1. Valdkonnapédevus

Tunneb ré6omu liikumisest I-I l KU M I STAR KU S

ja on saanud sellest positiivse kogemuse
Vaartustab liikumist,

sporti ja tantsu
kultuuri osana ning
ennast selle kandjana

Omab mitmekiilgseid litkumisoskuseid
A

a ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi
LS ”
) - ~

& 8§

Mboistab tervise ja kehaliste voimete seostt

On regulaarselt kehaliselt aktiivne
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2. Ainevaldkonna dppeained

Liikumisopetus

I kooliaste IT kooliaste I1I kooliaste
1.klass 2 tundi litkumisdpetust ja 1 tund ujumist 4 klass 3 tundi 7 klass 2 tundi
2 klass 2 tundi liikkumisdpetust ja 1 tund ujumist 5.klass 3 tundi 8.klass 2 tundi
3.klass 2 tundi liikumisdpetust ja 1 tund ujumist 6.klass 2 tundi 9.klass 2 tundi

3. Ainevaldkonna kirjeldus ja 6ppeaine kirjeldused

Litkumisopetuse pohimotetest ldhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning

tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vdoimaluste vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli.

Liikumisopetuse valdkonnas kujundatakse Opitulemusi viies erinevas litkumisvaldkonnas: liikumisoskus, tervis ja kehalised vdoimed, kehaline
aktiivsus, liikkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal.

https://liikumisopetus.ee/wp-content/uploads/2023/03/Pohikooli-litkumisopetuse-ainekava-UUS.pdf

Litkumisoskus

1.-3. klass- kasutab edasilitkumisoskust eri keskkondades; harjutustes, litkumisméangudes
ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilisega ning rithmaga; liigub edasi
vahendil harjutustes ja litkumisméngudes; teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust; kisitseb vahendit harjutustes litkumismédngudes ja teiste oskuste
arendamiseks; oskab ujuda- sealhulgas sukelduda, veepinnal hdljuda rinnuli ja selili
asendis, kokku 200m edasi litkuda; hindab adekvaatselt oma vOimeid vees; rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi; hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides; korrigeerib kehahoidu Opetaja juhendamisel; arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid ning saab aru erinevate liikkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise pohimotetest; arvestab tegevustes kaaslasi; annab



https://liikumisopetus.ee/wp-content/uploads/2023/03/Pohikooli-liikumisopetuse-ainekava-UUS.pdf

tagasisidet enda liikumisoskuste ja ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel; toob néiteid
erinevate liikkumisoskuste kohta.

4.-6. klass- kasutab edasilitkumisoskust eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes
ja tantsus, riitmis ja muusika saatel koostdds paarilisega ning rithmaga; liigub edasi vahendil
harjutustes ja liitkumisméngudes; teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
kisitseb vahendit harjutustes liikkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks; hoiab
tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides; korrigeerib kehahoidu dpetaja
juhendamisel; arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pdohimdtteid ning saab aru
erinevate litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhimotetest; arvestab
tegevustes kaaslastega; annab tagasisidet enda liitkumisoskuste ja ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel; toob néiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

7.-9. klass- liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkkumisvdimalustega; rakendab igapdevaseks litkumiseks vOi liikumisharrastuseks
vajalikke  esmaseid litkumisvahendi  hooldusvotteid;  kisitleb  vahendit  eri
liikumiskombinatsioonides, méngudes; spordialadel lihtsustatud sportméngudes teiste
oskuste arendamiseks; koostab kehaasendite litkumiskombinatsioone {iiksi, paarilisega,
rithmaga; seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja asendite hoidmiseks; rakendab turvalisuse
ja ohutulitkumise pohimotteid; annab hinnangu enda koostdole tegevustes; annab hinnangu
oma litkumisoskustele, liikkumisohutusele ja turvavarustuse kasutamisele; seostab
litkumisoskusi harrastustegevustega ja spordialadega.

Kehaline aktiivsus

1.-3 klass- teab kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps liikuma iga paev; mérkab
litkudes stidamelodgisagedust ja enesetunde muutust; sooritab litkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja abiga; mirkab abi vajamist tunnis ning oskab abi
kutsuda.

4.-6. klass- teeb kindlaks enda igapdevase aktiivsuse ja analiiiisib seda; plaanib kehalist
aktiivsust igapédevastesse tegevustesse; moddab enda siidamelodgi sagedust ja kasutab




tehnoloogilisi vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust; sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi; teab peamisi litkudes juhtuvaid vigastusi
ja esmast kditumist nende korral.

7.-9. klass- hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust; peab liikumispédevikut valitud
perioodi viltel, et jdlgida oma kehalist aktiivsust; teab erineva litkumis intensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse; kasutab erinevaid tehnoloogilisi vahendeid,
et hinnata enda kehalist aktiivsust; rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormus
jargseid tegevusi ning moistab nende olulisust; rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku liikumist ja koormust; teab lihtsamaid esmaabi votteid vigastuste korral.

Tervis ja kehalised voimed

1.-3. klass- osaleb aktiivselt kehalisi vOoimeid arendatavates méangudes ja harjutustes;
nimetab kehalisi vdimeid; moddab enda kehalisi vdimeid Opetaja juhendamisel; teab
litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

4.-6. klass- seab lithiajalisi eesmirke kehaliste vOimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pdhjal; arendab enda kehalisi voimeid ldhtudes seatud eesmaérgist;
analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi vOimeid terviseseisukohalt ja eesmérgi
saavutamist; moistab liikumise ja toitumise tdhtsust tervisele; osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendatavates méngudes ja harjutustes.

7.-9. klass- teab kuidas on kehalised voimeid seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet; seab liihi- ja pikaajalisi
eesmdrke ldhtudes enda mdddetud kehaliste vOimete tasemest; on saanud kogemuse
kehaliste vOimete korrapdrasest arendamisest; analiilisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmirgi saavutamist; analiilisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Liikumine ja kultuur

1-3 klass- loob miskit liikkumisega seotud; teab ja jérgib ausa méngu reegleid; teab ja jdlgib
isikliku hiigieeni ja ohutusndudeid; riietub liikumiseks sobilikult; teab mis voimalusi pakub




litkkumiseks loodus; oskab liikuda tuttavas keskkonnas- mairates asukoha ja suuna; tantsib
iiksi, paaris, rithmas.

4.-6. klass- loob midagi liitkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet; arutleb
kogemuse {iile mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna; teab ja rakendab ausa miangu pohimotteid ning sellega seotud
védrtusi; teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;
moistab isiklikku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jilgib neid; riietub litkumiseks
sobilikult arvestades keskkonna ja litkumise eripira; avastab looduses liikkumise vdoimalusi;
oskab liikuda linnas v0i looduses miirates asukohta ning suunda; tantsib liksi, paaris,
riihmas; moistab pédrimustantsu ja niilidisaegsete tantsude rolli kultuuris; avastab
tantsukultuuri eneseviljendus kultuurina.

7.-9. klass- organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse; loob midagi
litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet; arutleb kogemuse {ile mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna; teab ja
rakendab ausa mingu pohimotteid ning sellega seotud viirtusi; teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi; mdistab isiklikku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning jilgib neid; riietub liikumiseks sobilikult arvestades keskkonna
ja litkkumise eripdra; avastab looduses liikumise vdimalusi; oskab litkuda linnas voi
looduses maédrates asukohta ning suunda; tantsib iiksi, paaris, riihmas; moistab
parimustantsu ja niilidisaegsete tantsude rolli kultuuris; avastab tantsukultuuri
eneseviljendus kultuurina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1.-3. Kklass- sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu sooritavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel; mairkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nende toimetulemist
soodustavaid tegevusi.




tegevuste moju enda heaolule;
emotsioonidega.

moistab enda vOimalusi

4.-6. Kklass- sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale; mérkab dpetaja
toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

7.-9.-klass- valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi; seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise vdimalusi eriolukordades; mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate

tulla toime erinevate

4. Loimingu korraldamine ainevaldkonnas

Uldpidevuste kujundamine

Labivad teemad

1-Litkumine kui véirtus tervislikuks eluks- véirtuspiddevus. Liikumine looduses, rolliméngud,
tutvumine teiste kultuuridega, harrastatavad liikumis- ja spordimidngud tdnapédeva kultuuris, liikumise
ja kultuuri traditsioonid.

2-sotsiaalne pidevus- paaris- ja rithmatdod, erinevad rollid rithmas, liikumisharrastus kui terve
kodaniku mojutaja. Enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvoime- iseloomustavad
sotsiaalset padevust.

3-enesemiiratluspidevus- eelhindamine (minu oskused, voimed, motivatsioon) ja eneseanaliiiis
(mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on tulemus). Oppetdona kasutatakse grupitdid, kus lastel
on erinevad rollid. Probleemide ja konfliktide lahendamine. Kiitumise analiiiis. Oppeprotsess toetab
minapildi véljakujunemist.

4-opipiadevus- Oppimise eesmdrgistamine, erinevate strateegiate kasutamine, tagasiside andmine,
Oppimine erinevate meetodite abil- liksi, rithmas, paaris.

1-Elukestev
planeerimine- oskus iseseisvalt Oppida ja

ope ja karjaari

end analiilisida. Projektipdevad,

ouesoppepdevad, matkad, oppekiigud.

2-keskkond ja jitkusuutlik areng- hoiab
erinevates
tegevustes. KIK projekt, orienteerumine,
matk, metsajooks, Metsajoe laager.

ja véartustab  keskkonda

3-kodanikualgatus ja ettevotlikkus-
suutlikkus koolikeskkonnas ideid luua ja

ellu ,,Laseme

(13

lapsed  ...%,
voimlemispidu, spordivdistluste
korraldamine ja ldbiviimine.

viia.




5-suhtluspidevus- koostdole suunatud tegevus, mis toetab iihiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist. Opilane pdhjendab oma valikuid, annab kaaslastele tagasisidet, suhtleb kaaslastega.

6-matemaatikapidevus- kehaliste vOoimete mdotmine ja nende analiilis, kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analiiiis, tehnoloogiliste vahendite kasutamine.

7-ettevotlikkuspadevus- uute ideede loomine ja nende kasutamine, loomingulised méngud ja nende
kasutamine, litkumisega seotud projektide loomine ja nende elluviimine.

8- digipddevus- riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis, kehalise aktiivsuse mddtmine erinevate
rakenduste abil, dpilane kasutab internetikeskkonda litkumisalase teabe otsimiseks.

4-kultuuriline  identiteet-  Tajuda,
analiiisida ja véértustada oma seotust
iimbritseva keskkonnaga. Rahvakultuur,
kooli slinnipdevanddal, rahvakalendri
tahtpdevad, kevadkontsert, emadepéev,
isadepdev, osalemine  Siidameketis,
heategevuslik Mesiképa teatejooks.

5-teabekeskkond- toimida turvaliselt ja
vastutada oma kaitumise eest timbritsevas
teabekeskkonnas. Voistluste,
litkumisiirituste kokkuvdtete ja
protokollide koostamine ja lugemine,
kohtunikut66. Info otsimine.

6-tehnoloogia ja innovatsioon- oskus ja
julgus kasutada sihipédraselt uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti
muutuvas iihiskonnas. Kehalise aktiivsuse
moOtmine erinevate rakenduste abil,
erinevate internetikeskkondade
kasutamine liikkumisalase teabe otsimiseks
ja kasutamiseks.

7-tervis ja ohutus- oskus jilgida
tervislikku eluviisi, kéituda turvaliselt,
aidata kaasa turvalise elukeskkonna
kujundamisele.  Vigurivint, erinevad
tervisealased loengud, esmaabi,




oppekdigud, erinevate  spordialade
ohutusnduded, Kondimootoriga kooli, 1-3
klass ujumistunnid.

8-viirtused ja kolblus- oskus jirgida ja
tunnustada Uhiskondlikke véirtus- ja
kolbluspdhimdtteid nii koolis kui ka
véljaspool kooli.

Kooli / kogukonna / maakonna
esindamine  erinevatel {ritustel ja
spordivoistlustel, ,,Vaimse tervise kuu®,
kooli slinnipdevanadal.

Loimingu korraldus :

Metsajoe laager- lilkumisdpetus, loodusained, sotsiaalained, matemaatika, kunstiained, tehnoloogia.

Véimlemispidu- liikumisdpetus, kunstiained, tehnoloogia, matemaatika, sotsiaalained, vodrkeeled.
Oma kooli spordiiiritused- lilkumisdpetus, sotsiaalained, matemaatika, tehnoloogia, loodusained.

Paide-Tiiri rahvajooks- litkumisdpetus, sotsiaalained, matemaatika, tehnoloogia

KLASS LOIMINGUPROJEKT

1. Klass Metsajoe laager- erinevate litkumisviiside kasutamine, erinevate spordivahendite kasutamine

Voimlemispidu- tunnis klassikava 1dbi tegemine, muusika saatel riitmitunde Oppimine
litkumisharjutusi tehes; akrobaatiliste harjutuste 14bi tegemine tunnis




Spordipievad- tunnis erinevate spordialade harjutamine
»Parim spordiklass*

Maakonnavbistlused- erinevate spordialade ettevalmistus

2. Kklass

Metsajoe laager- - pallilahing ning erinevate liikkumisviiside ja spordivahendite kasutamine

Voimlemispidu- tunnis klassikava 1dbi tegemine, muusika saatel rlitmitunde Oppimine
liikkumisharjutusi tehes; akrobaatiliste harjutuste 1dbi tegemine tunnis

Spordipéevad- tunnis erinevate spordialade harjutamine
Maakonnavéistlused- erinevate spordialade ettevalmistus

»Parim spordiklass“-

3. klass

Metsajoe laager- - pallilahing ning erinevate liikkumisviiside ja spordivahendite kasutamine

Voimlemispidu- tunnis klassikava 14bi tegemine, muusika saatel riitmitunde Oppimine
litkumisharjutusi tehes; akrobaatiliste harjutuste 14bi tegemine tunnis

Spordipievad- tunnis erinevate spordialade harjutamine
»Parim spordiklass

Maakonnavéistlused- erinevate spordialade ettevalmistus

4. Kklass

Metsajoe laager- pallilahing ning erinevate liikumisviiside ja spordivahendite kasutamine

Voimlemispidu- tunnis klassikava ldbi tegemine, muusika saatel riitmitunde Oppimine
litkkumisharjutusi tehes; iiksi vOi paarilisega tantsukava tegemine; akrobaatiliste harjutuste ldbi
tegemine tunnis

Spordipievad- tunnis erinevate spordialade harjutamine




»Parim spordiklass“-

Maakonnavbistlused- erinevate spordialade ettevalmistus

5. klass Metsajoe laager- vorkpall- erinevate pallimidngude ja liikkumisviiside kasutamine.
Voimlemispidu- tunnis klassikava 1dbi tegemine, muusika saatel rlitmitunde Oppimine
litkumisharjutusi tehes; liksi vOi paarilisega tantsukava tegemine; akrobaatiliste harjutuste ldbi
tegemine tunnis
Spordipéevad- tunnis erinevate spordialade harjutamine
»Parim spordiklass*

Maakonnavoistlused- erinevate spordialade ettevalmistus

6. klass Metsajoe laager- vorkpall- erinevate pallimdngude ja litkumisviiside kasutamine.
Voimlemispidu- tunnis klassikava 14dbi tegemine, muusika saatel riitmitunde Oppimine
litkkumisharjutusi tehes; iiksi voi paarilisega tantsukava tegemine; akrobaatiliste harjutuste lébi
tegemine tunnis
Spordipievad- tunnis erinevate spordialade harjutamine
»Parim spordiklass*-

Maakonnavéistlused- erinevate spordialade ettevalmistus
7. klass Metsajoe laager- vorkpall, orienteerumine- erinevate pallimingude ja litkumisviiside kasutamine.

Voimlemispidu- tunnis klassikava ldbi tegemine, muusika saatel riitmitunde Oppimine
litkkumisharjutusi tehes; iiksi vOi paarilisega tantsukava tegemine; akrobaatiliste harjutuste ldbi
tegemine tunnis




Spordipievad- tunnis erinevate spordialade harjutamine
»Parim spordiklass‘-

Maakonnavbistlused- erinevate spordialade ettevalmistus

8. klass

Metsajoe laager- vorkpall, orienteerumine- erinevate pallimdngude ja liikkumisviiside kasutamine.

Voimlemispidu- tunnis klassikava 1dbi tegemine, muusika saatel rlitmitunde Oppimine
liikkumisharjutusi tehes; tiksi vOi paarilisega tantsukava tegemine; akrobaatiliste harjutuste labi
tegemine tunnis

Spordipéevad- tunnis erinevate spordialade harjutamine, vabatahtlikuks olemine (kohtunike t66)
»Parim spordiklass“-

Maakonnavbistlused- erinevate spordialade ettevalmistus

9. Kklass

Metsajoe laager- vorkpall, orienteerumine- erinevate pallimingude ja litkkumisviiside kasutamine.

Voimlemispidu- tunnis klassikava ldbi tegemine; muusika saatel riitmitunde Oppimine
litkkumisharjutusi tehes; iiksi voi paarilisega tantsukava tegemine; akrobaatiliste harjutuste lébi
tegemine tunnis

Spordipéevad- tunnis harjutame erinevaid spordialasid, vabatahtlikuks olemine (kohtunike t66)
»Parim spordiklass*-

Maakonnavéistlused- erinevate spordialade ettevalmistus

Ainevaldkondlikud hindamise erisused




Hindamise eesmérgiks on toetada Opilaste arengut, tagasisidestada Opilaste dppeedukust, innustada ja suunata lapsi pingutama, suunata Opilase
enesehinnangu kujunemist, suunata dpetaja tegevust dpilase dppimise ja individuaalse arengu toetamisel.

Kokkuvdttev hindamine on hinnete koondamine poolaastahinnanguteks (1.-3. klass) ja trimestrihinneteks (4.-9.klass) ning nende koondamine
aastahinneteks.

I kooliastmes (1.-3. klassis) kasutatakse Opilaste teadmiste ja oskuste hindamisel kdigis Oppeainetes numbriliste hinnete asemel suulisi ja kirjalikke
sonalisi hinnanguid, mis kirjeldavad Opilase teadmisi ja oskusi erinevates Oppeainetes. Hindamist teostatakse 2 korral aastas (detsembris ning
juunis).

IT — IIT kooliastmes (4.-9. klassis) kasutatakse kehalise kasvatuse dppeainetes dpilaste teadmiste ja oskuste hindamisel numbriliste hinnete asemel
suulisi ja kirjalikke sonalisi hinnanguid, mis kirjeldavad dpilase dpitulemusi. Kui dpilane lahkub koolist, siis teisendatakse jooksva dOppeaasta
suulised hinnangud viiepallisiisteemi.

Liikumisopetuses heade tulemustega huvi — ja spordikoolide dpilaste koolivéliseid tulemusi arvestatakse ainedpetaja kokkuvotvate hinnete
véljapanekul voi sdnalistes hinnangutes juhul kui lapsevanem on avaldanud soovi ja esitanud vajalikud dokumendid (dpitulemuste kirjeldus ja
hinnangud).

Oppekorralduse erisused :

1.-3. klass ujumistunnid, vdimlemispidu, 2 korda aastas spordipdevad, Paide-Tiiri rahvajooks- terve kooliga osalemine, Metsajoe laager, iimber
jarve teatejooks, litkumisvahetunnid voimlas ja dues, tantsuvahetunnid aulas, klasside vahelised voistlused, maakondlikel voistlustel osalemine.

Oppekeskkonna erisused

Liitkumisopetuse ldbiviimiseks on Paide linnas mitmeid erinevaid spordibaase- E-Piim spordihall, staadionid, Vallimégi, Tehisjarve timbrus, ujula,
kergliiklusteed, pargid, tehismaastik, uisuviljakud, vilijousaalid.




