 péhialused (algus, |6pp, arendus, motiiv, kordus, jada). Idee arendamine, soolo.

Opitulemused

Oskab verbaalselt sdnastatud Ulesandest lahtuvalt 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

Oskab arendada ideed kasutades selleks liikumise to6tlemise vorme

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad: muusika- tunnis dpitud helide kasutamine, kunst- terviku loomine, paberilt-likumisse

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

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised llesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon
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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 naiteid

Opilane oskab kasutada erinevaid liikkumiskvaliteete omaloomingulises t66s

Opilane oskab kasutada likumisel erinevaid temposid ja trajektoore, méistab nende maistete sisu ja olemust

Opilane maistab ring- ja sé6rtantsu pdhimétteid

Opilane oskab selgitada improvisatsiooni ja kompositsiooni olemust, tunneb esmaseid kompositsiooni vétteid
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Opilane oskab véljendada kehaliselt erinevaid emotsioone ja markab nende véljendust teiste soorituses

Opilane maistab lintsamate zestide tahendusi igapéevaelus

Opilane oskab oma s6nadega selgitada eesti tantsu olemust, nimetada pdhisamme ja tantsuvétteid

Opilane tunneb eesti tantsu olulisemaid autoreid ja oskab neid nimetada

Opilane teab, mis on laulu- ja tantsupidu ja oskab selle olemust kirjeldada

Opilane maistab jooniste mdiste olemust ning tunneb esmaseid tantsu markimise tahiseid

Oskab oma sdnadega selgitada seltsi olemust

Tunneb eesti tantsu olulisemaid rihmaliike ja oskab neid nimetada

Teab, mis on rahvardivas ja oskab selle olemust kirjeldada

Oskab kohalikku rahvardivast kanda, teab kandmise p&hitddesid

Opilane mdistab jooniste mdiste olemust ning oskab lugeda lihtsamaid jooniseid (mees, naine, sddr,ring, seliti, kdrvuti, rinnati,kaliti)

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, aastaléopusiindmus, teatriohtu, aktused

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon
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B. Tantsutehnilised oskused

Oppesisu

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

Jooniste mdistmine: kodarjoon, seliti, kuliti, rinnati, vastupaeva, paripaeva, ring; jooniste iseseisev loomine, joonistest joonistesse liikumine
Parimustantsud &petaja 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 rihmas 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, t660petus- rahvardivas.

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

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel

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

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja eneseviljenduslikud oskused
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Oppesisu

Improvisatsioonilised lGlesanded: Impulss, juhtimine, vabalt improviseerimine,

Kompositsioonilised Ulesanded:

Opitulemused

Oskab verbaalselt sdnastatud Ulesandest lahtuvalt 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

Oskab arendada ideed kasutades selleks liikumise to6tlemise vorme

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad: muusika-laulumangud, eesti keel- tekstide lugemine, t660petus- rahvardivas.

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

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel

IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised ulesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon
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Tants 4

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: 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 tdhenduste tasandil; zest; etiid

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.

Oskab planeerida eakohaste jadade d6ppimist nii kirjelduste, jooniste kui videote abil
Mbistab lintsamate zestide tdhendusi igapaevaelus

Opilane julgeb ja oskab luua erinevaid etiiiide erinevatele teemadele

Tunneb joonistel kasutatavaid margistusi, suudab visuaalsel vaatlusel liikumisi ara tunda
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On tutvunud erinevate tantsustiilidega ja oskab neid kirjeldada(rahvatants, tdnavatants, klassikaline tants, kaasaegne tants, jazztants).

On tutvunud erinevate rahvaste tantsudega ja oskab neid naite pdhjal iseloomustada, kasutades mdoisteid nagu: liigutuskvaliteet, tempo,

joonis, meeleolu

Oskab sdnastada oma arvamust ja eelistusi tantsulise valjenduse osas

Loéimingu véimalused

Valdkondlikud:

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

Léiming AHK plaaniga: jouluball, likumisharrastuse paevad, aastaldopusiindmus, 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 tahiste kombineerimine, nende mdistmine ja iseseisev loomine, anallls
Parimustantsud dpetaja valikul

Autoritants dpetaja valikul.

Opitulemused

Oskab sooritada péhisamme ja nende kombinatsioone

Mabistab riihmas tantsimist ning oskab seda rakendada

Oskab tantsida paarilisega rihmas

Oskab tantsides rakendada erinevaid dpituid jooniseid
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Tantsib 6petaja valitud parimustantse

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

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja eneseviljenduslikud oskused

Oppesisu

Improvisatsioonilised Glesanded: improvisatsioon &pitud 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 lahtuvalt improviseerida

Oskab visuaalse stiimuli abil improviseerida

Oskab improviseerida erinevate helide saatel

Oskab improviseerida eri keskkondades

Improviseerib abstraktsete juhiste toel

Improviseerib paarilisega ja grupis

On osalenud happeningi loomisel

On osalenud flash mobi loomisel
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Julgeb pakkuda ideid, neid arendada

Pdhjendab oma valikuid ja analtdsib neid

Anallisib ja tagasisidestab lugupidavalt teiste loomingut

Loéimingu véimalused
Valdkondlikud:

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




Tants 5

A Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

B Tantsutehnilised oskused

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

Oppesisu

Pdhilised moisted ja arendatavad oskused/hoiakud: tantsuliste tegevuste ja Urituste kombestik, lavalise esinemise kombestik, etteastete
vaatlemise, anallilisimise ja tagasiside kultuur. Kaitumisreeglid ja tavad valdkonnallestel Uritustel, ennastjuhtiv dppimine tantsutunnis
Liikumise pdhikomponendid ja nende teooria; terviktantsu loomise protsessi mdistmine ja selle erinevate osade koostdine juhtimine
Stiililised erinevused subkultuurides, esmased tunnused ja nende vérdlemine, iseseisev stiili/praktika uurimus

Eesti parimustantsu kujunemise pdhimdtte mdistmine, parimuslike elementidega tantsu loomine

Tantsuliste liikumiste teoreetiline alus ning analtis

Opitulemused

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

Kasutab vastavat kombestikku tantsualastel Uritustel

Mbistab lavalise kombestiku olemust ja rakendab seda

Oskab planeerida eakohaste jadade 6ppimist nii kirjelduste, jooniste kui videote abil

Opilane on osalenud koostdiselt terviktantsu loomisel

Opilane on koostanud iseseisva uurimuse vabalt valitud subkultuuri kohta

Opilane on loonud parimuslike tantsude llesehitusele tugineva struktuuriga liihikese tantsulise tegevuse

Léimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad: labiv loovt60, uurimuse koostamine
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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

B. Tantsutehnilised oskused

Oppesisu

Pdhisammude korrektne sooritamine: pdhisammud erinevates kombinatsioonides ja variatsioonides, erinevates tempodes ning
likumiskvaliteetides.

Vétted: votetest votetesse liikumised, vahetused, liikumisjadade suundade vahetused ning nende kombinatsioonid

Parimustantsud &petaja valikul

Autoritants dpetaja valikul.

Opitulemused

Oskab sooritada varasemalt 6pitud péhisammude kombinatsioone

Suudab liikuda erinevatest tantsuvotetest votetesse ning mdistab seda teha rihmas tantsides

Sooritab péhisamme erinevates tempodes

Sooritab péhisamme erinevate liikumiskvaliteetidega (aeglane, kiire, sujuv, pehme, voolayv, terav jne)

Tantsib 6petaja valitud parimustantse ja autoritantse

Suudab vahetada jadades ja jadade suundasid

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

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

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

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel, kohalik parimus, kogukonna stindmused
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IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja eneseviljenduslikud oskused

Oppesisu

Improvisatsioonilised Ulesanded: likumisuurimuse p&hjal improviseerimine, aktuaalsete teemade pdhjal improviseerimine, liikumise ja
emotsiooni, pdhimétte sidumine, analtus

Kompositsioonilised tilesanded: Opitud tantsupeo materjali osadeks vétmine, analiilis ja siintees

Opitulemused

Oskab iseseisva liikkumisuurimusega kogutud materjali pohjal improviseerida

Oskab valida aktuaalseid teemasid kajastavaid liikkumisi ja neid seada

Oskab seostada liigutust emotsiooniga, valikuid péhjendada

Oskab analtusida loomingulistes té6des tehtud valikuid

Oskab luua terviku osadest uusi slinteese, jadasid

Oskab suinteese analliusida ja pohjendada

Oskab margata erinevaid terviku osasid teiste loomingus ning mdista ja sénastada nende arendusi

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

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

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




Tants 6

A Teadmised tantsust ja liikumisviisidest

B Tantsutehnilised oskused

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

Oppesisu

Pdhilised moisted ja arendatavad oskused/hoiakud: tants kui tervise edendaja ja hoidja, enesemaaramise vahend
Tants kui kunstiliik, kaasaegne tants ja tantsuetendused

Eesti rahvatantsu oluline repertuaar

Opitulemused

Moistab tantsulise liikumise tervisliku olemust: fllsiline, vaimne, sotsiaalne, emotsionaalne

Oskab valida endale meeleparaseid tantsulisi tegevusi tervise hoidmiseks

Oskab sdnastada ja pdhjendada isiklike eelistusi tantsulise tegevuse juures

Mbdistab tantsu kui kunstiliigi olemust

Oskab sdnastada tantsuetenduse olemust

On vaadanud visuaalset materjali tantsuetendusest

On analldsinud tantsuetenduse olemust: algus, arendus, kulminatsioon, motiivid, tdhendused, 16pp, meediumid

Teab eesti rahvatantsu olulisi tantse ja oskab nende olulisust sdnastada: oige ja vasemba, tuljak jms &petaja valikul

Loimingu véimalused
Valdkondlikud:
Teised ainevaldkonnad: inimesedpetus- tervise osad, kunst- kunstivormid

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

B. Tantsutehnilised oskused

Oppesisu

Pdhisammude korrektne sooritamine: Péhisammude sooritamine treeningu eesmargil
Kaasaegse tantsu pohielementide sidumine eesti rahvatantsuga
Parimustantsud &petaja valikul

Autoritants dpetaja valikul.

Opitulemused

Oskab sooritada varasemalt 6pitud pdhisammude kombinatsioone

Suudab siduda péhisamme ja elemente loova- ja kaasaegse tantsu pdhielementidega

Tantsib valitud parimustantse ja autoritantse

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

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

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

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 eneseviljenduslikud oskused

Oppesisu

Improvisatsioonilised Ulesanded: grupiimprovisatsioon
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Kompositsioonilised Ulesanded: vabalt valitud vormis etendusliku seade loomine

Opitulemused

Osaleb grupiimprovisatsioonis

On vdimeline valima endale sobiliku vormi etendusliku seade loomiseks: grupis;individuaalselt voi paarilisega;

Tants; happening; vms

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

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

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

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

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

Oskab luua luhikest tantsufilmi

Moistab tantsu kui filmikunsti elemendi olemust

Maistab liikkumine kui loo jutustaja/kujundaja olemust ja oskab seda luua

Maistab tantsu kui kultuurilise ndhtuse olemust ning moistab selle seost vastava ajaperioodi kunstiga

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

Teised ainevaldkonnad:arvutibpetus-tantsufilmi tegemine, t666petus-animafilm

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

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

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

B. Tantsutehnilised oskused

Oppesisu
Pdhisammude korrektne sooritamine: P6hisammude sooritamine treeningu eesmargil

Parimustantsud dpetaja valikul




Ruila Kool

()

Autoritants dpetaja valikul.

Opitulemused

Oskab sooritada varasemalt 6pitud pdhisammude kombinatsioone

Suudab siduda péhisamme ja elemente loova- ja kaasaegse tantsu pdhielementidega

Tantsib valitud parimustantse ja autoritantse

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

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

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

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

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

C Improvisatsioonilised, kompositsioonilised, loomingulised ja enesevaéljenduslikud oskused

Oppesisu

Improvisatsioonilised Ulesanded: improvisatsiooni juhendamine

Kompositsioonilised lilesanded: tantsuseade loomine filmi meediumist [&htuvalt

Opitulemused

Juhendab improvisatsiooni (individuaalne, grupis)

Mbistab tantsufilmi kompositsiooni erisusi ning oskab neid esmasel tasemel luua

Léimingu véimalused

Valdkondlikud:

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

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

Kodukoha kasitluse voimalused:Kohalikud teekonnad, looduskeskkonna kasutamine liikumisel, kohalik parimus, kogukonna stindmused
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IKT ja praktilised t66d: iseseisvad loomingulised tlesanded, vaatlused, juhendatud improvisatsioon




