TARTU MART REINIKU KOOLI LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA

Ainekava on Oppeaine kirjeldus, milles esitatakse Oppe eesmérgid ja -sisu ning Opiviljundid
vastava Oppeaine kaudu Oppetegevuses. Lisaks sellele on ainekavas toodud vilja tildpadevuste
toetamine litkkumisdpetuses.

LIIKUMISOPETUSE KIRJELDUS

Oppeprotsessi jooksul omandab dpilane mitmekiilgsed liikumisoskused, kasutab neid erinevates
lilkumistegevustes, keskkondades, spordialades ja tantsudes. Oppeprotsess on paindlik, kuna
annab voimaluse valida erinevaid litkkumistegevusi oskuste arendamiseks eeldusel, et tegeletakse
kdikide liikkumisoskuste arendamisega. Oppeprotsessi planeerimisel on oluline, et liilkumisoskuste
arendamisega tegeletakse mitmekiilgselt ja jarjepidevalt. Igas kooliastmes tegeletakse koikide
litkkumisoskuste arendamisega, mille tulemusel omandab dpilane mitmekiilgsed litkumisoskused
nii maal kui vees. Oppeprotsessis seostatakse lilkumisoskuste kasutamist igapdevase liikumisega.
Igapdevase liikkumise all on moeldud liikluses osalemist (vajalikesse punktidesse joudmist paeva
jooksul), mitmekesiseid liikumisviise (nt jalakiija, rattur jne).

Liikumisoskuste omandamine toimub nelja litkumisoskuste alarithma kaudu:

Liikumisoskused kujunevad nelja oskuste alariihma ja nende rakendamise kaudu erinevates
liilkumistegevustes:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja koostood tehes.
Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud igapédevase liikkumisega, harrastus- ja sportlikku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, pdrgatada ja liilia vahendit kéde, jala ja
vahendiga.

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

Kooliastme teadmised, oskused, hoiakud

| kooliaste (1.-3. klass). Oppeprotsess toetab laste loomulikku liikumissoovi erinevates
keskkondades, sh liikluses. Opilased saavad mitmekiilgsed liikumisoskused ja —kogemused
ménguliste, tantsuliste ja sportlike tegevuste kaudu. Omandatud liikumisoskused on aluseks



lilkumisoskuste arendamiseks keerulisemates ja muutuvates olukordades ning keskkondades, sh
igapéevases liiklemises.

Il kooliaste (4.-6. klass). Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid motestatult
litkkumismingudes, lihtsustatud sportmingudes, tantsudes ja spordialades erinevates
keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult liikumisminge ja tantse
litkumisoskuste arendamiseks.

Il kooliaste (7.-9. klass). Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades,
tantsudes, lihtsustatud sportmingudes, erinevates kombinatsioonides ja keskkondades, sh
liikluses. Liikumisoskuste kasutamisel lihtsustatud sportmédngudes on rohuasetused koikide
Opilaste aktiivsel osalemisel, oskuste teadlikul kasutamisel mingu olukorras, taktikal, koost66l ja
eneseanaliiiisil méngijana. Opilased loovad ka ise suunatult liilkumisminge ja tantse ning valivad
erinevaid liikumisviise igapdevaste litkumisoskuste arendamiseks. Pohikooli 10puks on Opilane
omandanud mitmekiilgsed litkumisoskused, saanud kogemuse nende kasutamisest erinevates
tegevustes, keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisvalt.

LIIKUMISOPETUSE EESMARGID

LitkumisOpetuse peamine eesmidrk on kujundada liikkumise suhtes positiivset hoiakut,
litkkumisharjumust ja oskust elukestvalt tegeleda tervisliku liikumisega. Liikumisdpetusega
aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele. Selleks on oluline, et kujuneks ennastjuhtiv
inimene, kellel tekiksid seosed koolis dpitu ning selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st
valjaspool kooli.

Elukestva liikumisharjumuse kujundamiseks on oluline omandada liikumisdpetuse ainekavas
kirjeldatud opitulemused ja saada motivatsioon regulaarseks liikumiseks. Oppeprotsess on
jérjepidevalt lilesehitatud nii, et see arvestab dpilaste individuaalsusega, toetab dOpilaste tildoskuste
arendamist ja seoste loomist teiste Gppeainete valdkondadega. Eelneva tulemusel kujuneb dpilasel
litkkumispaddevus ehk elukestvaks litkumisharrastuseks vajalik motivatsioon, oskused, teadmised,
kogemused ja hoiakud.

ULDISED OPITULEMUSED

Liikumisdpetuse ainekava valdkondade eesmérk on tuua esile need dpiviljundid, mis on tagaksid
kehalise kirjaoskuse mitmekiilgsete litkumistegevuste ja spordialade kaudu suunates Opilast
plistitama eesmérke, planeerima, ennast juhtima, pingutama ja analiilisima.

Jérgnevalt on esitatud litkumisdpetuse viis valdkonda ja nende lithikirjeldused.



1. LIHKUMISOSKUSED. Liikumisoskuste valdkonna eesmirk on, et Opilane omandab
litkkumistegevusteks vajalikud oskused ja saab mitmekiilgsed liikkumiskogemused erinevatest
pohiliikumiste valdkondadest. Nendeks on:

- edasiliikumisega seotud oskused: jooksu-, hiippamise-, ronimise-, roomamise-, riitmis ja
muusikas liikumise-, ujumiseoskus;

- edasiliikumise oskus vahendil: oskus liikkuda kasutades selleks vahendit;

- vahendi késitsemisega seotud oskused: oskus visata, piitida, pdrgatada ja liitia vahendit.

- oskus kontrollida keha asendites ja litkumisel: oskus séilitada tasakaalu asendites ja liikkumisel ja
nende kombinatsioonides.

Oppeprotsessi jooksul omandab &pilane erinevad liikkumisoskused ja kasutab neid mitmekiilgselt
erinevates tingimustes, keskkondades ja spordialades.

2. TERVIS JA KEHALISED VOIMED. Valdkonna eesmirk on, et pilane teadlikult libi
kooliaja arendab, jilgib ja analiilisib oma kehalisi voimeid ja nende arengut. Siin on oluline
protsess, et suunata Opilast oma kehaliste voimete peale mdtlema, neid parandama, sdilitama ja
analiitisima. Sellesse valdkonda kuuluvad teadmised kehalisest vormisolekust ja kehalistest
voimetest, oskused kehalisi voimeid arendada erinevates keskkondades, ja analiilis tehtust ja
arengust. Sellesse valdkonda kuulub ka kehaliste vOimete mdotmine, mis on iiheks osaks
oppeprotsessist ja mille kaudu dpilane saab oskused hinnata kehalisi vdimeid ja seostada neid
tervisega. Kehaliste voimete modtmise tulemused ei ole aluseks hinde panemisele, vaid Opilastele
individuaalsete eesmirkide seadmiseks ja tagasisideks kehaliste vdimete ja nende arengu kohta.
3. KEHALINE AKTIIVSUS. Valdkonna eesmirk on, et Opilane oleks kehaliselt aktiivne nii
koolis kui ka vabal ajal. Opilane teab kehalise aktiivsuse pohimdtteid, oskab jélgida oma koormust
ja siidame 166gisagedust, ndeb ja kasutab regulaarselt erinevaid voimalusi olla kehaliselt aktiivne.
Oppeprotsessi jooksul on vdimalus kasutada erinevaid kehalist aktiivsust hindavaid objektiivseid
modtmisvahendeid, mis annavad tagasisidet nii dpilasele, Opetajale kui ka lapsevanemale.

4. VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL. Valdkonna eesmérk on tuua fookusesse tegevused
(nt. hingamis- ja keskendumisharjutused), mis aitavad ennetada stressi ja pinget. Lisaks on oluline,
et Opilane saab kogemuse ja teadmised, et neid harjutusi saab ta kasutada véljaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime tulemisel. Opilane on omandanud teadmisi ja oskusi selle kohta,
kuidas tulla toime vaimse ja kehalise koormusega nii selle ajal kui ka pérast seda.

5. LIKUMINE JA KULTUUR. Valdkonna eesmirk on véértustada vabatahtlikku tegevust
litkumisiiritustel ja selle kaudu laiendada pilaste kogemusi litkumisest erinevates keskkondades.
Lisaks opilane teab, et litkkumine ja sport on kultuuri osa ja jirgib ausa mangu pohimotteid.

OPITULEMUSED



| kooliaste

Il kooliaste

111 kooliaste

3.Kklassi opilane

kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise téhtsust
tervisele; nimetab pdhjusi,
miks Opilane peab olema
kehaliselt aktiivne

omandab kooliastme
ainekavva kuuluvate
liilkumisviiside/kehaliste
harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemused Sppesisu
juures); sooritab
pohilitkumisviise
lilgutusoskuste tasemel

kirjeldab, kuidas tuleb kéituda
kehalise kasvatuse tunnis
(voimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja
seatud ohutusnoudeid ja
hiigieenireegleid; loetleb
ohuallikaid litkumisja/voi
sportimispaikades ja kooliteel
ning Kirjeldab ohutu
liikumise/sportimise/liiklemis
e voimalusi

sooritab Opetaja juhendamisel
kontrollharjutusi; annab
hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

teab, kuidas kéaituda kehalisi
harjutusi sooritades: on
viisakas, sobralik ja
abivalmis; tdidab
kokkulepitud

6.klassi opilane

selgitab kehalise aktiivsuse ja
hea riihi tdhtsust inimese
tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus
eluviisis; kirjeldab oma
kehalist
aktiivsust/lilkumisharrastust

omandab kooliastme
ainekavva kuuluvate kehaliste
harjutuste (spordialade/
litkumisviiside) tehnika (vt
alade opitulemused oppesisu
juures), teab, kuidas opitud
alasid iseseisvalt sooritada;
sooritab pdhilitkumisviise
liigutusvilumuste taseme

selgitab kehalise kasvatuse
tundides kehtivate ohutus- ja
hiigieeninduete ning iseseisva
ohutu
liikumisharrastuse/liiklemise
vajalikkust; jargib ohutus- ja
hiigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning
tunnivalistel spordilirituste

sooritab kontrollharjutusi ja
kehalise voimekuse katseid,
vordleb saavutatud tulemusi
oma varasemate tulemustega;
valib dpetaja juhendamisel
oma riihti ja kehalist
voimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid

9. klassi opilane

kirjeldab kehalise aktiivsuse
moju tervisele ja toovoimele
ning selgitab regulaarse
litkumisharrastuse
vajalikkust; analiilisib oma
igapdevast kehalist aktiivsust,
s.h litkumisharrastust ning
annab sellele hinnangu

omandab pohikooli ainekavva
kuuluvate
spordialade/liikumisviiside
tehnika (vt alade
Opitulemused dppesisu
juures); suudab opitud
spordialasid/liikumisviise
iseseisvalt sooritada

jargib ohutus- ja
hiigieenindudeid kehalise
kasvatuse tundides,
tunnivalistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt liikudes,
sportides ja liigeldes; oskab
véltida ohuolukordi ning teab,
mida teha liikudes/sportides
juhtuda voivate
onnetusjuhtumite korral

sooritab kontrollharjutusi ja
kehaliste voimete
testiharjutusi (sh lintsamaid
enesekontrolli teste) ning
annab hinnangu oma
tulemustele; teab, mis
harjutused ja meetodid
sobivad kehalise voimekuse
parandamiseks, ning oskab




(méngu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja - inventari

loetleb spordialasid ja
nimetab Eesti tuntud
sportlasi; nimetab Eestis
toimuvaid spordivdistlusi
ning tantsuliiritusi

harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; oskab
iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida
litkkumisménge; tahab oppida
uusi kehalisi harjutusi ja
liikumisviise

sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel.

arutleb kogemusest, mille ta
on saanud viljaspool kooli
toimuval liikkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

teab ja jargib isiklikku
hiigieeni- ja
ohutusndudeid;riietub
liilkumistegevuseks sobilikult;

teab, milliseid voimalusi
pakub liikumiseks
looduskeskkond:;

oskab liikuda tuttavas

moistab hea kéitumise,
reeglite jargimise, keskkonda
sddstva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust
sportimisel/liikumisel: tdidab
reegleid ja voistlusméadrusi
kehalisi harjutusi dppides
ning liikudes; on valmis
tegema koostood (sooritama
koos harjutusi, kuuluma {ihte
voistkonda jne) koigi
kaaslastega; kirjeldab ausa
méngu pohimdtete
realiseerimist spordis ja
teistes tegevustes

kirjeldab sobivaid oskussonu
kasutades ndhtud
spordivdistlust ja/voi
tantsuiiritust ning oma
muljeid sellest; nimetab Eesti
ja maailma tuntud sportlasi
ning voistkondi; valdab
teadmisi maailmas
toimuvatest suurvdistlustest ja
antiikolimpiaméngudest

harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; tunneb
huvi koolis toimuvate spordi-
ja tantsuiirituste vastu, votab
neist osa voistleja, osaleja voi
pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
tilesandeid, kokku leppida
méngureegleid jne; soovib
oppida uusi kehalisi harjutusi

neid iseseisvalt kasutada

jargib sportides/litkudes
reegleid ja voistlusmaérusi;
liigub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi austades
ja nendega koost6od tehes;
selgitab ausa mangu
pOhimotete realiseerimist
spordis ja elus

kirjeldab oskussonu kasutades
ndhtud vdistlusi erinevatel
spordialadel ja/vdi ndhtud
tantsuiiritusi ning oma
muljeid nendest; Kirjeldab
oma lemmikspordiala (voi
tantsustiili), loetleb sel alal
toimuvaid vdistlusi/iiritusi
ning ala tuntumaid esindajaid
Eestis ja maailmas; valdab
teadmisi antiik- ja

niitidiso limpiamangudest
ning Eesti sportlaste
saavutustest
oliimpiaméingudel

harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; tunneb
huvi koolis ja/vdi vdljaspool
toimuvate spordi- ja
tantsudrituste vastu, votab
neist osa voistleja (osaleja),
pealtvaataja voi
kohtuniku/korraldajate
abilisena; harrastab
liikumist/sportimist




keskkonnas méérates
asukohta ja suunda;

tantsib rithmas- ja
paaristantse;avastab
liikumiskultuuri tantsu kaudu

Opilane olles kehaliselt ja
vaimselt aktiivne tunnis ja
erinevates keskkondades teab,
kui palju peab kehaliselt
aktiivne laps igapdevaselt
litkuma; méarkab
stidameloogisageduse
muutust vastavalt
liilkumistegevusele; sooritab
lilkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel; mérkab abi
vajamist tunnis ja kutsub abi.

Opilane sooritab kehalisi
voimeid arendavaid ménge ja
harjutusi; seostab peamisi
kehalisi voimeid ja harjutusi;
sooritab kehaliste vOoimete
mootmisi Opetaja
juhendamisel; annab lihtsa
hinnangu enda kehalistele
voimetele; teab litkkumise ja
toitumise olulisust tervisele.

Opilane annab tagasisidet
enda liikumisoskustele ja -
ohutusele etteantud kirjelduse
alusel; arvestab
liilkumistegevustes
kaaslastega;

ja litkumisviise ning
omandada teadmisi
iseseisvaks
sportimiseks/litkumiseks;
osaleb tervisespordi liritustel

loob midagi
lilkumistegevusega seotult ja
annab sellele tagasisidet

arutleb kogemusest, mille ta
on saanud viljaspool kooli
toimuval litkkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

teab ja rakendab ausa mingu
pohimdtteid ja sellega seotud
vadrtuseid;

teab rahvusvahelisi sportlasi,
tantsu ja liilkumisega seotud
kultuuriiiritusi

moistab isikliku hiigieeni- ja
ohutusnouete olulisust;

riietub lilkumistegevuseks
sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

avastab looduskeskkonnas
litkumise voimalusi;

iseseisvalt ja/voi koos
kaaslastega; soovib dppida
(sh iseseisvalt) uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise ning
omandada iseseisvaks
lilkumisharrastuseks vajalikke
teadmisi

loob midagi
lilkumistegevusega seotult,
analiiiisib loomisprotsessi ja
annab sellele tagasiside;

analiiiisib valjaspool kooli
saadud kogemust
litkumisiirituselt, kus ta
osaleb osalejana, vaatlejana
vO1 vabatahtlikuna;

moistab ausa mingu
tdhendust ja rakendab selle
pOhimotteid;

teab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuuri kandjana;

moistab liikumistirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana ja ennast selle
kandajana;

jargib erinevate
liilkumistegevustega seotud
isiklikku hiigieeni- ja




Opilane kisitseb vahendit
harjutustes, lilkkumisméingudes
ja teiste oskuste arendamiseks

Opilane kasutab
edasiliikumisoskuseid
erinevates keskkondades,
harjutustes, litkkumisméingudes
ja tantsus; riitmis ja muusika
saatel, koostoos paarilise- ja
rithmaga; oskab ujuda,
sealhulgas sukelduda, vee
pinnal hdljuda, rinnuli ja selili
asendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda; hindab
adekvaatselt oma voimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi; toob
niiteid erinevatest
lilkumisoskustest.

oskab liikuda linna- ja/vai
loodusmaastikul méarates
asukohta ja suunda;

Opilane sooritab dpetaja
toetamisel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi; kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju
endale.

~

Opilane olles kehaliselt ja
vaimselt aktiivne tunnis ja
erinevates keskkondades
planeerib kehalist aktiivsust
igapédevastesse tegevustesse;
peab litkumispéevikut
liihiajalisel perioodil; mdddab
enda siidamelddgisagedust;
kasutab tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda
kehalise aktiivsuse
hindamiseks; sooritab
litkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid
tegevusi ja moistab nende
olulisust; teab peamisi
liikumistegevusel juhtuda
vOivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral

Opilane nimetab kehalisi
voimeid ja seostab neid
tervise ning igapdevaste
tegevustega; teab kehalisi
voimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi; piistitab
lithiajalisi eesmirke kehaliste

ohutusndudeid;

oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul méaarates
asukohta ja suunda kasutades
erinevaid voimalusi

riietub litkumistegevuseks
sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

Opilane valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi; seostab ja
pohjendab nende
kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades;
moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.

Opilane, olles kehaliselt ja
vaimselt aktiivne tunnis ja
erinevates keskkondades,
analiilisib enda igapdevast
kehalist aktiivsust; peab
litkkumispéevikut valitud
perioodi viltel enda kehalise
aktiivsuse jdlgimiseks; teab
erineva lilkumisintensiivsuse
mdju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;
kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda
kehalise aktiivsuse
hindamiseks; rakendab
liikumiseks ettevalmistavaid




voimete modtmistulemuste
pohjal; arendab enda kehalisi
voimeid ldhtuvalt piistitatud
eesmargist; analiilisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi tditmist; mdistab
litkumise ja toitumise
olulisust tervisele

Opilane analiiiisib enda
lilkumisoskuseid, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;
analiiiisib enda tegevust
rithmas tegutsejana.

Opilane koostab kehaasendite
ja litkkumiste kombinatsioone;
rakendab kehahoiu ja -
asendite hoidmise oskuseid

Opilane kisitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, —
mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Opilane kasutab
edasiliikumisoskuseid
erinevates keskkondades,
harjutustes,
litkkumisméangudes,
spordialades ja tantsus; riitmis
ja muusika saatel; koostdos
paarilise- ja rithmaga; teab
litkumisoskuseid
lilkumisharrastuses.

ja koormusjirgseid tegevusi,
rakendab traumade ja
haiguste jargselt sobilikku
litkumistegevust ja koormust;
teab lihtsamaid esmaabi
votteid liikkumistegevusel
saadud vigastuste korral.

Opilane teab, kuidas on
kehalised voimed seotud
tervise ja haiguste
ennetamisega; moistab
kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;
pistitab lihi- ja pikaajalisi
eesmarke ldhtuvalt kehaliste
vOimete tasemest; arendab
regulaarselt kehalisi voimeid;
analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi tditmist; dpilane
analiiiisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu

Opilane annab hinnangu enda
litkumisoskustele, -ohutusele
ja turvavarustuse
kasutamisele; annab hinnangu
enda koost6ole
liikumistegevustes.

Opilane koostab kehaasendite
ja lilkkumiste kombinatsioone
tiksi, paarilise ja rithmaga;
seostab teadmisi ja oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks

Opilane kisitseb vahendit
erinevates
lilkumiskombinatsioonides, -
méngudes, spordialades,




lihtsustatud sportmingudes ja
teiste oskuste arendamiseks

Opilane kasutab teadlikult

edasiliikumisoskuseid
erinevates keskkondades,
tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis
ja muusika saatel, koostoos
paarilise- ja rithmaga; seostab
litkumisoskuseid
harrastustegevuse, igapievase
liikumisviisi ja spordialadega.

OPPESISU
Teemad | kooliaste Il kooliaste 111 kooliaste
Edasiliikumisoskused:
Kdnni- ja jooksuoskused Konni-, jooksumiingud ja — *konni ja jooksu * kondimine ja jooksmine

harjutused.

*Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud,
*Kdndimine ja jooksmine sise-
ja vilistingimustes (sh erinevat
tiilipi maastikul).

*Lithimatk vo1 Oppekéik linna-
voi looduskeskkonnas.
*jooksualad: 30m ja 50m
Kiirjooks, 1000m, 1500m,
tihtlases tempos jooks
*Lovisiidame projekt
*konni-ja jooksuméngud
*teatejooksud ja -voistlused

kombinatsioonid;
*jooksualad: 30m ja 50m
Kiirjooks; 250m, 500m,
1000m, 1500m jooks,
*litkumine Gue- ja
sisekeskkonnas;

* tempo planeerimine ja
hoidmine erinevat tiitipi
jooksudel,

*Lithimatkad ja
Oppekdigud.
*orienteerumine
*teatejooksud ja -voistlused
*spordipdevad ja teema

kui harrastus- ja
treeningvorm.
*teatejooksud ja -voistlused
*Kkestvusjooks; tempo
planeerimine ja hoidmine
erinevat tiilipi jooksudel;
*jooksualad: 50m, 250m,
500m, 1000m, 3200m
(NATO test)

*Cooper i test

*matk looduskeskkonnas.
*spordipdevad ja teema
paevad

*interaktiivsed mangud




Hiippeoskus

Ronimisoskus

Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus ja
koostdds paarilise ja

*spordipdevad ja teema paevad

Hiippeméangud.

* hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.
*hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas.
*hiippe- ja
jooksukombinatsioonid.
*hiipete kasutamine erinevates
keskkondades.
*hiipitsaharjutused
*kaugushiipe

*kehaliste voimete testid
*Lovistidame projekt
*hiippeméngud

*ronimine erinevatel vahenditel,
iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt,
roomamine.

*ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine.

*keha litkumine ajas ja
erinevates ritmides.
*keha liikumine ruumis.

paevad
*interaktiivsed miangud

*j00ksu ja hiipete
kombinatsioonid
*hiipete kasutamine
litkumisharrastuses
erinevates keskkondades
*maandumine

*takistuse iiletamine
*hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid
*sammhiipped.
*kaugushiipe paku
tabamisega.
*kaugushiippe tulemuse
modtmine.

*korgushiipe
(tileastumishiipe) iile
kummilindi ja lati.
*hiippeméngud
*hiippeharjutused treppidel,
iile takistuste

*ronimine
liilkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja
tasapindadel

*kdnni ja jooksusammudel
pOhinevad tantsud,
tantsuméngud, sh

*hiipete kasutamine
treeninguna

*kaugushiipe tédishoolt paku
tabamisega.

*korgushiipe
(tileastumishiipe).
*hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid

*ronimine liikumisharrastuse
ja treeningvormina
erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- vdi
tehiskeskkond,
*ohutusnouete arvestamine
ja enda suutlikkuse
hindamine.

*keha liikumine heli ja
muusika saatel.
*liikkumine enesevéljenduse




riihmaga

Ujumisoskus

Toob naiteid erinevatest
litkumisoskustest.

*Kkeha litkumine heli ja muusika
saatel.

* litkkumine enesevéljenduse
vahendina.

* litkumine koosto0s teistega.
*litkumispeol osalemine
*rahvatants

*tantsuline voimlemine

*ohutusnouded ja kord basseinis
ning ujumispaigas.
*hiigieeninduded ujumisel.
*veega kohanemise harjutused.
*rinnuli- ja seliliujumine.
*sukeldumisoskus

*vettehiipped

*vee peal plisimisoskus

*200m vastupidavus ujumine

*liikumisoskuste nimetamine ja
tutvustamine

*oma igapdevaste
liilkumisviiside kirjeldamine

looduskeskkonnas
*hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud
*litkumispeokava loomine
ja esitamine

*nimetab ja sooritab
edasiliikumisega seotud
oskusi ja seostab neid
lilkumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikond, tants
jne), igapdevase
liikumisviisiga (jalgsi,
toukerattaga, rulaga, rattaga
jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks
jne)

vahendina.

*litkumine koostdds teistega
*litkumispeokava loomine ja
esitamine

*erinevate tantustiilide
tutvustamine

*lithike arutelu koos
ndidetega, kuidas
kasutatakse
edasiliikumisoskuseid
igapédevases litkumises,
harrastustegevusena -
spordina voi
voistlusspordina.
*litkumispdeviku pidamine
ja esitamine




Edasiliikumise oskus | *harjutused ja mangud *harjutused ja mangud *harjutused uiskudel.
vahendil kelkudel. kelkudel.
*soudeergomeetril
*harjutused uiskudel. *liiklusring harjutused
*Limpa suusakool *soudeergomeetril *tasakaalu pedaalidel
harjutused liikumine
*tasakaalu pedaalidel
lilkumine
Vahendi késitsemisega | *vahendi hoidmine: vahendi *viske-, piitidmise- ja *liikumiskombinatsioonide

seotud oskused

hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
lilkudes.

*viske- ja pliidmisega
litkumisméangud: rahvastepall,
pallilahing, pioneeride pall,
*viske- ja ptitidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt,
tilaltkde vise tapsusele,
veeretamine tépsusele ja
esemete alt, veereva palli
piliidmine, enda ja paarilise
visatud palli piitidmine,
viskamine iile vorgu,
individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piitidmine
(variatsioonid), viskamine seina
vastu ja piitidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas,
kast) voi vertikaalsesse
mérklauda (nt tdhis seinal).

*pdrgatamisharjutused ja

porgatamisoskust sisaldavad
litkumisméangud ja
litkumiste kombinatsioonid.

*juurdeviivad miangud
viskamise, piiiidmise ja
porgatamise
sportméngudele.

*vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi
ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

*juurdeviivad harjutused ja
méngud palli l6dmisega
seotud spordialadele.

*juurdeviivad harjutused ja
méngud jalgpallile

*juurdeviivad harjutused ja
méngud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele

loomine kasutades viske-,
plitidmise- ja
porgatamisoskust.

*sportméingud vihendatud
viljakutel ja médngijate
arvuga (nt 3x3; 4x4) ning
lihtsustatud reeglitega.

*omaloomingulised médngud
vahenditega. Méngude
loomine.

*vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja
mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

*juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 166misega
seotud midngudele. Méngude
loomine.

*juurdeviivad harjutused ja




erinevad kombinatsioonid,
pOrgatamine parema ja vasaku
kiega, porgatamine ja
pliidmine, porgatamine
sdilitades asukohta, pdrgatamine
litkumisel.

*Lovistidame projekt

*kontrollharjutused ja -
kombinatsioonid

*palli 166mine iiles, ette-iiles,
iile takistuse (vork, noor),
harjutused kergete pallidega (nt.
ohu- voi rannapallid), palli
l66mine erinevate kehaosade;
palli 166mine sdilitades enda
asukohta ja litkumisel.

*harjutused ja litkumisméangud.
Seisva ja liikuva palli 166mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine

*kerge palli 166 mine dhku,
edasi, tile takistuse (vork)
reketiga. Palli I66mine seina
vastu, lles, palli viskamine {iles
ja selle 166mine, palli 166 mine
altkdega peale porget.

*juurdeviivad harjutused reketi-
ja hokimingudele. Palli
vedamine, 166mine, peatamine,
so0tmine hokikepiga.

méngud jalgpallile.

*juurdeviivad harjutused ja
méangud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.
Miéngude loomine.




Oskus  kontrollida
asendites ja litkumisel

keha

*tasakaaluasendid
voimlemispinkidel, mattidel,
tasakaalupatjadel,
hiippepallidel.

*toengud erinevate kehaosade
peal.

* lihtsamad akrobaatilised
elemendid

*rippumine
*tasakaaluharjutused

*riihi - ja voimlemisharjutused
*kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pdorlemised,
hiipped, maandumised,

tasakaaluharjutused jne).

*ohutusnOuete tditmine

*toengud iiksi ja
paarilisega.
*tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel,
erinevates tasapindades tiksi
ja paarilisega.
*akrobaatilised elemendid
*rippumine.

*asendite nimetused.
*tasakaaluharjutused

* kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused.

*asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine

*ohutusnOuete tditmine

*ohutusnOuete tditmine

*individuaal, paaris- ja
rithmaasendid.

*asendid mitmesugustel
vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle
iilekandmisega.

*kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes
nt slacklinel.

*akrobaatika- ja tantsukava
koostamine.

Eneseanaliis

Tervis ja ohutus

*tagasiside andmine oma
sooritusele

*Opilane annab etteantud skaalal
hinnangu, kuidas on ta arvestab
kaaslase voi kaaslastega
liilkumistegevuses.

*soojendus enne
liilkumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

*erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda
nédhtavaks tegemine). Teekonna

*tagasiside andmine
etteantud juhendi alusel

*Opilane annab etteantud
skaalal hinnangu, kuidas on
ta arvestab kaaslase vOi
kaaslastega
liikumistegevuses.

*soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

*erinevate litkumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas
(enda ndhtavaks tegemine).

*litkumispdeviku pidamine
ja anatilisimine

*9pilane annab etteantud
skaalal hinnangu, kuidas on
ta arvestab kaaslase voi1
kaaslastega
liikumistegevuses.

*s00jendus enne
liilkumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

*erinevate litkumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas
(enda nihtavaks tegemine).




kavandamine,
ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

* "Tervis ja ohutus” liiklusalaste
Opitulemustega: pohjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust
liilkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda ndhtavaks
tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

*turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne.

*liiklusohutus ohutu
litkluskaitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analiiiisimine.

*liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, toukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas.

*kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

*vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

*ohutuse arvestamine.

*kehahoiu arvestamine
asendites.

*hiigieeninduete tditmine

*ujumisoskus; oma vdimete
hindamine

Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

* "Tervis ja ohutus”
liikklusalaste dpitulemustega:
pohjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust
litkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda ndhtavaks
tegemine - need seonduvad
ka tervisespordiga).

*turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne.

*liiklusohutus ohutu
litkkluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analiiiisimine.

*liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne)
lilkudes linna- voi
maakeskkonnas.

*kaaslasega arvestamine
vahendil liilkumisel.

*vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

*ohutuse arvestamine.

*kehahoiu arvestamine
asendites.

*hiigieeninduete tditmine

*yjumisoskus; oma vdimete
hindamine

Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

* "Tervis ja ohutus”
liiklusalaste dpitulemustega:
pohjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust
liikumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda ndhtavaks
tegemine - need seonduvad
ka tervisespordiga).

*turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne.

*liiklusohutus ohutu
litkkluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise
analiilisimine.

*liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne)
liikudes linna- voi
maakeskkonnas.

*kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

*vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

*ohutuse arvestamine.

*kehahoiu arvestamine
asendites.

*hiigieeninduete tditmine

*ujumisoskus; oma vdimete
hindamine




Tervis ja kehalised voimed

Kehaline aktiivsus

*litkumisméangude ja -harjutuste
kaudu toimub painduvuse,
Kiiruse ja tasakaalu arendamine

*j0u arendamine hiipete, visete
ja ronimiste kaudu; oma
keharaskusega seotud
(jou)harjutused;

*vastupidavuse arendamine:
minguliste pikemat aega
ndudvate jooksude ja
liilkumistegevuste kaudu

*arutelud tervise ja kehaliste
voimetega seonduvatel
teemadel

*Opetaja suunamisel isikliku
arengu jalgimine ja tagasiside
andmine enda kehalistele
voimetele

*teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema pievas aktiivsed
vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja
higistama.

*tunni kehalise aktiivsuse
tagasisidestamine

* joudu, painduvust, kiirust,
tasakaalu ja aeroobset
vastupidavust arendavad
harjutused

*kehaliste vOimete testide
sooritamine

*kehaliste vOimete
tulemuste fikseerimine

*kehaliste vOimete
teemalised sissekanded
litkumispédevikus

*isikliku arengu jalgimine
ja analiiiisimine

* stidameloogisageduse
modtmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

*tehnoloogiliste vahendite
kasutamine kehalise
aktiivsuse mootmiseks.

*litkumispdeviku pidamine
lihikesel ajaperioodil

*eesmarkide sOnastamine
toetub kehaliste voimete
mootmise tulemustele.
Teadlik aktiivne osalemine
modtmisprotsessis.

*kehalisi voimeid arendavate
tegevuste fikseerimine.
Soodustada erinevate
keskkondade ja tegevuste
kasutamist kehaliste voimete
arendamiseks.

*kaaslase kehalise voimete
tulemuste fikseerimine

*isikliku arengu jalgimine ja
analiilisimine

*Opilane analiilisib enda
liilkumise ja toitumise
tasakaalu

*dpilane analiiiisib nii tunni
(nt pulsi jérgi) kui ka vaba
aja aktiivsust tuginedes nii
objektiivsetele kui ka
subjektiivsetele vahenditele.

*litkumispdevikus aktiivsuse
fikseerimine




Liikumine ja kultuur

*suunavad kiisimused ja vestlus
teemal: enesetunde ning
stidameloogisageduse
muutumine enne ja pérast
liilkumistegevust.

*ohtlike olukordade
aratundmine, kelle poole
poorduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112
ja millist infot sinna edastada.

*liikumispeol osalemine
*spordivoistlustest osavotmine
*ausa mangu pohimotete

jargimine

* lilkumine koos kaaslastega,
ilesannete jagamine,

méngureeglite kokku leppimine.

*Eestis ja maailmas toimuvate
litkumisiirituste, suurvoistluste,
sportlaste ja voistkondade
tutvustamine.

*riletumine vastavalt
ilmastikule ja liikumisviisile
(spordialale, tantsule)

*arutelu teemal “vigastused
ja esmane kéitumine nende
korra

*liikumispeol osalemine

*spordivoistlustest
osavOotmine

*ausa miangu pohimotete
jargimine

* liitkumine koos
kaaslastega, iilesannete
jagamine, mingureeglite

kokku leppimine.

*Eestis ja maailmas
toimuvate liitkumisiirituste,
suurvoistluste, sportlaste ja
voistkondade tutvustamine
ja info otsimine maailmas
(Ja Eestis) toimuvate
litkumisiirituste,
(suur)voistluste,

*soo0jendus- ja
venitusharjutused. Rakendab
taastumise pohimdtteid — nt
venitused, 10dvestused peale
liikumistegevust.

*omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja
arutlemine.

*erinevate lilkumist
toetavate lahenduste
loomine, protsessi
kajastamine, ette antud
kiisimuste kaudu sellele
tagasiside andmine.

*ausa mangu pohimodtted
spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus.
Uhistegevused, mis toetavad
nende vairtuste kujunemist.




*litkumine pargis, viljasditudel
matkaradadel.

*litkumistegevused erinevates
keskkondades:
maastikuméangud, peitumis- ja
otsimisméngud. Liikumine
plaani ja kaardi jargi, raja valik.

*koolitmbruse ohutuse
vaatlemine/analiiisimine.

*erinevad tantsud ja
tantsuméangud.

*mingud polvest pdlve, sh due-
ja hoovimangud.

*QOhutusreeglid erinevatel
liilkumistel, spordialades ja
liigeldes.

*Hiigieeni jargimine — Opilane
oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

tantsuiirituste, sportlaste ja
voistkondade kohta.

*nimetab enda harrastatava
lilkumis- voi spordiala
rahvusvahelisel tasemel
esindajaid ning tulemusi.

*riletumine vastavalt
ilmastikule ja litkumisviisile
(spordialale, tantsule)

*liikumine pargis,
viljasoitudel matkaradadel.

*asukoha ja suuna
madramineerinevates
keskkondades kasutades
abivahendeid (kaart,
kompass, GPS).

*reisiteekonna
kavandamine.

*kaitumine eksimise korral.

*liikumistegevused
erinevates keskkondades:
maastikuméingud, peitumis-
ja otsimisméngud.
Liikumine plaani ja kaardi
jargi, raja valik.

*koolitimbruse ohutuse
vaatlemine/analiiisimine.

*erinevad tantsud ja
tantsuméngud.

*méngud pdlvest polve, sh
oue- ja hoovimédngud.

*ohutusreeglid erinevatel

*sportlaste ja tantsijate
elulood. Info otsimine ja
seostamine enda harrastatava
tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija
tdhendusega iihiskonnale.

*teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses
lilkumise, tantsu ja spordiga.
Erinevate infokanalite
kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne.

*Kriitilised arutelud:
stereotiilipsed uskumused;
sport iihiskonnas —
ithiskonna muutumise mojud
spordile, lilkumise spordi ja
tantsu viljendusvoimalused
kultuuris.

*riletumine vastavalt
ilmastikule ja liikkumisviisile
(spordialale, tantsule)

*liikumine pargis,
viljasoitudel matkaradadel.

*asukoha ja suuna
madramineerinevates
keskkondades kasutades
abivahendeid (kaart,
kompass, GPS).

*reisiteekonna kavandamine.
*kaitumine eksimise korral.

*liitkumistegevused
erinevates keskkondades:
maastikuméngud, peitumis-
ja otsimisméngud. Liikumine
plaani ja kaardi jargi, raja
valik.




Vaimne ja kehaline tasakaal

*dpetaja juhendamisel erinevad
praktilised
meelerahuharjutused.
*hingamisharjutused

*erinevate kehaosade
pingutamine,

*venitamine ja 10dvestamine

lilkumistel, spordialades ja
liigeldes.

*hiigieeni jargimine —
Opilane oskab ka

pohjendada selle
vajalikkust.

*erinevate liikumist
toetavate lahenduste
*oskuste seostamine

erinevate eluvaldkondade ja
tildpadevustega.

*meelerahuharjutused

*vaikuseminutid

*kehatunnetusharjutused

*hingamisharjutused

*erinevate kehaosade
pingutamine,

*Koolilimbruse ohutuse
vaatlemine/analiiisimine.

*erinevad tantsud ja
tantsumangud.

*mangud polvest pdlve, sh
oue- ja hooviméngud.

*ohutusreeglid erinevatel
liikumistel, spordialades ja
liigeldes.

*hiigieeni jargimine —
Opilane oskab ka pdhjendada
selle vajalikkust.

*erinevate liikumist
toetavate lahenduste

*oskuste seostamine
erinevate eluvaldkondade ja
iildpadevustega.

*dpilane valib endale
meelepéarase 10dvestus- ja
taastumisviisi.

*9dpilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahuharjutusi
ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise
teadvustamisega




*tennisepalliga massaaz
*lastejooga
*10dvestusharjutused

*100gastustegevused

*venitamine ja
16dvestamine

*tennisepalliga massaaz
*lastejooga
*10dvestusharjutused

*100gastustegevused

*dpilane kasutab sobivaid
16dvestus- ja taastumisviise
igapdevastes olukordades

*dpilane kirjeldab
litkkumispdevikus iiles
harjutuse moju.

ULDPADEVUSTE TOETAMINE LIIKUMISOPETUSES

Liikumisdpetuse dppeprotsess on 16imitud tildpddevuste arendamisega, mis toetavad ennastjuhtiva

inimese kujunemist. Jargnevalt on toodud iildpddevuste arendamise vdoimalused liikumisdpetuses:

1) kultuuri- ja vaartuspadevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega;

rolliméngud; tunnivéline tegevus; liikkumise ja kultuuri traditsioonid; harrastatavad litkumisviisid

ja spordialad tdnapdeva iihiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud. Millised

litkumisviisid on 14bi aegade olnud Eesti kultuuri hoidjaks? Liikumisoskused kui véértus

aktiivseks eluks.

2) sotsiaalne- ja kodanikupidevus — paaris- ja rithmat6od eesmirkide saavutamiseks; rollide

jaotamine rithmas; liikumisharrastuse olemasolu. Sotsiaalset pddevust iseloomustavad niiteks:

enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvoime.



3) enesemiiratluspidevus — Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti viljakujunemist.
Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, voimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis (mida
tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse
grupitodd (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostdd jne.), probleemolukordade ja
konfliktide lahendamised, 66bimisega matkad, kus Opilased kannavad erinevaid rolle; oma
ndrkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kditumise analiiiis. Eneseméératluspddevuse kujunemist
toetab eneserefleksioon ja refleksioon teisega (kaaslasega, Opetajaga). Refleksioon on saadud
kogemuse motestamine, selle iile arutlemine, tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid edasiseks
sarnaseks tegevuseks. Niiteks Opilane saab seda teha motteid lahti kirjutades (paevik vms). Koos
saab seda teha arutledes, teisega radkides, sh Opetaja suunavate kiisimuste kaudu. Refleksiooni
puhul peab inimene ise 10puks uute lahendusteni jdudma. Teise inimese kiisimused aitavad vaadet
laiendada, asju selgemaks saada, teadvustada. Uuringud on ndidanud, et juhendatud refleksioon
on tohusam kui juhendamata refleksioon.

4) opipadevus — Oppimise eesmdirgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse
motestamine (nt {ilesande ja tegevuse analiiiis, hinnangu v0i tagasiside andmine); Oppimine
erinevate meetodite kaudu — {iksi, kaaslasega, rithmas; loovt6d tegemine lilkumisega seotud
teemal.

5) suhtluspidevus — koost6ole suunatud iilesanded, mis toetavad thiselt uute teadmiste ja
oskusteni joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
pustitades iihiseid eesmérke, andes tagasisidet liksteise sooritusele, analiilisib paaris- vOi
riihmategevust.

6) matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pidevus — kehaliste voimete mdStmine ja
nende analiilis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis; tehnoloogiliste vahendite
kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiilisiks;

7) ettevotlikkuspidevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja
stindmused; liikumisega seotud projektid (sh ka liikumiseks sobivat fiiiisilist keskkonda
kujundavad; loovt66d jne);

8) digipddevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine,
erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab interneti keskkonda liikumisalase teabe

otsimiseks, voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiiiisimiseks.



