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Ainevaldkond: KEHALINE KASVATUS

1. Valdkonnapadevus

Liikumispadevus

LiikumisGpetuse peamine eesmark pdhikoolis on terve ja liikuva inimese kujunemine,
kellel on liikumise suhtes positiivne hoiak, liikumisharjumus ja oskused tegeleda
liikumisharrastusega. Opilasi aktiivselt kaasav dppeprotsess toetab ennastjuhtiva
inimese kujunemist terveks, teadlikuks, liikumist nautivaks inimeseks {ld- ja
lilkumisOpetuse padevuste ja Oppeainete 16imingu kaudu.

Selle tulemusel kujuneb &pilasel liikumispadevus, mis on elukestva liikkumisharrastuse
aluseks.

Liikumispadevus —liikkumisharrastuseks vajalik motivatsioon, oskused, teadmised,
kogemused ja hoiakud.

Liikumispadevust arendav 6petus toetab Gpilase kujunemist nii, et péhikooli 10petaja:

e liigub r6dmuga ja on saanud positiivse kogemuse liikumisest;

e on omandanud mitmekilgsed liikumisoskused ja -kogemused, et harrastada
erinevaid liikumistegevusi;

e mdistab tervise ja kehaliste vGimete seost ning analiisib liikumise ja toitumise

e tasakaalu;

e on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimotteid;

e vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana;

e mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule
ja pingeliste olukordadega toimetulemisel.

2. Ainevaldkonna oppeained

LilkumisOpetus

| kooliaste (tunnijaotus | Il kooliaste (tunnijaotus Ill kooliaste

aineti ja klassiti) aineti ja klassiti) (tunnijaotus aineti ja klassiti)
Tundide arv 1 ka 8 Tundide arv Il ka 8 Tundide arv lll ka 6

1. klass- 2 4. klass — 3 tundi 7.klass — 2 tundi

2.klass —3.tundish 1 5.klass — 3 tundi 8.klass — 2 tundi

ujumistund Il poolaastal | 6.klass — 2 tundi 9.klass — 2 tundi

3.klass- 3.tundish 1

ujumistund | poolaastal

3. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies liikkumisdpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja lubavad arvestada
Opilaste huvisid, kooli eripara, kultuuri, traditsioone ja 6pikeskkonda. Viis ainekava
labivat valdkonda on: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdoimed; kehaline aktiivsus;
liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.
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Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad erinevate
liilkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumise oskused on kdndimis-, jooksmis-, hlippamis-, ronimis- ja ujumisoskus
ning nende rakendamine igapdevaelus, liikkumisharrastuses, spordialades, ritmis ja
muusika saatel, tantsus ning koost66d tehes. | kooliastme 16puks omandavad opilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tahelepanuga veeohutusele, on soovitatav
jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapdevase liikkumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kasitleda vahendit ehk oskus visata, plitida, porgatada ja lGlda vahendit kae,
jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikkumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid
mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse
Opitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool dppetundi (nt duevahetund).

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus,
koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest.
Korraparane kehaliste voimete modtmine kujundab &pilaste teadlikkust tervisega
seotud kehalistest vBimetest ja loob eeldused enda kehaliste vGimete arendamiseks.
Kehalisi vdimeid mdddetakse ning anallilisitakse viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni
end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse
mitmekesiseid Oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii
tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, liikkumispadeviku pidamine valitud
perioodi viltel, igapédevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik
seisund ei vdimalda koiki dppetegevusi sooritada vdi suure intensiivsusega liikuda,
kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral
kohandatakse tegevus.

Liikumine ja kultuur. Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised
liikumis, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri
kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni
jargida ning ausa mangu p&himdtteid jargida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli

toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuliritusel osalejana voi vabatahtlikuna, liikumisest




/Cgﬁﬁ' virve
P 744

looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast liikkumise ja tantsu kaudu ning
koost00s kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja ja —-mdjutaja ning selle
looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse
ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab véimalusi korrastada enda vaimset ja
kehalist seisundit.

4. Uldpadevuste kujundamine

Uldpadevusi arendatakse |4bi erinevate lilkkumisdpetuse valdkondade.

Liikumisoskuste valdkond on tihedalt seotud enesemaaratlus- ja sotsiaalse
padevusega. Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt
aktiivne erinevates lilkkumistegevustes. Liikkumisoskuste valdkonna juures on oluline, et
Opilane mdoistaks, miks need tegevused on olulised ehk milliseid liikumisvdimalusi need
talle pakuvad ja kuidas oskused on seotud liikumisaktiivsusega. Selleparast on Gheks
osaks selles valdkonnas ka dpilase analiiis enda liikumisoskuste kohta. See on otseselt
seotud enesemadadratluspadevuse toetamisega. Sotsiaalset- ja kodanikupadevust
toetavad liikkumistegevuste koostdised lilesanded.

Liikumise ja kultuuri valdkonna &pitulemuste kaudu Opilane mdistab liikumise ja
kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste
kaudu. Valdkonna kaudu saab Opilane teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ja lilkkumise seosest erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane
omandab oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa mangu pohimdtete
jargimiseks, omandab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja
tantsuiritusel osalejana v&i vabatahtlikuna ja liikumisest looduses. Opilane viljendab
ennast liikumise ja tantsu kaudu ja koostdds kaaslastega, teab enda vGimalusi olla
kultuurikandja v&i -mdjutaja. Opitulemused toetavad kultuuri- ja vdirtuspidevuse
kujunemist. Kultuuri- ja vaartuspadevus on suutlikkus hinnata inimsuhteid ja tegevusi
Uldkehtivate moraalinormide seisukohast; tajuda ja vaartustada oma seotust teiste
inimestega, Uhiskonnaga, loodusega, oma ja teiste maade ja rahvaste
kultuuriparandiga ning nuddiskultuuri siindmustega; vaartustada loomingut ja
kujundada ilumeelt; hinnata dldinimlikke ja Ghiskondlikke vaartusi, vaartustada
inimlikku,  kultuurilist ja  looduslikku  mitmekesisust; teadvustada oma
vaartushinnanguid. Erinevate uuringute kaudu on leitud, et kultuuripadevuse
arendamist toetavad: enese ja teiste kultuuride motestamine, osalemine sellises
tunnivdlises tegevuses, mis vdimaldab suhelda teiste kultuuride esindajatega,
rollimangud, kogetu moétestamine ja reflekteerimine. Enesemaaratluspadevuse vilja
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kujunemist toetavad: grupit66d, probleemide lahendamine, 66bimisega matkad, enda
tegevuse anallitisOpipadevus.

Opilane on aktiivne osaleja dppeprotsessis nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt
aktiivne Opilane motleb kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab arvamust, pilab leida ise
lahendusi jne. Opilase kaasatust naitavad neli peamist tegurit: kditumuslik aktiivsus,
emotsionaalne aktiivsus, verbaalne aktiivsus ja kognitiivne aktiivsus. Oppeprotsessi
jooksul on vdimalus kasutada erinevaid kehalist aktiivsust hindavaid subjektiivseid ja
objektiivseid mddtmisvahendeid, mis annavad tagasisidet nii Opilasele, dpetajale kui
ka lapsevanemale, mis aitavad kaasa suhtlus-, matemaatika- ja digipadevuse
kujunemiseks.

Ettevotlikkuspadevus — suutlikkus ideid luua ja ellu viia, kasutades omandatud
teadmisi ja oskusi; ndha probleeme ja neis peituvaid vdimalusi, aidata kaasa
probleemide lahendamisele; seada eesmarke, koostada plaane, neid tutvustada ja ellu
viia; korraldada Uhistegevusi ja neist osa vOtta, ndidata algatusvdimet ja vastutada
tulemuste eest.

5. L6imingu korraldus

Liikumispadevuse kujundamine hdlmab kaiki riikliku dppekava lldosas kirjeldatud
Uldpadevuste arengut ning nende saavutamist toetab dppeainete eesmargiparane
I6imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate 6ppeainetega ning labivate teemade
tahenduslik kisitlemine &pilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid
I6imivasse Oppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja
lilkumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb &pilasel suutlikkus rakendada
oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda vaartushoiakuid ja -
hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus tGhiskonna kui terviku arengust.
Seejuures on vaga oluline slisteemne ja jarjepidev koostoo teiste ainete Opetajatega.
| kooliastme I6imingud:

e Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; dpilane
oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne; hiigieen, riietumine,
looduses lilkumine, erinevates keskkondades liikumine; kooliimbruse plaan,
ilmakaared.

e Matemaatika - vdhemalt 60 minutit aktiivsust padevas ja sidame
l66gisageduse markamine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg; geomeetrilised vormid tantsus;
ruumilised moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo; kehaliste vbimete
mootmine Opetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine, korduste arvud,

pikkus-, ajatihikud, nende tajumine ja teisendamine.




/Cgﬁﬁ' virve
P 744

e Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; lilkkumisega seotud sGnavara,
terminoloogia, suulise juhise kuulamine; teksti mdistmine; suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus ( rddkida saadud kogemusest liikkumisdritusel),
liikumismangude ja spordialade nimetused; kehaliste vdimetega seotud
moisted.

e |nimesedpetus - markab abi vajadust tunnis ja kutsub abi ohuolukorras,
markab enda enesetunnet liikumisel; kultuuriline mitmekesisus, aus
mang/kaitumine, emotsioonid ja nendega toimetulek; riietumine, erinevate
harjutuste toime tunnetamine; tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused,
teadmised ja hoiakud; mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek;
toitumine, uni, liikumine.

e V0orkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles.

e KunstiGpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.

e Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsumangud, eneseviljendus;
muusikaline liikumine erineval viisil, ritm.

e TO060petus - endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine).

Il ja lll kooliastme 16imingud:

e Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades ja
ilmastikuoludes liikumine; orienteerumine erinevates keskkondades,
ilmakaared :kehalise aktiivsuse mdotmine tehnoloogiliste vahendite abil,
lilkumise moju elunditele, elundkondade llesanded, mdisted keha, kehaosad,
tervis, haigus, tervislikud eluviisid; looduskeskkonna véimalused enda vaimu
ja keha tasakaalustada, hapnikku olulisus organismile.

e Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu
mootihikute tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -
mangudes; sidame |66gisageduse mddtmine; loendamine; liitmine;
lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg; ruumilised
moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja anallilsioskus; kehaliste voimete médtmine ja tulemuste
anallus, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed, tulemuste
vordlemine tervise tsoonidega.

e Eesti keel - liikumisega seotud sonavara; teksti ja juhendite mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus ( radkida saadud kogemusest
liilkumisuritusel), kehaliste véimetega seotud mdisted; liikumismangude ja
spordialade nimetused.

e |nimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mojutavad tegurid, liikkumine,
taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes
juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral; riietus, hligieen,

lilkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vaartuste maaramine, aus
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mang, tervislik toitumine; emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja
endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni.

e Muusika - muusikaline lilkkumine - laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus,
tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eriparade moistmine
erinevate tantsude kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevaljendus vahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase oma
kultuuriga, tants kui kehalise aktiivsuse voimalus; kuulamisoskus, muusikaline
liikumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida erinevatele (ilesannetele uusi ja
omanaolisi lahendusi, ritmi, muusika ja liikumise seostamine, loovliikumine;
erinevad rahustavad helid, helide ja muusika mdju enesetundele, vaikuse
olulisus, endale sobiva liikkumistegevuse ja heli leidmine.

e Kunstidpetus - omaloomingulise tantsukava loomine; uurimine, katsetamine,
loomine, lahenduste leidmine.

e Kasitoo ja tehnoloogia - endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale reketi
tegemine), manguvahendite valmistamine

e V0oOrkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liiklusalane
sdnavara; voorkeelne spordivahendite, mangude ja liikkumise sGnavara;
vOOrkeelsetest allikatest teabe otsimine.

e Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate
tegevuste/Urituste/spordialade kohta.

e Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja lilkkumisega seotud kultuuritritusi.

6. Labivad teemad

1) elukestev ope ja karjaari planeerimine - taotletakse dpilase kujunemist
isiksuseks, kes on valmis dppima kogu elu, taitma erinevaid rolle muutuvas opi-,
elu- ja tookeskkonnas ning kujundama oma elu teadlike otsuste kaudu, sealhulgas
tegema sobivaid haridus- ja to6alaseid valikuid;

2) keskkond ja jatkusuutlik areng - taotletakse Opilase kujunemist sotsiaalselt
aktiivseks, vastutustundlikuks ja keskkonnateadlikuks inimeseks, kes hoiab ja
kaitseb keskkonda ning vaartustades jatkusuutlikkust, on valmis leidma lahendusi
keskkonna- ja inimarengu kiisimustele;

3) kodanikualgatus ja ettevotlikkus - taotletakse Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kogukonna- ja Gihiskonnaliikmeks, kes m&istab ihiskonna
toimimise pdhimdtteid ja mehhanisme ning kodanikualgatuse tahtsust, tunneb
end Uhiskonnaliikmena ning toetub oma tegevuses riigi kultuurilistele
traditsioonidele ja arengusuundadele;

4) kultuuriline identiteet - taotletakse Opilase kujunemist kultuuriteadlikuks
inimeseks, kes mdistab kultuuri osa inimeste motte- ja kditumislaadi kujundajana
ning kultuuride muutumist ajaloo valtel, kellel on ettekujutus kultuuride
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mitmekesisusest ja kultuuriga maaratud elupraktikate eriparast ning kes
vaartustab omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust ning on kultuuriliselt salliv ja
koostooaldis;

5) teabekeskkond ja meediakajastus - toetab Opilast vajaliku info leidmisel.
Opilane suudab leida liilkumisharjutuste ja spordialast teavet veebist ning
kohandada vastavalt nduetele. Opilane oskab valida sobivaimad digivahendid, et
jagada spordialast infot, arvestades suhtluskanali ndudeid ja eesmaérki. Opilane
suudab luua ja salvestada digitaalseid treeningmaterjale (nt videod, logid),
jargides autoridiguse ndudeid. Opilane oskab kaita oma kontosid ja valdib
privaatsuse rikkumist, luues tugevaid paroole ja jagades infot vastutustundlikult.
Opilane suudab lahendada iseseisvalt lihtsamaid digiseadmete ja - rakenduste
torkeid ning kasutab tehnoloogiat liikkumisiilesannete lahendamiseks;

6) tehnoloogia ja innovatsioon - taotletakse dpilase kujunemist uuendusaltiks ja
nllidisaegseid tehnoloogiaid eesmargiparaselt kasutada oskavaks inimeseks, kes
tuleb toime kiiresti muutuvas tehnoloogilises elu-, 6pi- ja todkeskkonnas;

7) tervis ja ohutus - liikumisoskuste valdkonna Gpitulemustega taotletakse Gpilase
kujunemist vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja flusiliselt terveks
Uhiskonnaliikmeks, kes on vBimeline jargima tervislikku eluviisi, kdituma
turvaliselt ning kaasa aitama tervist edendava turvalise keskkonna kujundamisele;

8) vaartused ja kodlblus - taotletakse Opilase kujunemist kdlbeliselt arenenud
inimeseks, kes tunneb Ghiskonnas Gldtunnustatud vaartusi ja kdlbluspdhimotteid,
jargib neid koolis ja valjaspool kooli, ei jaa Gkskdikseks, kui neid eiratakse, ning
sekkub vajaduse korral oma vdimaluste piires.

7. Oppekorralduse erisused

Ope on &ppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda
mdistma liilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu
saavad Opilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel
tegutsetakse ning kuidas on omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud
elukestva liikkumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse &pilaste kujunemist
aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks
Uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma Gppimise eest.
Samuti on Opilase eneseanallilis dppeprotsessi loomulik osa, kus dpilane anallitsib
jarjepidevalt Gppeprotsessi ja enda arengut. PGhjalikuma eneseanallilisi koostab
Opilane vahemalt korra 0ppeaasta jooksul.

LiikumisGpetus on kohustuslik Gppeaine pdhikooli kdikides kooliastmetes.
Taotletavate dpitulemuste ja dppesisu koostamisel on aluseks arvestuslik
nadalatundide jagunemine kooliastmeti.

| kooliaste — 8 nadalatundi

Il kooliaste — 8 nadalatundi

Il kooliaste — 6 nadalatundi

¥
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Nadalatundide jagunemine kooliastmete sees maaratakse kindlaks kooli dppekavas
arvestades, et taotletavad dpitulemused ja Oppe- ja kasvatuseesmargid on
saavutatavad.

8. Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Oppimist toetav hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase dppimist ja arengut, tema
kooliastme I6puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute
kujunemist. Hindamisel saadakse Ulevaade dpitulemuste saavutatusest ja Opilase
isikupdrasest arengust ning toetatakse selle kaudu opilase kujunemist positiivse
minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise kaudu
saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja liikumispadevuse
kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning
sisendit nii oppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks.

Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka tGldpadevuste
arengu ning vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise
kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sOnaliste hinnangutega.
Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida
esitatakse kas sonaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena. Hinnates lahtutakse
riikliku Oppekava lldosas hindamise kohta satestatust ja selle alusel koostatud kooli
hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt
huvikoolis voi huvitegevuses) Opitu arvestamise ja Gpilase eneseanaliilisi koostamise
pohimotted kehaliste voimete arengu seisukohast.

Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse vélja Opilaste eelteadmiste ja oskuste
tase,

ainealased vaararusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist
Oppimist ja Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab &pilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvdtval hindamisel lahtutakse riikliku 6ppekava tldosas hindamise kohta
satestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist. Erinevatele osapooltele
on perioodi alguses selge, millise dpitulemuse poole, milliste dpillesannetega
liigutakse.

Hindamiskriteeriumid on seotud 6pitulemustega, s.t hindamise kaudu antakse
tagasisidet Oppeprotsessi jooksul omandatud teadmiste, oskuste, protsessi ja selle
tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all méeldakse 6ppeprotsessi tulemusel
toimunud muutusi.

Opitulemusteni jdudmiseks ja nende tagasisidestamiseks on piisavalt aega. Oppimise
siivendamiseks kasutatakse dppeprotsessi jooksul lisaks petajapoolsele hindamisele
ka enese hindamist.

Uks osa kooliastme kokkuvdtvast hindamisest on &pilase eneseanaliiis.
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9. Oppekeskkonna erisused

LiikumisOpetusetunnid korraldatakse:

sise- ja Ouekeskkonnas;

sisekeskkonnas viiakse tunnid ldbi ruumides, mis voimaldavad saavutada
ainekavas toodud &pitulemusi. Nendeks on vdimla, ujula (Keila Tervisekeskuse
ujula) v6i muud ruumid, mis on kohandatud vastavaks tegevuseks;
oOuekeskkond toetab dpitulemusteni jdudmist ja liilkumisdpetuses omandatud
oskuste kasutamist ja arendamist pakkudes mitmekesiseid liikumisvdimalusi
erinevatele vanuseriihmadele (Klooga jarv, jalgpallivaljak, terviserada,
ronimisrada, skatepark, kergliiklustee, kooli hoov, mets);

nii, et Opilastel on vdoimalus kasutada rdivistuid ning pesemisruume.

AINEVALDKONNA AINEKAVAD

OPPEAINE NIMETUS: LIIKUMISOPETUS

KOOLIASTME LOPUKS TAOTLETAVAD TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD
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| kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid liikkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vGimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et liikumine on kultuuri osa, ning on

5) kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

6) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest
ning emotsioonide markamisest.

Il kooliaste

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vGimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning
mdistab liikumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku lilkkumise pdohimdétteid;
4) moistab ja kogeb liikkumise ja kultuuri seost ning ennast liikumisega seotud
tegevuste

loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid
tegevusi.

lll kooliaste

Opilane:

1) on omandanud mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
lilkumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste vGimete seost ning anallitsib liikumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikkumise pohimotteid;
4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

OPITULEMUSED KOOLIASTMETI

| kooliaste | LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

e kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
lilkumismangudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s
paarilise ning rihmaga;

e liigub edasi vahendil harjutustes ja liikkumismangudes;

e teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

e kasitseb vahendit harjutustes, liikumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;
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oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal héljuda, rinnuli- ja seliliasendis
kokku 200 meetrit edasi liikuda;

hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;
korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel;

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdotteid ning
saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pbdhjustest;

arvestab tegevustes kaaslasi;

annab tagasisidet enda lilkkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel;

toob naiteid erinevate liilkumisoskuste kohta.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:

osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes ja
harjutustes;

nimetab kehalisi voimeid;

moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

teab lilkkumise ja toitumise olulisust tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:

teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev
lilkuma;

markab liikudes siidame 166gisageduse ja enesetunde muutust;
sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;

markab abi vajadust tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:

loob midagi liikumisega seotult;

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud
lilkumise Uritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja jargib tldiselt ausa mangu p6himotteid;

teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuurilritusi;
teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

riietub liikumiseks sobilikult;

teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates asukohta ja suunda;
tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

avastab liikkumisvdimalusi tantsu kaudu.
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VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

e markab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

1} LIIKUMISOKSUSED
kooliaste | Opilane:

e kasutab edasiliikumisel oskusi eri keskkondades, harjutustes,
lilkumismangudes,

e spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s
paarilise ning rithmaga;

e liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

e rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;

e kasitseb vahendit liikkumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

e koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

e rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

e rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;

e anallilisib enda tegevust riithmas tegutsejana;

e anallilisib enda lilkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse
kasutamist;

e teab liikumisoskusi liikkumisharrastuses.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:

e seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

e seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vOimete arendamiseks enda
mootmistulemuste pdhjal;

e arendab enda kehalisi vGimeid, lahtudes seatud eesmargist;

e analllsib 6petaja juhendamisel enda kehalisi vbimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

e mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:

e teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analilisib seda;
e plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
e mdddab enda stidamel6ogisagedust;
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kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi;

teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kaditumist
nende korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:

loob midagi liikkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
arutleb kogemuse (e, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud
lilkumise Uritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid ning sellega seotud
vaartusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud
kultuuridritusi;

maistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;
riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

avastab looduses liikumise voimalusi;

oskab liikuda linnas ja/vGi looduses, maarates asukohta ning suunda;
tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

mdistab parimustantsu ja nltdisaegsete tantsude rolli kultuuris;
avastab tantsukultuuri enesevaljendus vormina.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
Tegevusi;

kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju
endale;

markab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

1]
kooliaste

LIIKUMISOSKUSED
Opilane:

kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul,

spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostd0s
paarilise ning rihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda
igapaevaste liikumisvdéimalustega;
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e rakendab igapdevaseks liikumiseks voi liikkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikkumisvahendi hooldusvotteid;

e kasitseb vahendit eri liikumise kombinatsioonides, -mangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

e koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja
rihmaga;

e seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

e rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;

e annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

e annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

e seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:

e teab, kuidas on kehalised v6imed seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega;

e mdistab kehalisi vBimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

e seab lUhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste
vOimete tasemest;

e on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest arendamisest;

e analllsib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

e analllsib enda lilkumise ja toitumise tasakaalu.

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:

o hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;

e peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist
aktiivsust;

e teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust;

e rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi
ning mdistab nende olulisust;

e rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikkumist ning
koormust;

e teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:
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e |oob midagi liikumisega seotult, analiilsib loomist ja annab selle
kohta tagasisidet;

e on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool
kooli toimunud liikumisiritusel ning anallilisib saadud kogemust;

e mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimotteid;

e teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
lilkumisUrituste ja traditsioonide olulisust kultuuri osana;

e jargib ning anallsib lilkkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndéudeid;

e riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

e anallisib enda lilkumiskogemust looduses;

e oskab liikuda linnas ja/v6i looduses, maarates asukohta ning suunda,
Kasutades erinevaid voimalusi;

e mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendus vormina;

e organiseerib kaasoOpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

e seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise vdimalusi eri olukordades;

e mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju
enda heaolule;

e mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

OPITULEMUSED JA OPPESISU KLASSITI | KOOLIASTMES

1.klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

e teab regulaarse liikkumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab
pdhjusi, miks peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske)

e oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liilkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jargib Gpetaja seatud reegleid
ja ohutusndudeid; tdidab mangureegleid

¢ teab ja tdidab hiigieenindudeid

¢ oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast

Oppesisu

Lilkkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused |
kooliastme Gpilasele.
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Liilkumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus
lilkumisGpetuse- ja treeningtundide jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning
Saaremaal toimuvatest Uleriigilistest sporditritustest

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused

» Opilane sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi.

¢ Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust

¢ Soov olla kehaliselt ja vaimselt aktiivne

¢ Oskab liikuda rivvi

» Sooritab veered ja tireli ette

¢ Hipleb hipitsat tiirutades ette

Oppesisu

Voimlemine. Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja
kolonni.

Loendamine, harvenemine ja koondumine. P66re paigal.
RakendusvGimlemine: ronimine kaldpingil, tle takistuste ja takistuste
alt, ripped ja rippseis, toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered sirutatult, juurdeviivad harjutused
tireliks, tirel ette.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel ja pingil kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksusamme.

Pakk-kond ja poorded pakkadel. Voimlemispingil kdnd takistuste
Uletamise ja peatumistega.

Lilkkumisoskused. Kdnni-, jooksu- ja hliplemisharjutused: pakkkdnd, kdnd
kandadel, liikumine juurdevétusammuga korvale.

Koordinatsioon: Harki- ja kddrhiiplemine. Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale.

Matkimisharjutused.
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EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA

Opitulemused

¢ Jookseb kiirjooksu plstistardist stardikdsklustega

e Ldbib joostes voimetekohase distantsi

¢ Sooritab Oige teatevahetuse teatevdistlustel ja pendelteatejooksus
¢ Sooritab palliviske paigalt

¢ Sooritab hoojooksult kaugushlippe paku tabamiseta.

e Mangib/tantsib Spitud eesti laulumange.

e Liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.

* Teab mdisteid: partner, kdnd, jooks, paus, ring, kiire, aeglane.
Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja |[6petamine.
Jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused.
Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.

Pististart koos stardikasklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes.

Hlpped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hlpped
hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe thendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
Ulehipped.

Visked. Vahendite kasitsemisoskused Palli hoie. Tennisepallivise
tapsusele ja kaugusele.

Pallivise paigalt ja hooga.

Lilkkumismangud. Spontaansust ja liikumisrddmu arendavad mangud.
Lilkkumine sd0ris ja paarilisega koérvuti ringjoonel. Tasakaalu arendavad
lilkumismangud.

Kdnni-, kilg-, hiipak-, galoppsamm. Ritmi plaksutamine

Lilkkumised méttekujundeid ja kujutlusvoimet kasutades.

Eesti traditsioonilised laulumangud paarilise valimisega.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

» Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Gpetaja
juhendamisel.

¢ Suudab G6petaja juhendamisel margata ja teadvustada emotsioone.
Oppesisu

Meelerahu harjutused: keskendumisharjutused, hingamisharjutuse,
tdhelepanuharjutused.

Kehatunnetusharjutused: venitusharjutused, I6dvestusharjutused.
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HINDAMINE

Oppetunni viltel saab dpilane sdnalist tagasisidet, et toetada dpilase
kaitumise, hoiakute ja vaartushinnangute kujunemist. Tagasiside
kirjeldab digel ajal ja voimalikult tépselt opilase tugevaid kiilgi ja
vajakajaamisi ning sisaldab ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks, mis
toetavad Opilase arengut. Hindamisel keskendub dpetaja eelkdige
dpilase arengu vérdlemisele tema varasemate saavutustega. Opilane
kaasatakse enese ja kaaslaste hindamisse, et arendada tema oskust
eesmarke seada ning oma Oppimist ja kditumist eesmarkide alusel
analllsida ning tdsta dpimotivatsiooni.

2.klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

e Kirjeldab regulaarse liilkumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab
pOhjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske).

» Oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liikkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tanaval; jargib Opetaja seatud reegleid
ja ohutusndudeid; taidab mangureegleid.

e Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

¢ Oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.
Oppesisu

Lilkkumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused |
kooliastme dpilasele. Liikumine/sportimine tksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

Higieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest ning Eesti sportlastest.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused

e Oskab liikuda rivis rivisammuga;

¢ Sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika
vOi saatelugemise saatel;

¢ Sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

e Hupleb hiupitsat tiirutades ette

¥
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e Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapdevaselt liikuma.

» Opilasel on teadmised enda kehaliste vdimete kohta kehaliste vdimete
mddtmiste kaudu

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni.
Loendamine, harvenemine ja koondumine. Kujundliikumised. Po6re
paigal.

Lilkkumisoskused. Kdnni-, jooksu- ja hliplemisharjutused: pakkkdnd, kdnd
kandadel, liikumine juurdevétusammuga korvale, rivisamm (P) ja
vGimlejasamm (T).

Koordinatsiooniharjutused: Harki- ja kaarhiplemine. Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale.

Voimlemine: PGhivdimlemine ja ildarendavad véimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused. Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis, toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis,
toengkagarast sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, poomil ja pingil kasutades
erinevaid kdnni- ja jooksusamme. Pakk-kdnd ja poorded pakkadel.
Voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste lletamise ja
peatumistega. Tasakaalu arendavad liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghlippeks: Sirutusmahahtipe kdrgemalt
tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke
Oppimiseks hoolaualt.

Kehaline aktiivsus: Opilane omandab m&ningad teadmised ja oskused
tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte liikuda.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA
Opitulemused:

¢ Jookseb kiirjooksu plstistardist stardikasklustega

¢ Libib joostes voimetekohase distantsi

* Sooritab Oige teatevahetuse teatevdistlustel ja pendelteatejooksus;
¢ Sooritab palliviske paigalt;

¢ Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

¢ Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, so6tes, visates
ja pliides ning mangib nendega liikumismange;

e Mangib kooli poolt valitud mange lihtsustatud reeglite jargi, on
kaasmangijatega sobralik ning austab kohtuniku otsust.
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¢ Suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sGiduviisiga

e Ldbib suuskadel erineval maastikul. Oskab kasutada kaartousutehnikat
o Laskub maest, kasutades erinevaid tehnikaid

¢ Oskab jargida ohutusnduded ja korda basseinis ning ujumispaigas.
Higieenindudeid ujumisel

e Mangib/tantsib Gpitud eesti laulumange. Liigub vastavalt muusikale,
ritmile, helile.

e Teab mdisteid: partner, kdnd, jooks, paus, ring, kiire, aeglane.

e Eristab ritme, riitmide tekitamine oma kehaga (plaks katega,
polveplaks, sdrmenips, réhkloogid), lihtsamate ritmiliste etlitidide
omandamine, lihtsamad tantsusammud (polka, hiipaksamm, galopp)
Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja |IGpetamine.
Jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused.
Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.

Pististart koos stardikasklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevdistlustes.

Pendelteatejooks teatepulgaga.

Hlpped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hlpped
hoojooksult, et omandada jooksu ja hilippe Gihendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
Ulehlpped parema ja vasaku jalaga.

Jooksu- ja hiippemangud. Lilkkumismangud ja teatevdistlused erinevate
vahenditega.

Lilkkumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused tennis-, kasi- vork- ja minikorvpalliga.
Lilkumismangud valjas/maastikul.

Visked. Palli hoie. Tennisepallivise Ulalt tapsusele ja kaugusele.
Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek.
Suuskade transport.

Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tSusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpdoree. Astepdore eest.
Astesamm, libisamm. Kaartous. Sahkpidurdus.

Laskumine laugelt ndlvalt erinevates asendites. SGidualustamine ja
I6petamine (pidurdamine)

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek.
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Ujumine. Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas.
Higieeninduded ujumisel. Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja
seliliujumine.

Tantsuline lilkkumine. Ritmi plaksutamine ja jalgade réhkl66gid.
Lilkkumised mottekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades. Spontaansust ja
liilkumisr6dmu arendavad

Ritmi plaksutamine ja jalgade rohklodgid. Liikumised méttekujundeid ja
kujutlusviéimet kasutades. Spontaansust ja lilkkumisr6dmu arendavad
mangud. Lilkkumine sd0ris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel. Kénni-, kiilg-,
hiipak-, galopp ja Idppsamm. Eesti traditsioonilised laulumangud
paarilise valimisega. Lihtsad tantsud.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

« Opilane mdistab, et liikumine on seotud inimese tervisega.

¢ Suudab sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel - tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Oppesisu

Tahelepanu- ja keskendumisharjutused.

Sooritab Opetaja juhendamisel endaga toime tulemist soodustavaid
tegevusi.

HINDAMINE

Oppetunni viltel saab dpilane sdnalist tagasisidet, et toetada dpilase
kditumise, hoiakute ja vaartushinnangute kujunemist. Tagasiside
kirjeldab Opilase tugevaid kilgi ning sisaldab ettepanekuid edaspidisteks
tegevusteks, mis toetavad Opilase arengut.

Hindamisel keskendub Opetaja eelkdige Opilase arengu vordlemisele
tema varasemate saavutustega. Opilane kaasatakse enese hindamisse,
et arendada tema oskust eesmarke seada ning oma Gppimist ja
kditumist eesmarkide alusel analiilsida ning tdsta dpimotivatsiooni.
Hinnatakse dpilase tegevust tundides:

¢ kuulamisoskust;

e aktiivsust, kaasatootamist, plalidlikkust;

* reeglitest kinnipidamist, kaaslaste arvestamist;

¢ hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist.

Opitulemustena esitatud liikumisoskusi hinnates arvestatakse nii
saavutatud taset kui ka Gpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks
tehtud t66d.
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3.klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

e kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab
pdOhjusi, miks ta

peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele

koormusele (kerge/raske).

e oskab kaituda kehalise kasvatuse tunnis, liilkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdanaval; jargib dpetaja seatud reegleid
ja

ohutusndudeid; tdidab mangureegleid.

¢ Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hligieenindudeid;

¢ Oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu

Liilkumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused |
kooliastme Opilasele. Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine

Ohutu liikumise/liiklemise juhised opilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel sportimise
paikadesse ja kooliteel.

Hlgieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis
toimuvatest spordivdistlustest ja tantsulritustest.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused

¢ Oskab liikuda rivis, poisid rivisammu ja tiidrukud véimlejasammuga;

e Sooritab pohivéimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika
vOi saatelugemise saatel;

» Sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

¢ Hupleb hiupitsat tiirutades ette

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni.
Loendamine, harvenemine ja koondumine. Kujundliikumised. P66re

paigal.




%ﬁw&a’

ool

Lilkkumisoskused. Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkdnd, kdnd
kandadel, liikumine juurdevétusammuga korvale, rivisamm (P) ja
vGimlejasamm (T).

Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja kdarhiiplemine. Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette jalalt jalale. PGhivoimlemine ja tGldarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega saatelugemise ning
muusika saatel. Matkimisharjutused.

Véimlemine: Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, Gle takistuste ja
takistuste alt, ripped ja rippseis, toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Veere
taha turiseisu. Kaarsild. Toengkagarast llesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, poomil ja pingil kasutades
erinevaid kdnni- ja jooksusamme. Pakk-kdnd ja pédrded pakkadel.
Voimlemispingil kdnd kiiruse muutmise, takistuste lletamise ja
peatumistega. Tasakaalu arendavad liikumismangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghlippeks: Sirutusmahahtipe kdrgemalt
tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke
Oppimiseks hoolaualt.

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENIGA JA VAHENDITA

Opitulemused

¢ Jookseb kiirjooksu plstistardist stardikdsklustega

e Labib joostes voimetekohase distantsi

¢ Sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustel ja pendelteatejooksus;

¢ Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

¢ Sooritab hoojooksult kaugushlippe paku tabamiseta.

e Mangib/tantsib &pitud eesti laulumange.

e Liigub vastavalt muusikale, ritmile, helile.

e Lihtsad tantsud.

Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja |6petamine.
Jooks erinevatest lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused.
Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.

Pististart koos stardikasklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevdistlustes.

Pendelteatejooks teatepulgaga.
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Hlpped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hipped
hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe Uhendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
Ulehlpped parema ja vasaku jalaga. Kdrgushlipe otsehoolt.
Vahendite kasitsemisoskused Visked. Palli hoie. Tennisepallivise ulalt
tapsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.
Jooksu- ja hiippemangud. Liikkumismangud ja teatevdistlused erinevate
vahenditega.

Liilkumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused tennis-, kasi- ja minikorvpalliga.
Liilkumismangud véljas/maastikul. RUtmi plaksutamine ja jalgade
rohkléogid. Liikumised moéttekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades.

UJUMINE

Opitulemused

¢ oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal héljuda, rinnuli- ja seliliasendis
kokku 200 meetrit edasi liikuda;

¢ Taidab ohutusndudeid ja korda basseinis.

e Tadidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.

Oppesisu

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas.

Hlgieeninduded ujumisel.

Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

* Opilane mdistab, et liikkumine on seotud inimese tervisega.

¢ Oskab Opetaja juhendamisel margata emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

¢ Suudab sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel.

Oppesisu

Tahelepanuharjutused. Keskendumisharjutused. Sooritab 6petaja
juhendamisel emotsioonide

markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi - lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni IGpus, 160gastus- ja puudutustegevused.

HINDAMINE
Hinnatakse Gpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist
tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
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paddlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning Gpitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse sénaliste hinnangutega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses Opitulemustega.
Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
3. klassis hinnatakse Gpilase tegevust tundides (aktiivsus,
kaasatootamine, puidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete
jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

3. klassi I16pus tdidab ujumisoskuse kontrollharjutused.

OPITULEMUSED JA OPPESISU KLASSITI Il KOOLIASTMES

4 .klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

¢ Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/liilkumisharrastust;

* Tunneb Gpitud spordialade/tantsustiilide oskussénu, kasutab neid
sindmuste kirjeldamisel; jargib ausa mangu pdhimotteid;

¢ Oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsulritustel;

e Mdistab ohutus- ja hligieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

¢ Suudab iseseisvalt sooritada tldarendavaid voimlemisharjutusi ja
rahiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
Ulesandeid, kokku leppida mangureegleid jne; oskab sooritada kehaliste
vOimete teste ja annab (vGrreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vGimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

* Valdab teadmisi pitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis
ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja véistkondi, on
kuulnud tahtsamaid fakte antiikolimpiaméangudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused Il kooliastmes.

¥
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Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmaarused. Ausa mangu pdhimotted spordis.

Kditumine spordivdistlusel ja tantsuuritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu, imbrust saastev liikkumine harjutuspaikades ja
looduses.

Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja riihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste vGimete
teste ning treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vdimeid ja rihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vdi Uritused
Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikolimpiamangudest.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused

¢ Sooritab péhivoimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi
muusika saatel;

¢ Hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

¢ Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

e Sooritab harjutuskombinatsiooni madalal pingil (T) (P).

¢ Sooritab madallahte stardikdsklustega ja Oige teatevahetuse
ringteatejooksus;

¢ Sooritab kaugushippe paku tabamisega ja tleastumistehnikas
korgushiippe;

¢ Sooritab hoojooksult palliviske;

¢ Jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

* Jookseb jarjest voimetekohases tempos voimetekohase distantsi

¢ Sooritab Opitud toenghlippe (harkhiipe).

¢ Tantsib dpitud riihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

¢ Kasutab enesevaljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: imberrivistumised viirus ja kolonnis.
Rihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused. Péhivéimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise
ja/v6i muusika saatel.

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette paigal ja liikudes.
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Vdimlemine: Rakendusvdimlemine: ronimine; kate erinevad haarded ja
hoided.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused
katelseisuks.

Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid vdimlemispingil.
Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja saaretdstejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks stardikasklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hlpped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe
paku tabamiseta. Kérgushiipe lGleastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse marklaua pihta.
Pallivise paigalt ja nelja sammu hooga.

Tantsuline lilkkumine. Keha telg ja kehahoid. Ruumitaju arendavad
lilkumised. Ritmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opitulemused

e Sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi
palliga;

¢ Sooritab porgatused takistuste vahelt ja paigalt viset korvile korvpallis;
¢ Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

e Mangib iht kooli valitud sportmangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab Opitud sportmangudes dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

Oppesisu

Lilkkumismangud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportmange
ettevalmistavad liikumismangud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, plilidmisel ja pealeviskel. Palli
pOrgatamine, s66tmine ja vise korvile.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.
Rahvastepall.

Meeskonnat6o.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute mangudega ja
voimalusel nende harrastamine.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

¢ On omandanud esmased oskused, mille abil Iddvestuda, rahuneda ja
keskenduda.
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¢ On omandanud esmased oskused juhtida emotsioone, sooritada
vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi ning teadmised, et neid
harjutusi saab kasutada ka valjaspool 6ppeainet pingeliste olukordadega
toime tulemisel.

¢ On omandanud esmased oskused selle kohta, kuidas tulla toime
vaimse ja kehalise koormusega nii selle ajal kui ka parast seda.
Oppesisu

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja
pinget.

Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja
keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-, Iddvestusharjutused, massaaz,
rahulikud mangud, mittevdistkondlikud mangud).

HINDAMINE

Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatéotamist
tunnis, koostdodoskust ja kaaslaste arvestamist, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puaadlikkust praktiliste ja/voi
kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Gpilase teadmiste ja
oskuste vastavust ainekava eesmaérkidele ning &pitulemustele. Opetaja
annab dpilase liikumistegevuste ja flilsiliste vbimete arengu kohta
pidevat suulist tagasisidet. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute
ja numbriliste hinnetega. Tervisest tingitud erivajadustega opilasi
hinnates arvestatakse nende osavottu liilkumisdpetuse tundidest.
Hinnatakse 6pilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust
seisundist — dOpilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi
oma raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei
vOimalda liikumisGpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse liikkumisdpetuse eesmark, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hinnatakse opilase
tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vGi kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsulritustel jm. Kehalistele voimetele hinnangut
andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel.

5.klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

¢ Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/liikumisharrastust;
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* Tunneb Gpitud spordialade/tantsustiilide oskussénu, kasutab neid
sindmuste kirjeldamisel; jargib ausa mangu pdhimaotteid;

¢ Oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsulritustel;

e Mdistab ohutus- ja hligieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

¢ Suudab iseseisvalt sooritada lildarendavaid voimlemisharjutusi ja
rahiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
Ulesandeid, kokku leppida mangureegleid jne; oskab sooritada kehaliste
vOimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vGimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

¢ Valdab teadmisi 6pitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis
ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, on
kuulnud tahtsamaid fakte antiikolimpiamangudest.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused Il kooliastmes.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmaarused. Ausa mangu pdhimotted spordis.
Kaitumine spordivdistlusel ja tantsulritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu, imbrust sdastev liikkumine harjutuspaikades ja
looduses. Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivotted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja riihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste vGimete
teste ning treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi véimeid ja rihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vdi Uritused
Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikolimpiamangudest

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused

¢ Hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes

¢ Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

e Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil, pingil (T) (P)
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¢ Sooritab madallahte stardikasklustega ja dige teatevahetuse
ringteatejooksus;

¢ Sooritab kaugushippe paku tabamisega ja tleastumistehnikas
korgushiippe;

¢ Sooritab hoojooksult palliviske;

¢ Jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

¢ Jookseb jarjest peatuseta jdukohase distantsi

e Sooritab Opitud toenghippe(harkhiipe).

¢ Oskab orienteeruda kaardi jargi; Teab pohileppemarke (10-15);
Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, poorded sammliikumiselt.
Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga paigal ja liikudes.
Rihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused

Voimlemine: PBhivéimlemine ja lildarendavad vdimlemisharjutused:
saatelugemise ja/voi muusika saatel vahendiga voi vahendita; j6u-,
venitus- ja [ddvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas kdrvale, katelseis abistamisega,
tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvdimlemine: upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust mahahipped; hooglemine réobaspuudel
toengus ja kilinarvarstoengus (P); kangil jala Glehoog kdartoengusse ja
tagasi; tiretous Uhe jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil (T),
kangil (P) ja r66baspuudel.

Toenghipe: harkhiipe ja/voi kdgarhtipe.

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja
saaretostejooks. Jooksu alustamine ja I6petamine. Kiirendusjooks.
Kestvusjooks.

Hipped. Sammhiipped. Kaugushipe dratouke alalt. Kaugushippe
tulemuse moédétmine.

K&rgushipe (Uleastumishipe) tle kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Pallivise nelja
sammu hooga.

Orienteerumine. Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava
objekti plaani jargi.

Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas.

Orienteerumismangud.
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VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opitulemused

¢ Sooritab sportmange ettevalmistavaid liikumismange ja teatevdistlusi
palliga;

¢ Sportmangud (kooli poolt valitud kahe mangu osas), sooritab
porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

e Sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
e Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekuljega jalgpallis;

e Mangib kaht kooli valitud sportméangu lihtsustatud reeglite jargi ja/voi
sooritab Opitud sportmangudes dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

Oppesisu

Lilkkumismangud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportméange
ettevalmistavad liikumismangud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, plilidmisel ja pealeviskel. Palli
porgatamine, s66tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.
Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja altsé6t pea
kohale ja vastu seina.

Viskevorkpall. Rahvastepall. Meeskonnat6o.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja |66gitehnika dppimine.
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

* Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju
endale;

¢ Oskab juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi.

e Omab teadmist, et Opitud harjutusi saab kasutada ka véljaspool
Oppeainet pingeliste olukordadega toime tulemisel.

Oppesisu

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja
pinget.

Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja
keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-, I6dvestusharjutused, massaaz,
rahulikud mangud, mittevdistkondlikud mangud).

HINDAMINE




/Cgﬁﬁ' hry
P 744

Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatéotamist
tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puddlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning opitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse s&naliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse,

mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid. Tervisest tingitud erivajadustega
Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikumisdpetuse tundidest.
Hinnatakse dpilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Gpilase tervislikust
seisundist — Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi
oma raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui &pilase tervislik seisund ei
voimalda liikumisGpetuse ainekava taita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse liikumisGpetuse eesmark, Sppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste
rakendamist ning dpilaste koostoooskust. Kehalisi véimeid mdddetakse
EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele hinnangut andes
arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Opilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma klassi
ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsulritustel jm.

6.klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

¢ Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust tervisele, kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/liilkumisharrastust;

e Tunneb Gpitud spordialade/tantsustiilide oskussénu, kasutab neid
sindmuste kirjeldamisel; jargib ausa mangu pohimotteid. oskab kdituda
spordivdistlustel ja tantsulritustel;

e Mdistab ohutus- ja hligieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

¢ Suudab iseseisvalt sooritada lldarendavaid voimlemisharjutusi ja
rahiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel
Ulesandeid, kokku leppida mangureegleid jne; oskab sooritada kehaliste
vOimete teste ja annab (vGrreldes varasemate testidega) hinnangu oma
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tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vGimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

* Valdab teadmisi 6pitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis
ja maailmas toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab
tahtsamaid fakte antiikoliimpiamangudest.

¢ Oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada kompassi;

* Teab pohileppemarke (10-15);

Oppesisu

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmaarused. Ausa mangu pohimdotted spordis.
Kaitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu, imbrust sdastev liikkumine harjutuspaikades ja
looduses. Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest ohuolukordades.
Lihtsad esmaabivotted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste vGimete
teste ning treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vimeid ja ruhti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi
Uritustest Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma
sportlastest jms.

Teadmised antiikolimpiamangudest.

Orienteerumine Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi modotkava,
reljeefivormid (Idikejoonte vahe). Kauguste maaramine. Liikumine
joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vordlemine.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused

¢ Hipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

¢ Sooritab madallahte stardikasklustega ja Oige teatevahetuse
ringteatejooksus;

¢ Sooritab kaugushippe paku tabamisega ja tleastumistehnikas
korgushiippe;

¢ Sooritab hoojooksult palliviske;

» Jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

¢ Jookseb jarjest peatuseta

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine viirus ja kolonnis. Péérded

sammliikumiselt.
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Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Hlplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.

Voimlemine: PGhivdimlemine ja lildarendavad vdimlemisharjutused:
saatelugemise ja/vdi muusika saatel vahendiga vdi vahendita. Kate ja
jalgade hood. Lodvestumised ja vetrumised.

Rihiharjutused: kehattiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused.

Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud
elementidest akrobaatikas.

Akrobaatika: Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle 6ppimiseks
juurdeviivad harjutused.

Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Katelseis abistamisega.
Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja
saaretostejooks. Jooksu alustamine ja Idpetamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine.

Stardikasklused. Ringteatejooksu teatevahetus. Kestvusjooks.
Voistlusmaarused.

Ajamootmine

Hilpped. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega. Korgushiipe
(Uleastumis-hipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opitulemused

e Sooritab sportmange ettevalmistavaid liikkumismange ja teatevdistlusi
palliga;

e Mangib reeglite jargi pallimange ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid
kooli poolt valitud kahe mangu osas.

¢ Sooritab pGrgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

e Sooritab Ulalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
¢ Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega jalgpallis;
Oppesisu

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Palli
hoie sO00tes, plldes ja visates. Mangija kaitseasend (meesmehe kaitse).
Korvpallireeglitega tutvustamine. Mang lihtsustatud reeglite jargi.
Vdrkpall. Ettevalmitavad harjutused v&rkpalliga. Ulalt- ja alts66t
peakohal vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Pioneerpall. Kolme
viskega vorkpall. Minivorkpall. Mang lihtsustatud reeglite jargi.
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Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja rinnaga (P) ja
|66gitehnika arendamine ja taiustamine. Mang 4:4 ja 5:5.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

¢ On omandanud oskused ja teadmised, mille abil |6dvestuda, rahuneda
ja keskenduda.

e Oskab kirjeldada kuidas juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja
kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi.

¢ On omandanud teadmised, et dpitud harjutusi saab kasutada ka
valjaspool dppeainet pingeliste olukordadega toime tulemisel.

¢ On omandanuud teadmised kuidas tulla toime vaimse ja kehalise
koormusega nii selle ajal kui ka parast seda.

Oppesisu

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused
(tahelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused) Oma mdétete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute markamine.

Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused (kehaliste
aistingute teadvustamine, liikudes tahelepanuga labi kdikide kehaosade
peast jalgadeni). Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad
ennetada stressi ja pinget. Lodvestusharjutused iga tunni I18pus,
kehatunnetusharjutused (venitusharjutused, rahulikud mangud,
mittevéistkondlikud mangud)

HINDAMINE

Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist
tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puddlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning Gpitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse s&naliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse,

mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega 6pilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu lilkkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse Gpilase teadmisi
spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma
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raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei
voimalda liikumisGpetuse ainekava taita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse liikumisopetuse eesmark, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste
rakendamist ning dpilaste koostodoskust. Kehalisi véimeid mdddetakse
EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele hinnangut andes
arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivalist kehalist aktiivsust
ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsutritustel
jm.

OPITULEMUSED JA OPPESISU KLASSITI Il KOOLIASTMES

7.klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

* Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse maoju
tervisele ja toovdimele.

e Jargib kehalisi harjutusi tehes hligieeni- ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi.

e Liigub/spordib reegleid ja vGistlusmaarusi jargides.

e Leiab endale sobiva (jéukohase) spordiala/liikumisviisi, 6pib uusi
liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid.

* Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiritusi ning sportlasi

¢ Osaleb aktiivselt lilkumisGpetuse tundides, harrastab
lilkumist/sportimist iseseisvalt.

¢ Libib orienteerumisraja oma véimete kohaselt.

e Oskab maarata suunda kompassiga.

¢ Oskab lugeda kaarti ja maastikku.

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja téovdimele, regulaarse
lilkumisharrastuse kui tervist ja toovdimet tagava tegevuse vajalikkus.
Lilkkumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev liikumine. Tegutsemine
(spordi) traumade ja 6nnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liilkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade vdistlusmaarused. Aus mang
- ausus ja Oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted
jm).
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Kehalise toovdime arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.

Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivétted, testitulemuste
anallis.

Teadmised Gpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
vOistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis
ja maailmas.

Teadmised ollimpiamangudest (sh antiikoliimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.

Teadmised spordilritustest ning neil osalemise véimalustest.
Orienteerumine. Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) mairamine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine -
vaikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused

¢ Oskab rivi- ja korraharjutusi.

¢ Oskab iseseisvalt voimelda. Sooritab dpitud vaba
harjutuskombinatsiooni muusika saatel.

® Oskab arendada oma kehalisi voimeid.

e Sooritab harjutuskombinatsiooni ro6baspuudel (P).

¢ Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

e Sooritab harjutuskombinatsiooni poomi, madalal pingil (T).

e Sooritab hark- ja/v6i kagarhupe.

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
Uhinemine, ristlemine.

Voimlemine: Pohivéimlemine ja lildarendavad véimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
ildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lGlisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dlaja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks. Riistvdimlemine.
Kldnarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P).
Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale; katelseis. Tasakaaluharjutused poomil
(T). Erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette p66re 180 kraadi
jala hooga taha poore 180 kraadi poolspagaadist tOus taga oleva jala
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sammuga ette; erinevaid mahahippeid. Toenghiipe. Hark ja/vGi
kagarhupe.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opitulemused

¢ Sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente

¢ Sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted. Sooritab ulalt
pallingu, riindel66gi. Mangib reeglite jargi.

¢ Kasutab erinevaid opitud elemente mangusituatsioonides.

* Mang reeglite jargi.

® Teab kuulitduke ettevalmistavaid harjutusi.

Oppesisu

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pitdmine ja vise korvile
liikumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli vistlusmaarused. Mang reeglite jargi.
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindel66k hiippeta
ja hiippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende
Ulesannete mdistmine.

Mangude saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja
mangimine.

Kuulitduget tutvustavad tehnikaharjutused. KuulitGuge paigalt.
Kuulitduge ristsammuga.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

¢ On omandanud oskused, teadmised, mille abil |6dvestuda, rahuneda ja
keskenduda

e On omandanud oskused juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja
kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi.

e Oskab Opitud harjutusi kasutada ka valjaspool 6ppeainet pingeliste
olukordadega toime tulemisel.

* Mdistab enda voimalusi tulla toime vaimse ja kehalise koormusega nii
selle ajal kui ka parast seda.

Oppesisu

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja
pinget.
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Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja
keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-, Iddvestusharjutused, massaaz,
rahulikud mangud, mittevdistkondlikud mangud. Eneseregulatsiooni
vdimaluste kogemine. Opilane annab iilevaate, milliseid I6dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analtisib nende mdju
endale.

HINDAMINE

Hinnatakse Gpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist
tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
paddlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning Gpitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse s&naliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu lilkkumisGpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi
spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse dpilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma
raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui Gpilase tervislik seisund ei
vOimalda lilkkumisOpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmark, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste
rakendamist ning dpilaste koostodoskust. Kehalisi véimeid mdddetakse
EUROFIT - testide abil.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut
ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

Hinnatakse ka Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi
ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsulritustel jm.

8.klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

¢ Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse maoju
tervisele ja toovoimele.

e Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi.

¥
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e Liigub/spordib reegleid ja vGistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda saastes.

* Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset,
seab liikkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (jdukohase)
spordiala/liikumisviisi, Gpib uusi lilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid.

e Teab mis on olimpiamangud

¢ Osaleb aktiivselt lilkumisGpetuse tundides, harrastab
liikumist/sportimist iseseisvalt.

¢ Oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku.

¢ Oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul.
Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse
lilkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
Lilkkumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele. Ohutu liikumine ja
liiklemine. Loodust saastev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liilkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine; 6pitud spordialade voistlusmaarused. Aus mang
- ausus ja Oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted
jm).

Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste vdimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiids.
Teadmised Gpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
vOistlustest/uritustest ning dpitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiamangudest (sh antiikoliimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.

Teadmised spordilritustest ning neil osalemise véimalustest. Liikumine
»Sport koigile”.

Orienteerumine. Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) mairamine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumisraja iseseisev labimine.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Opitulemused
¢ Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.
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¢ Sooritab vaba-harjutuskombinatsiooni muusika saatel.

¢ Arendada oma kehalisi vdimeid. Valib dpetaja juhendamisel oma rihti
ja kehalis véimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid.

¢ Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

¢ Jookseb kiirjooksu stardikasklustega.

¢ Suudab joosta jarjest peatuseta

¢ Sooritab tadishoolt kaugushtppe.

e Sooritab leastumistehnikas kdrgushiippe.

¢ Sooritab paigalt palliviset.

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
Uhinemine, ristlemine.

Voimlemine: PGhivdimlemine ja lildarendavad vdimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
Uldarendavate voéimlemisharjutuste kirjeldamine.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Rihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-,
kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks. Riistvdimlemine.
Kilnarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P).
Akrobaatika. Katelseis. Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore 180 kraadi, jala hooga
taha poore 180 kraadi, poolspagaadist tous taga oleva jala sammuga
ette; erinevaid mahahiippe.

Jooks: Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe taishoolt paku
tabamisega.

Koérgushippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe).
Flopi tutvustamine.

VAHENDI KASITSEMISE OSKUS

Opitulemused

¢ Sooritab tundides 6pitud sportméngude.

¢ Sooritab Ulalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis.
¢ Kasutab erinevaid dpitud elemente mangusituatsioonides.

e Mangib pallimange reeglite jargi.

Oppesisu
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Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pildmine ja vise korvile
lilkumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli véistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3:
3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindelé6k hiippeta
ja hiippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdaiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende lilesannete mdistmine.
Mangud - pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja mangimine.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

¢ Oskused, teadmised, mille abil Iddvestuda, rahuneda ja keskenduda.
¢ Oskus juhtida emotsioone, sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi.

e Teadmised, et Gpitud harjutusi saab kasutada ka véljaspool dppeainet
pingeliste olukordadega toime tulemisel.

¢ Oskused selle kohta, kuidas tulla toime vaimse ja kehalise koormusega
nii selle ajal kui ka parast seda.

Oppesisu

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja
pinget.

Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja
keskendumisharjutused).

Kehatunnetusharjutused (venitus-, Iddvestusharjutused, massaaz,
rahulikud mangud, mittevdistkondlikud mangud). Lodvestusharjutused
iga tunni 10pus kus dpilane valib endale ise meelepdrase |6dvestus- ja
taastumisviisi; sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga,
shindo, gigong).

HINDAMINE

Hinnatakse Gpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist
tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puddlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava

eesmarkidele ning Gpitulemustele.
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Opitulemusi hinnatakse s&naliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu lilkkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse Gpilase teadmisi
spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma
raviarsti madratud harjutusi.

Juhul kui dpilase tervislik seisund ei véimalda liikumisdpetuse ainekava
tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
lilkumisGpetuse eesmark, dppesisu, Opitulemused ning nende hindamise
vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste
rakendamist ning dpilaste koosto6oskust. Kehalisi véimeid mdddetakse
EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele hinnangut andes
arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Hinnatakse ka Gpilase tunnivalist kehalist aktiivsust
ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsutritustel
jm.

9.klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

e Jargib kehalisi harjutusi tehes hligieeni- ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda v&ivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi.

e Liigub/spordib reegleid ja vGistlusmaarusi jargides, kaaslasi austades ja
abistades ning keskkonda saastes.

¢ Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset,
seab liilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (jdukohase)
spordiala/liikumisviisi, 6pib uusi lilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid.

* Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordilritusi ning sportlasi. Teab
ollimpiavoitjaid.

¢ Osaleb aktiivselt lilkumisGpetuse tundides, harrastab
lilkumist/sportimist iseseisvalt (tunnivaliselt), kdib spordi- ja
tantsulritustel ning jalgib seal toimuvat; oskab
tegutsedaabikohtunikuna voistlustel.

¢ Libib orienteerumisraja oma vGéimete kohaselt.
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¢ Oskab maarata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku.
Oppesisu

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovdimele, regulaarse
lilkumisharrastuse kui tervist ja toovdimet tagava tegevuse vajalikkus.
Lilkkumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele. Ohutu liikumine ja
liiklemine. Loodust saastev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja liilkumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade voistlusmaarused. Aus mang
— ausus ja oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted
jm). Kehalise to6vGime arendamine: erinevate kehaliste voimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.

Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
anallus.

Teadmised Gpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
vOistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis
ja maailmas.

Teadmised olimpiamangudest (sh antiikoliimpiamangudest) ja
tuntumatest olimpiavditjatest.

Teadmised spordilritustest ning neil osalemise véimalustest.
Orienteerumine. Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumisraja iseseisev labimine.

LIIKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opitulemused

¢ Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.

¢ Sooritab Opitud vabaharjutuse kombinatsiooni muusika saatel.
¢ Oskab valida soojendusharjutusi

¢ Oskab arendada oma kehalisi vdimeid, oskab valida tGldarendavaid
harjutusi erinevatele lihasriihmadele.

¢ Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

e Abistab ja julgestab harjutuse sooritamisel.

* Jookseb kiirjooksu stardikasklustega.

e Maarusteparane ringteatejooks.

¢ Sooritab tdishoolt kaugushtppe.

¢ Sooritab lileastumistehnikas kdrgushippe.

¢ Sooritab hooga kuulitduke
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Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
Uhinemine, ristlemine.

Voimlemine: PShivdimlemine ja lildarendavad vdimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
Uldarendavate véimlemisharjutuste kirjeldamine.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendus harjutusena. Rihi arengut toetavad harjutused Harjutused
lGlisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluulahendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

RiistvGimlemine. Kiiinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel
ette (P). Akrobaatika. Katelseis.

Jooks: Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe taishoolt paku
tabamisega.

Korgushippe eelsoojendusharjutused. Kérgushiipe (lileastumishipe).
Flopi tutvustamine.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opitulemused

¢ Sooritab tundides dpitud sportmangude tehnikaelemente. Sooritab
labimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted. korvpallis. Mangib reeglite
jargi.

e Sooritab Ulalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis.
Mangib reeglite jargi.

¢ Kasutab erinevaid opitud elemente mangusituatsioonides. Mang
reeglite jargi.

Oppesisu

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, pitddmine ja vise korvile
lilkumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli véistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3:
3jab:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindel66k hiippeta
ja hiippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
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Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende
Ulesannete mdistmine. Mang.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf — uute mangude dppimine.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

¢ seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise vboimalusi eri olukordades;

¢ mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju
enda heaolule;

e moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Oppesisu

Opilane valib endale meelepirase I6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega (nt jooga, shindo, gigong).
Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

Anallilsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja
eesmargile.

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt
emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.
Opilane kasutab sobivaid I8dvestus- ja taastumisviise igapdevastes
olukordades, mitte ainult tunnis v&i liikkumistegevuste jargselt. Opilane
kirjeldab liikumispaevikus Ules harjutuse moju.

Opilane annab iilevaate, milliseid I8dvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja anallitisib nende mdju endale.

HINDAMINE

Hinnatakse Gpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist
tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puddlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel,
arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning Gpitulemustele.

Opitulemusi hinnatakse s&naliste hinnangute ja numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid

hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.
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Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu lilkkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse Gpilase teadmisi
spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.

Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma
raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei
voimalda liikumisGpetuse ainekava taita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse liikumisopetuse eesmark, dppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste
rakendamist ning dpilaste koostodoskust. Kehalisi véimeid mdddetakse
EUROFIT - testide abil. Kehalistele voimetele hinnangut andes
arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel.

Hinnatakse ka Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi
ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsulritustel jm.




