Kuusalu Keskkooli ainekava podhikoolile

Ainevaldkond: kehaline kasvatus

Oppeaine: lilkumisopetus

Kooliaste: |

Klass: 1

Oppe- ja kasvatuseesmérgid:

Opilane:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi vGimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost

tervisega;
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;
5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning

emotsioonide markamisest.

Oppeaine kirjeldus:

Liikumisdpetuses on viie valdkonna dpitulemused, mis toetavad elukestvaks liikumiseks
vajalike oskuste, teadmiste, kogemuste ja motivatsiooni kujunemist.

Valdkonnad on:

1. kehaline aktiivsus;

2. liikumine ja kultuur,;

3. liikumisoskused;

4. tervis ja kehalised vdimed;
5. vaimne ja kehaline tasakaal.

Oppeaine on korraldatud nii, et dpitulemused on saavutatud esimese kooliastme 18puks.

Oppesisu

Opitulemused:

Kehaline aktiivsus

1. L&bi mangu tutvustada lastele, milliste
igapéeva tegevustega on vdimalik koguda 60
minutit médduka voi tugeva intensiivsusega
liikumist (lilkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). Teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema péevas aktiivsed véhemalt 60
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega
igapaevase liitkumisviisi ja litkumisteekonna
valikul.

2. Mérkab sudamel6dgisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liilkumistegevusele.
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning siidamel6dgisageduse
muutumine enne ja pérast lilkumistegevust.

3. Stidameld6gisageduse viimine tasemele, mis
oli enne kehalisi tegevusi, madala

Kehaline aktiivsus

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga paev liikuma

2) markab liikudes stidamelddgisageduse
ja enesetunde muutust;

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




intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi v0i vigastust. Erineva
liikumisintensiivsusega lilkumismangud.

4. Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle
poole pd6rduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda
abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas
sinna edastada.

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

1. Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate liikumiste loomine ksi voi
kaaslastega.

2. Osavatja lihtne kirjeldus liikumistrituselt
saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus,
mida Oppis, nagi. Toetudes saadud
kogemustele toob néiteid, millistes kultuuriga
seotud tegevustes ta on osalenud. Mangud
pdlvest pblve, sh due- ja hooviméngud. Osaleb
liilkumisiritusel osalejana, pealtvaatajana,
jalgib spordi- voi liikumisiritusi meedias (tv,
videod) ja arutleb saadud kogemusest.
Osalemine 6petaja juhitud arutelus.

3. Ausa méangu pohimdtted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, rédm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel tlesannete jagamine,
méangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Voit ja kaotus —k&itumine
erinevates situatsioonides.

4. Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate liikumisurituste, suurvdistluste,
sportlaste ja v@istkondade kohta,
enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava
liilkumis-, spordiala vGi tantsustiili esindajate
nimetamine.

5. Ohutu kaitumine ja litkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja
riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
JalanBude paelte sidumine liikumiseks
sobilikult.

6. Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud
liikumisdritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib ldiselt ausa mangu
pdhimatteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriuritusi;

5) teab ning jargib isiklikku higieeni ja
ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult;




(spordialale, tantsule).

7. Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine.
Liikumine tanaval, pargis, valjasoitudel
matkaradadel, suusaradadel.

8. Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja
otsimismangud. Liikumine plaani ja kaardi
jargi, raja valik.

Kooliimbruse ohutuse
vaatlemine/analliisimine. Kooliteekonna
ohutus, liitkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.

9. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

10.Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevaljendusvahend.

7) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond,;

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

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas

10) avastab litkumisvdimalusi tantsu
kaudu.

Liikumisoskus

1. Edasiliikumine.

Kd&nni- ja jooksuoskus. Kdnni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Kdnni ja
jooksusammudel pBhinevad tantsud,
tantsumangud. Kéndimine ja jooksmine sise-
ja valistingimustes (sh erinevat tulpi
maastikul). Lihimatk vai dppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Huppeméangud. Hippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud. Hlppeharjutused
ja nende kombinatsioonid, sh hiipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas. Huppe- ja
jooksukombinatsioonid. Hipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha liikumine ajas ja erinevates ritmides.
Keha litkumine ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine enesevéljenduse
vahendina. Liikumine koost6os teistega.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja
riihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga

Liikumisoskus

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes ja tantsus, ratmis ja
muusika saatel, koostoos paarilise ning
rihmaga;




erinevates suundades, tempos, riatmis.

2. Vahendil edasiliikumine

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused
tbuke- ja jalgrattal. Harjutused uiskudel.
Harjutused rulal. Harjutused suuskadel
(murdmaa, méesuusk, lumelaud). Harjutused
vahenditel litkumiseks vees (nt sbudepaat).
Vdimalus rakendada nn jalgrattaveerandi ideed
(vahendil liikumise oskuse arendamine), sh
vigurelemendid, jalgratturikoolituse toetamine
(olemas Gppematerjalid ja osaleda projektides).

3. Liikumisvahendi hooldamine

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest sbltub ka tehnilisele ABC-le
keskendumise vajadus vastavalt vahendi
eripdrale. Néaiteks: Jalgratta, suuskade
hoidmisasendid. Ulevaade sellest, mida jalgida
jalgratta tehnilise seisukorra puhul: keti
olitamine, rehvide tugevus, sadula kérgus.
Suuskade (lumelaua) puhul teadmine, et
pdhjasid on vaja hooldada libisemiseks,
suuskadel pidamisala mé&éaramine ja maarimine
klassikalise sdidustiili puhul.

4. Vahendikésitlus

Viske- ja puudmisoskus. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi
ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Viske- ja putidmisega litkumismangud. Viske-
ja putdmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, Glaltkae vise tapsusele, veeretamine
tapsusele ja esemete alt, veereva palli
pludmine, enda ja paarilise visatud palli
pludmine, viskamine Gle vBrgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine tles
ja pulidmine (variatsioonid), viskamine seina
vastu ja piudmine, viskamine horisontaalsesse
(nt réngas, kast) voi vertikaalsesse mérklauda
(nt t&his seinal).

Pdrgatamisoskus. Pérgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku ké&ega, pGrgatamine ja
pludmine, porgatamine séilitades asukohta,
porgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus kéaega. Palli I66mine (les,
ette-ules, Ule takistuse (vork, noor), harjutused

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
liilkumismangudes;

3) teab esmast lilkumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust;

4) késitseb vahendit harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;




kergete pallidega (nt. 6hu- vdi rannapallid),
palli I66mine erinevate kehaosade; palli
I66mine séilitades enda asukohta ja litkumisel.

Palli I66misoskus jalaga. Harjutused ja
liilkumismangud. Seisva ja liikuva palli
166mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli I6bmisoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli 166mine 6hku, edasi,
ule takistuse (vork) reketiga. Palli |l66mine
seina vastu, ules, palli viskamine tles ja selle
166mine, palli 166mine altkdega peale porget.
Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokiméngudele. Palli vedamine, [66mine,
peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

5.-6. Ujumine

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et
Opitulemuseni jouab Opilane 3.klassi 18puks.
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
kirjeldused/kehaline-kasvatus/

7. Tasakaal

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud
(summeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi
kui ka koostd6s. Toengud erinevate kehaosade
peal. Lihtsamad imberp6dratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.
Lihtsamad p6drlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja litkumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: litkumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates
lilkumistes. Kombinatsioonide koostamine (sh

5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku
200 meetrit edasi liikuda;

6) hindab adekvaatselt oma vB@imeid vees
ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;



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

nt enda harjutuste seeria joonistamine) ja
sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, po6rlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

8. Tervis ja ohutus.

Labiv teema “Tervis ja ohutus” keskendub
ohutusega seotud teemadele (tinglikult
jaotades ohutusdpetuseks ning riskikaitumise
ennetamiseks). Liikumisega seonduvatest
Opitulemustest saab liikumisoskuste
valdkonnas toetada jargmiste Gpitulemuste
saavutamist: turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite kasutamine; dpilase
enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analliisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades. Konkreetsed
Opitulemused koos toetavate dppelilesannetega
on kirjeldatud ohutusteemalistes
Opetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu litkumise p6himdotete
arvestamine. Oppesisu naited
edasilitkumisoskustes. Soojendus enne
liilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liilkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt.
Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste Opitulemustega: pdhjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks
tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Vahendil litkumises Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma
kéitumise analliisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tGukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil litkumisel.

8) arvestab peamisi ohutu litkumise
pdhimatteid ning saab aru erinevate
liikumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pdhjustest;




Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites ja litkumisel
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites. veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma vBimete hindamine.

9. Kaaslastega arvestamine

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,
kuidas ta arvestab kaaslastega
liilkumistegevuses.

10. Hinnang enda tegevusele

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

11. Liikumisvdimaluste nimetamine
Igapéevaste liikumisviiside kirjeldamine

Kontrollllesanne:

1. Erinevates tempodes jooksutehnika
(kiirjooks, murdmaajooks);

2. Vahendi ké&sitlemine (palli viskamine, ja
pludmine) ja manguoskus (reeglid)

3. Akrobaatiliste harjutuste kombinatsioon

4. Kontrollujumine

9) arvestab tegevustes kaaslastega;

10) annab tagasisidet enda
liilkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel,

11) toob naiteid erinevate litkumisoskuste
kohta.

Tervis ja kehalised vimed

1. Erinevate tegevuste kaudu 6pib Gpilane
tunnetama enda véimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele voimetele. Kehaliste vBimete
(koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, jdud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub ménguliste
harjutuste ja litkumisméngude kaudu.

2. Et dpilasel saaks kinnistuda kehaliste
vOimete nimetused on oluline need teadlikult
Oppeprotsessi planeerida ja kasutada selleks
erinevaid Opetamismeetodeid. Naiteks
tegevuste kaigus Opetaja suunab dpilasi
motlema, millist kehalist vdimet nad selle
kaudu kdige rohkem arendasid. Toimub pidev
tegevuse ja teadmise seostamine. Selleks on

Tervis ja kehalised vdimed

1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid
arendavates mangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi v6imeid,;




otstarbekas kasutada ka tegevuste jaamades
kehaliste vBimete postreid/silte, et teadmine
saaks kinnistuda erineval viisil. Kolmanda
klassi 16puks peaks olema dpilastel esmane
arusaam, mis on osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus,
koordinatsioon.

3. Tervisega seotud kehaliste vdimete
mdotmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

4. Teab, et litkumisega keha kulutab energiat
ja toiduga saab energiat.

Kontrolltlesanne:
Enesearengu kontroll (hiipitsahipped 1 min
jooksul, hupitsakool)

3) mdddab enda kehalisi vdimeid dpetaja
juhendamisel,

4) teab liitkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tahelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

2. Keskendumise- ja
tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal keskendutakse
uhele konkreetsele tegevusele ning
tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja.
Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni 18pus, 186gastus- ja
puudutustegevused). Enda emotsioonide ja
nende muutuste mérkamine.
Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
maérgates oma emotsioone ja tundeid ning
seda, mis toimub minu sees v8i mis toimub
minu Gmber.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

2) méarkab dpetaja juhendamisel
emotsioone ja oskab rakendada nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.
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