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Ainevaldkond: KEHALINE KASVATUS

1. Valdkonnapadevus

Liikumispadevus

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

Selle tulemusel kujuneb &pilasel liikumispadevus, mis on elukestva liikumisharrastuse
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 vdimete seost ning analliisib 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 moju 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 Il 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 liikumisdpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja lubavad arvestada
Opilaste huvisid, kooli eripdra, kultuuri, traditsioone ja Opikeskkonda. Viis ainekava
labivat valdkonda on: liikkumisoskused; tervis ja kehalised véimed; kehaline aktiivsus;
liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.
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Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
liilkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumise oskused on kdndimis-, jooksmis-, hlippamis-, ronimis- ja ujumisoskus
ning nende rakendamine igapaevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, ritmis ja
muusika saatel, tantsus ning koost6dd tehes. | kooliastme |6puks omandavad &pilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata
ka jargmistes kooliastmetes;

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

3) oskus kasitleda vahendit ehk oskus visata, plilida, porgatada ja ltitia vahendit ke, jala
ning muu vahendiga;

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

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et Oopilastel tekiksid
mitmekilgsed 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, véimsus, koordinatsioon,
tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste
vOimete mdotmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest
ja loob eeldused enda kehaliste vdimete arendamiseks. Kehalisi vbimeid mdddetakse
ning analllsitakse 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, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik
seisund ei voimalda kdiki Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda,
kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral
kohandatakse tegevus.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab 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 hligieeni jargida ning ausa mangu
pdhimdtteid jargida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikkumis-, spordi-

ja tantsulritusel osalejana voi vabatahtlikuna, liilkkumisest looduses ja suhtluskultuurist.
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Ta valjendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostd0s kaaslastega, teab enda
vOimalusi olla kultuurikandja ja —mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse
ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab v@imalusi 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
lilkumistegevustes. Liikumisoskuste valdkonna juures on oluline, et dpilane mdistaks,
miks need tegevused on olulised ehk milliseid liikumisvdoimalusi need talle pakuvad ja
kuidas oskused on seotud liikumisaktiivsusega. Selleparast on Uheks osaks selles
valdkonnas ka Opilase anallilis enda liikumisoskuste kohta. See on otseselt seotud
enesemadadratluspadevuse toetamisega. Sotsiaalset- ja kodanikupadevust toetavad
lilkumistegevuste koostoised llesanded.

Liikumise ja kultuuri valdkonna dpitulemuste kaudu dpilane mdistab liikumise ja kultuuri
seost mitmekilgsete, sh valjaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu.
Valdkonna kaudu saab oOpilane teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja
liikumise seosest erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane omandab oskused ohutuks
liilkumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa mangu pohimotete jargimiseks, omandab
kogemused valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsulritusel osalejana voi
vabatahtlikuna ja liikumisest looduses. Opilane viljendab ennast lilkkumise ja tantsu
kaudu ja koostoos kaaslastega, teab enda véimalusi olla kultuurikandja v6i -mojutaja.
Opitulemused toetavad kultuuri- ja vairtuspidevuse kujunemist. Kultuuri- ja
vadrtuspdadevus on suutlikkus hinnata inimsuhteid ja tegevusi Uldkehtivate
moraalinormide seisukohast; tajuda ja vaartustada oma seotust teiste inimestega,
Uhiskonnaga, loodusega, oma ja teiste maade ja rahvaste kultuuripdrandiga ning
niudiskultuuri sindmustega; vaartustada loomingut ja kujundada ilumeelt; hinnata
Uldinimlikke ja Ghiskondlikke vaartusi, vaartustada inimlikku, kultuurilist ja looduslikku
mitmekesisust; teadvustada oma vaartushinnanguid. Erinevate uuringute kaudu on
leitud, et kultuuripddevuse arendamist toetavad: enese ja teiste kultuuride
motestamine, osalemine sellises tunnivalises tegevuses, mis vdimaldab suhelda teiste
kultuuride esindajatega, rollimangud, kogetu mdotestamine ja reflekteerimine.
Enesemadratluspadevuse vilja kujunemist toetavad: grupitédd, probleemide
lahendamine, 60bimisega matkad, enda tegevuse analiiisdpipadevus.
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Opilane on aktiivne osaleja 8ppeprotsessis nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt aktiivne
Opilane motleb kaasa, kisib kiisimusi, avaldab arvamust, pitab leida ise lahendusi jne.
Opilase kaasatust niitavad neli peamist tegurit: kditumuslik aktiivsus, emotsionaalne
aktiivsus, verbaalne aktiivsus ja kognitiivne aktiivsus. Oppeprotsessi jooksul on vdimalus
kasutada erinevaid kehalist aktiivsust hindavaid subjektiivseid ja objektiivseid
mootmisvahendeid, mis annavad tagasisidet nii Opilasele, Opetajale 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 vGimalusi, 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. Loimingu korraldus

Liikumispadevuse kujundamine hdlmab kaiki riikliku dppekava lldosas kirjeldatud
Uldpadevuste arengut ning nende saavutamist toetab dppeainete eesmargiparane
I6imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega 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 opilasel suutlikkus rakendada
oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda vaartushoiakuid ja -hinnanguid
ning vGimalus saada ettekujutus Gihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on vaga
oluline slisteemne ja jarjepidev koostd0 teiste ainete Gpetajatega.

| kooliastme I6imingud:

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

e Matemaatika - vdhemalt 60 minutit aktiivsust padevas ja siidame |66gisageduse
markamine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad
distantsid; aeg; geomeetrilised vormid tantsus; ruumilised mdisted (ees, taga,
korval jne), tempo; kehaliste véimete mdotmine Gpetaja abiga, loendamine,
liitmine, lahutamine, korduste arvud, pikkus-, ajatihikud, nende tajumine ja
teisendamine.

e Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus; liikkumisega seotud sGnavara,
terminoloogia, suulise juhise kuulamine; teksti mistmine; suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus ( rdakida saadud kogemusest liikkumisiritusel),
liikumismangude ja spordialade nimetused; kehaliste vbimetega seotud
moisted.
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Il ja lll kooliastme 16imingud:

Inimesedpetus - 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,
liilkumine.

Voorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles.

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.
Muusika - muusikaline liikkumine - laulu- ja tantsuméangud, eneseviljendus;
muusikaline liikumine erineval viisil, ritm.

To60petus - endale lilkkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine).

Loodusdpetus - looduses liikkumine, erinevates keskkondades ja ilmastikuoludes
lilkumine; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared :kehalise
aktiivsuse md6tmine tehnoloogiliste vahendite abil, liikkumise mdju elunditele,
elundkondade tlesanded, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus, tervislikud
eluviisid; looduskeskkonna véimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada,
hapnikku olulisus organismile.

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu
maootihikute tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -mangudes;
siidame l66gisageduse m66tmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg; ruumilised mdisted (ees, taga, korval
jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vordlused ja anallitisioskus;
kehaliste vdimete mddtmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste vérdlemine tervise tsoonidega.

Eesti keel - lilkumisega seotud sGnavara; teksti ja juhendite mdistmine; suuline
ja kirjalik enesevaljendusoskus ( rdaakida saadud kogemusest liikumisdritusel),
kehaliste vdimetega seotud mdisted; liikkumismangude ja spordialade
nimetused.

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mdéjutavad tegurid, lilkumine,
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
mang, tervislik toitumine; emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse
suhtumine, hingamine, puhkus ja uni.

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsumangud, eneseviljendus,
tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eriparade moéistmine
erinevate tantsude kaudu; tantsu kui liilkkumiskultuuri avastamine, tants kui

enesevdljendus vahend erinevates kultuurides ja selle seos Gpilase oma
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kultuuriga, tants kui kehalise aktiivsuse voimalus; kuulamisoskus, muusikaline
lilkumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida erinevatele lilesannetele 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 Kasitdo ja tehnoloogia - endale liilkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi
tegemine), manguvahendite valmistamine

e Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liiklusalane
sOnavara; 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)

2)

3)

4)

5)

elukestev Ope ja karjaari planeerimine - taotletakse 6pilase kujunemist isiksuseks,
kes on valmis 6ppima kogu elu, taitma erinevaid rolle muutuvas opi-, elu- ja
tookeskkonnas ning kujundama oma elu teadlike otsuste kaudu, sealhulgas tegema
sobivaid haridus- ja todalaseid valikuid;

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;

kodanikualgatus ja ettevotlikkus - taotletakse dpilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kogukonna- ja ihiskonnaliikmeks, kes m&istab tihiskonna
toimimise pdhimdtteid ja mehhanisme ning kodanikualgatuse tahtsust, tunneb end
Uhiskonnaliikmena ning toetub oma tegevuses riigi kultuurilistele traditsioonidele ja
arengusuundadele;

kultuuriline identiteet - taotletakse dpilase kujunemist kultuuriteadlikuks
inimeseks, kes moistab kultuuri osa inimeste motte- ja kditumislaadi kujundajana
ning kultuuride muutumist ajaloo valtel, kellel on ettekujutus kultuuride
mitmekesisusest ja kultuuriga maaratud elupraktikate eriparast ning kes vaartustab
omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust ning on kultuuriliselt salliv ja koost6daldis;
teabekeskkond- taotletakse dpilase kujunemist teadlikuks ja analtitsivaks
inimeseks, kes tajub ja teadvustab adekvaatselt imbritsevat teabekeskkonda,
suudab meediamaailma sisu ja allikaid kriitiliselt anallilisida ja kasutada, tunnustab
autorlust, oskab luua kvaliteetset meediasisu, arvestades oma eesmarke ja
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Uhiskonnas omaksvdetud suhtlemise norme, ning toimib turvaliselt ja vastutab oma
kdaitumise eest end Umbritsevas teabekeskkonnas;

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

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

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

7. Oppekorralduse erisused

Ope on &ppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda
mdistma liikumise 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 dpilaste kujunemist aktiivseiks
ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks Gihiskonnaliikmeiks, kes
suudavad teha valikuid ja vastutada oma Oppimise eest. Samuti on Opilase
eneseanallilis Oppeprotsessi loomulik osa, kus dpilane anallitisib jarjepidevalt
Oppeprotsessi ja enda arengut. Pohjalikuma eneseanaliilisi koostab 6pilane vahemalt
korra Oppeaasta jooksul.

LiikumisGpetus on kohustuslik dppeaine pohikooli kdikides kooliastmetes. Taotletavate
Opitulemuste ja dppesisu koostamisel on aluseks arvestuslik nadalatundide jagunemine
kooliastmeti.

| kooliaste — 8 nadalatundi

Il kooliaste — 8 nadalatundi

[l kooliaste — 6 nadalatundi

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

8. Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Oppimist toetav hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Spilase dppimist ja arengut, tema
kooliastme I6puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute
kujunemist. Hindamisel saadakse llevaade 6pitulemuste saavutatusest ja Opilase
isikupdrasest arengust ning toetatakse selle kaudu opilase kujunemist positiivse

minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise kaudu




%ﬁw&a’

ool

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.

Lilkumisoskuste omandatuse hindamise kdrval 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 dppekava lldosas hindamise kohta satestatust ja selle alusel koostatud kooli
hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt
huvikoolis vdi huvitegevuses) Opitu arvestamise ja Gpilase eneseanallilisi koostamise
pohimotted kehaliste vOimete arengu seisukohast.

Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse vilja Gpilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased vaararusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist
Oppimist ja Opetamist.

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

Kokkuvdtval hindamisel lahtutakse riikliku dppekava tldosas hindamise kohta
satestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist. Erinevatele osapooltele on
perioodi alguses selge, millise dpitulemuse poole, milliste dpililesannetega liigutakse.
Hindamiskriteeriumid on seotud dpitulemustega, s.t hindamise kaudu antakse
tagasisidet Oppeprotsessi jooksul omandatud teadmiste, oskuste, protsessi ja selle
tulemusel toimunud arengu kohta. Arengu all mdeldakse dppeprotsessi tulemusel
toimunud muutusi.

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

Uks osa kooliastme kokkuvdtvast hindamisest on &pilase eneseanaliiis.

9. Oppekeskkonna erisused

Liikkumisdpetusetunnid korraldatakse:

® sise- ja Ouekeskkonnas;

e sisekeskkonnas viiakse tunnid labi ruumides, mis véimaldavad saavutada ainekavas
toodud Gpitulemusi. Nendeks on vGimla, ujula (Keila Tervisekeskuse ujula) véi muud
ruumid, mis on kohandatud vastavaks tegevuseks;

o Guekeskkond toetab Gpitulemusteni jdudmist ja liikkumisdpetuses omandatud
oskuste kasutamist ja arendamist pakkudes mitmekesiseid liikumisvoimalusi
erinevatele vanuseriihmadele (Klooga jarv, jalgpallivaljak, terviserada, ronimisrada,
skatepark, kergliiklustee, kooli hoov, mets);

® nii, et Opilastel on vbimalus kasutada rdivistuid ning pesemisruume.
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AINEVALDKONNA AINEKAVAD

OPPEAINE NIMETUS: LIIKUMISOPETUS

KOOLIASTME LOPUKS TAOTLETAVAD TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

| 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 vOimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning
maistab liikumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikkumise pohimétteid;

4) mdistab ja kogeb liikumise 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 vBimete 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:




%ﬁw&a’

ool

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

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

e markab liikudes siidame |66gisageduse ja enesetunde muutust;

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

e markab abi vajadust tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:

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

liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes;

teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

kasitseb vahendit harjutustes, liikkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

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 dpetaja juhtimisel;

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimotteid ning saab
aru erinevate lilkkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise
pOhjustest;

arvestab tegevustes kaaslasi;

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

toob naiteid erinevate liilkumisoskuste kohta.

osaleb aktiivselt kehalisi véimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
nimetab kehalisi voimeid;

moddab enda kehalisi vGimeid dpetaja juhendamisel;

teab lilkumise ja toitumise olulisust tervisele.

loob midagi liikkumisega seotult;

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

teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pdhimotteid;

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

riietub liikumiseks sobilikult;
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e teab, mis vdimalusi pakub liikkumiseks looduskeskkond;

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

e avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu.

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.

| LIIKUMISOKSUSED
kooliaste | Opilane:

e kasutab edasiliikumisel oskusi eri keskkondades, harjutustes,
lilkumismangudes,

e spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost66s paarilise
ning rihmaga;

e liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

e rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;

e kasitseb vahendit lilkkumiskombinatsioonides, 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 p6himotteid;

e anallilisib enda tegevust riithmas tegutsejana;

e analllsib 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
maootmistulemuste pohjal;

e arendab enda kehalisi vGimeid, lahtudes seatud eesmargist;

e anallilsib 6petaja juhendamisel enda kehalisi vGimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

e mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:
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e teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analllsib seda;

e plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

e mdo0odab enda stidamel6ogisagedust;

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

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

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

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:

o |oob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

e arutleb kogemuse lile, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud
lilkumise Uritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

e teab ja rakendab ausa mangu pShimotteid ning sellega seotud
vaartusi;

e teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud
kultuuridritusi;

e modistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

e riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

e avastab looduses liikumise voimalusi;

e oskab liikuda linnas ja/vGi looduses, maarates asukohta ning suunda;

e tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

e mdistab parimustantsu ja nttdisaegsete tantsude rolli kultuuris;

e avastab tantsukultuuri enesevaljendus vormina.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

e sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
Tegevusi;

e kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju
endale;

e markab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

]| LIIKUMISOSKUSED
kooliaste | Opilane:

e kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul,

e spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost66s paarilise
ning riihmaga;

e liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
lilkumisvdimalustega;
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e rakendab igapaevaseks 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 moistab nende olulisust;

e rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku lilkkumist ning koormust;

e teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:
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loob midagi liikumisega seotult, anallitisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

on osalenud osavétjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli
toimunud liikumisiritusel ning anallsib saadud kogemust;

mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimotteid;

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

jargib ning anallisib liikumistega seotud isiklikku hligieeni ja
ohutusndéudeid;

riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;
anallisib enda liikumiskogemust looduses;

oskab lilkuda linnas ja/v&i looduses, maarates asukohta ning suunda,
Kasutades erinevaid vbimalusi;

mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendus vormina;
organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

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

mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju
enda heaolule;

mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

OPITULEMUSED JA OPPESISU KLASSITI | KOOLIASTMES

1.KLASS

Valdkond — kehaline aktiivsus

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt | Lébi liikumisméingude tekitada teadmine,

aktiivne laps iga péev liikkuma;

et lapsed peaksid olema péevas aktiivsed
vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad
hingeldama ja higistama. Arvestab antud
teadmisega igapdevase liikkumisviisi ja
liikkumisteekonna valikul.

2) markab liikudes stidamelddgisageduse Mirkab stidamelddgisageduse ja
ja enesetunde muutust; enesetunde muutust vastavalt

litkumistegevusele. Suunavad kiisimused
ja vestlus teemal: enesetunde ning
siidamelddgisageduse muutumine enne ja
parast liikkumistegevust.
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3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

Stidameloogisageduse viimine tasemele,
mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi voi vigastust. Erineva
litkumisintensiivsusega litkumismangud.

4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle
poole podrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

Valdkond — Liikumine ja kultuur

1) loob midagi litkumisega seotult;

Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate litkumiste loomine iiksi
vOi kaaslastega.

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

Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt
saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli
uus, mida Oppis, ndgi. Osalemine dpetaja
juhitud arutelus.

3) teab ja jargib iildiselt ausa mangu
pohimotteid;

Ausa mingu pohimdtted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, r6dm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete
jagamine, mangureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Voit ja
kaotus —kéditumine erinevates
situatsioonides.

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

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate litkumisiirituste, suurvoistluste,
sportlaste ja vdistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
litkumis-, spordiala voi tantsustiili
esindajate nimetamine.

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

Ohutu kéitumine ja litkkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja
riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine litkumiseks
sobilikult.

6) riietub litkumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkkumisviisile.

7) teab, mis voimalusi pakub litkumiseks
looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
litkkumine. Liitkumine ténaval, pargis,
véljasditudel matkaradadel, suusaradadel.

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

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud, peitumis-
ja otsimisméingud. Koolitimbruse ohutuse
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vaatlemine/analiiisimine. Kooliteekonna
ohutus. Liikluseeskirjade jargimine
litkudes tanaval.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsumédngud.
Rahvatants.

10) avastab litkumisvoimalusi tantsu
kaudu.

Erinevad tantsud ja tantsumédngud.

Valdkond — Liikumisoskus

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja tantsus

Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud. Kondimine ja jooksmine
sise- ja vélistingimustes (sh erinevat tiiiipi
maastikul). Kiirjooks. Kestvusjooks.
Lithimatk looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméngud.
Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas (kaugushiipe).
Hiipitsaharjutused (hiippab vdhemalt 30
sek jérjest).

Ronimisoskus - Ronimine erinevatel
vahenditel, iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha liitkumine ajas ja erinevates riitmides.
Keha litkkumine ruumis. Keha liitkumine
heli ja muusika saatel.

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméngudes

Jalgrattal harjutamine looduslikus
rattapargis. Harjutused ja méngud kelkudel
ja suuskadel.

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Jalgratta, suuskade hoidmisasendid.

4) kisitseb vahendit harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske- ja piiiidmisoskus. Viske- ja
pliidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele ja
kaugusele, veeretamine tépsusele ja
esemete alt, veereva palli piilidmine, enda
ja paarilise visatud palli piitidmine,
viskamine iile vOrgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine {iles ja piitidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja
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pliidmine, viskamine horisontaalsesse (nt
rongas, kast) voi vertikaalsesse marklauda
(nt téhis seinal, korvilauda). Viske- ja
pliidmisega litkumismangud.
Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kédega, porgatamine ja
pliidmine, porgatamine siilitades
asukohta, pdrgatamine liikumisel.

Palli 166misoskus kiega. Palli l66mine
iiles, ette-iiles, iile vorgu, harjutused
kergete pallidega.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja
litkkumisméngud. Seisva ja liikuva palli
166mine kaaslasele ja tidpsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli l166misoskus vahendiga. Harjutused
sulgpallireketiga.

5) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja
nende kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites ja
liikumisel Tasakaaluasendid erinevate
korguste ja laiustega toepindadel.
Liikumine. Maandumine. Rippumine.

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimdtteid ning saab aru
erinevate litkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pohjustest;

Tervis ja ohutus - kui ldbiv teema
liikkumisoskuste valdkonnas - turvalisust ja
ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste
kéitumise jélgimine ja analiiiisimine, ohutu
ja ohtliku liiklusk&ditumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid kasutades.
Vahendil liikumises - Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust,
oma kéitumise analiiiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil.
Vahendi Kisitsemisoskustes - Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

7) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,
kuidas ta arvestab kaaslase voi kaaslastega
litkkumistegevuses

8) annab tagasisidet enda litkumisoskuste
ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse
alusel;

Opilase tagasiside andmine toimub
etteantud oskuste alusel, kust ta saab valida
kuidas ta antud oskuse on omandanud ja
kuidas ta arvestab ohutusega.
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9) toob niiteid erinevate liikkumisoskuste
kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma
igapédevaste liikumisviiside kirjeldamine

Valdkond —Tervis ja kehalised voimed

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon,
joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine
toimub ménguliste harjutuste ja
litkumisméangude kaudu.

2) nimetab kehalisi vdimeid;

Liikumistegevuste kdigus suunab dpetaja
Opilasi motlema, millist kehalist voimet
nad selle kaudu kdige rohkem arendasid.
Toimub pidev tegevuse ja teadmise
seostamine.

3) mdddab enda kehalisi voimeid Opetaja
juhendamisel

Tervisega seotud kehaliste voimete
modtmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel.

4) teab litkkumise ja toitumise olulisust
tervisele;

Teab, et litkumisega keha kulutab energiat
ja toiduga saab energiat

Valdkond — Vaimne ja kehaline tasakaal

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

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

Keskendumise- ja
tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal keskendutakse
iihele konkreetsele tegevusele ning
tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel

erinevad kehatunnetusharjutused
(lastejooga, lodvestusharjutused tunni
16pus, 160gastus- ja puudutustegevused).

2) mérkab Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
mirkamine. Téhelepanuharjutuse juures
ollakse vaatleja, mérgates oma emotsioone
ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees
vO1 mis toimub minu timber.
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2.KLASS

Valdkond — kehaline aktiivsus

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

Labi litkumisméangude tekitada teadmine, et
lapsed peaksid olema péevas aktiivsed
viahemalt 60 minutit nii, et hakkavad
hingeldama ja higistama. Arvestab antud
teadmisega igapédevase litkumisviisi ja
liikumisteekonna valikul.

2) mérkab liikudes
siidameldogisageduse ja enesetunde
muutust;

Mirkab siidamelodgisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liikkumistegevusele.
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning siidameldogisageduse
muutumine enne ja pérast litkumistegevust.

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

Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis
oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi voi vigastust. Erineva
litkkumisintensiivsusega litkumismangud.

4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole
poorduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.
Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas
sinna edastada.

Valdkond — Liikumine ja kultuur

1) loob midagi litkumisega seotult;

Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate litkumiste loomine {iksi voi
kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Osavotja lihtne kirjeldus litkkumisiirituselt
saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus,
mida Oppis, ndgi. Osalemine dpetaja juhitud
arutelus.

3) teab ja jargib tildiselt ausa méngu
pOhimatteid;

Ausa mingu pohimdtted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, rd6dm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
mingureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Voit ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate litkumisiirituste, suurvoistluste,
sportlaste ja vdistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
litkumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate
nimetamine.
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5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste
kujundamine. Jalandude paelte sidumine
litkumiseks sobilikult. Ohutu kditumine ja
litkumine erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes.

6) ritetub litkumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalanoude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile.

7) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine.
Liikumine tdnaval, pargis, viljasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

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

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumangud, peitumis- ja
otsimismingud. Koolilimbruse ohutuse
vaatlemine/analiiiisimine. Kooliteekonna
ohutus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes
tanaval.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Rahvatants.

10) avastab litkumisvoimalusi tantsu
kaudu.

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

Valdkond — Liikumisoskus

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus

Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsumédngud. Kondimine ja jooksmine sise-
ja valistingimustes (sh erinevat tiilipi
maastikul). Jooksuméngud — kull, tihiste
ndppamine. Lithimatk looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméngud.
Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid,
sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas
(kaugushiipe). Hiipitsaharjutused (hiippab
vihemalt 30 sek jirjest).

Ronimisoskus - Ronimine erinevatel
vahenditel, iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha litkumine ajas ja erinevates riitmides.
Keha litkumine ruumis. Keha litkumine heli
ja muusika saatel.
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2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkkumisméngudes

Jalgrattal harjutamine looduslikus rattapargis.
Harjutused ja méngud kelkudel ja suuskadel
(libisemine, tdus ja laskumine)

3) teab esmast litkkumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust;

Jalgratta, suuskade hoidmisasendid.

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

Viske- ja piitidmisoskus. Viske- ja
pliidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele ja
kaugusele, enda ja paarilise visatud palli
pliidmine (s66tmine), viskamine iile vorgu,
viskamine seina vastu ja piitidmine,
viskamine madalasse korvi (variatsioonid —
liikkumiselt, ssmmudelt). Viske- ja
pliidmisega litkumisméingud (pallilahing,
rahvastepall, teatevoistlused jt)
Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kdega, porgatamine ja
pliidmine, porgatamine siilitades asukohta,
porgatamine liikumisel (korvpall — slaalom,
kahesammuvise, litkkumismingud — erinevad
kulliméngud, heeringas jt)

Palli 166misoskus kiega. Palli l66mine iiles,
ette-iiles, lile vorgu, harjutused kergete
pallidega, vorkpalli iilalts66du algope.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja
litkumisméngud. Seisva ja litkuva palli
160mine kaaslasele ja tidpsusele. Palli
vedamine ja peatamine. Jalgpall.

Palli loomisoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) - Juurdeviivad harjutused reketi-
ja hokiméngudele. Palli vedamine, 166mine,
peatamine, so6tmine, hokikepiga.

Teiste oskuste arendamine — pallivise
kaugusele (erinevad viskepallid).

5) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel
ja nende kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites ja liikumisel
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. Liikumine.
Maandumine. Rippumine. Erinevad veered
matil. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liikudes.

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimdtteid ning saab aru
erinevate litkkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pohjustest;

Tervis ja ohutus - kui 1dbiv teema
litkkumisoskuste valdkonnas - turvalisust ja
ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jdlgimine
ja analiitisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskéitumise eristamine; ohutu teekonna
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kavandamine erinevaid liitkumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Vahendil liikumises - Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust,
oma kéitumise analiiiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil.
Vahendi Kkisitsemisoskustes - Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

7) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,
kuidas ta arvestab kaaslase v0i1 kaaslastega
litkkumistegevuses

8) annab tagasisidet enda
litkkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;

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

9) toob niiteid erinevate litkumisoskuste
kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma igapédevaste
litkumisviiside kirjeldamine

Valdkond —Tervis ja kehalised voimed

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
ménguliste harjutuste ja litkumisméngude
kaudu.

2) nimetab kehalisi vdimeid;

Liikumistegevuste kdigus suunab dpetaja
Opilasi motlema, millist kehalist voimet nad
selle kaudu kdige rohkem arendasid. Toimub
pidev tegevuse ja teadmise seostamine.

3) moddab enda kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel

Tervisega seotud kehaliste voimete modtmine
(lihtsamad testid - hiipits, Cooper, eurofit) ja
tulemuse seostamine tervisega opetaja
juhendamisel.

4) teab liitkumise ja toitumise olulisust
tervisele;

Teab, et litkkumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat

Valdkond — Vaimne ja kehaline tasakaal

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

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

Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse
erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
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keskendutakse lihele konkreetsele tegevusele
ning tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel
erinevad kehatunnetusharjutused
(lastejooga, l1odvestusharjutused tunni 16pus).

2) médrkab Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
mirkamine. Téhelepanuharjutuse juures
ollakse vaatleja, mérgates oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu sees voi
mis toimub minu tiimber.

3.KLASS

Valdkond- kehaline aktiivsus

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

Labi méngu tutvustada lastele, milliste
igapdeva tegevustega on voimalik koguda 60
minutit modduka va4i tugeva intensiivsusega
liikkumist (liikkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). Teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema péevas aktiivsed vihemalt 60
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega
igapdevase litkumisviisi ja litkumisteekonna
valikul.

2) mérkab liikudes
stidameldogisageduse ja enesetunde
muutust;

Mirkab siidamelodgisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liikumistegevusele.
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning siidameldogisageduse
muutumine enne ja parast liikkumistegevust.

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

Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis
oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi vO1 vigastust. Erineva
litkumisintensiivsusega litkkumisméngud.

4) mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole
poorduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.
Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas
sinna edastada.

Valdkond — Liikumine ja kultuur

1) loob midagi litkumisega seotult;

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate litkumiste
loomine tiksi voi kaaslastega.
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2) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud viljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana
vO1 vabatahtlikuna;

Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt
saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus,
mida Oppis, nigi. Toetudes saadud
kogemustele toob nditeid, millistes kultuuriga
seotud tegevustes ta on osalenud. Méngud
polvest pdlve, sh due- ja hooviméngud.
Osaleb litkumisiiritusel osalejana,
pealtvaatajana, jélgib spordi- voi
litkumistiritusi meedias (tv, videod) ja arutleb
saadud kogemusest. Osalemine dpetaja
juhitud arutelus.

3) teab ja jargib iildiselt ausa mangu
pohimotteid;

Ausa mingu pohimdtted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, rd6dm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
mingureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Vit ja kaotus —kéitumine
erinevates situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate litkumisirituste, suurvoistluste,
sportlaste ja vdistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
litkkumis-, spordiala v0i tantsustiili esindajate
nimetamine.

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Ohutu kéitumine ja liikkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja
riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine litkumiseks
sobilikult.

6) riietub litkumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile
(spordialale, tantsule).

7) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine.
Liikumine ténaval, pargis, véljasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

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

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikuméngud, peitumis- ja
otsimisméangud. Litkumine plaani ja kaardi
jargi, raja valik.

Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine
litkudes tdnaval.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine
tantsus.
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10) avastab litkumisvoimalusi tantsu Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants
kaudu. kui eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase oma kodu ja
kooliga. Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Valdkond — Liikumisoskus

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri Oskuste arendamisel arvestada
keskkondades, harjutustes, individuaalsust.

liikumisméngudes ja tantsus, riitmis ja Konni- ja jooksuoskus. Konni-,

muusika saatel, koostd0s paarilise ning | jooksumédngud ja — harjutused. Konni ja
riihmaga jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumédngud. Kondimine ja jooksmine sise-
ja vélistingimustes (sh erinevat tiiiipi
maastikul). Kiirjooks. Kestvusjooks. Jooksu-
ja osavusmingud — kull. tdhiste ndppamine, jt
jooksuméngud. Pendelteatejooks. Lithimatk.

Hiippeoskus. Hiippeméngud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.
Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid,
sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Kaugus-ja korgushiippe tehnika. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused —
suudab hiipata vihemalt 30 sek jérjest.

Ronimisoskus - Ronimine erinevatel
vahenditel, iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha liitkumine ajas ja erinevates riitmides.
Keha litkumine ruumis. Keha litkumine heli
ja muusika saatel. Liitkumine enesevéljenduse
vahendina. Liikumine koost00s teistega.

Edasiliikumisoskuste - kasutamine riitmis ja
muusikas. Etteantud riitmi jargi litkkumine ja
ise rlitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused - koostdds paarilise ja
riihmaga. Liikumised paarilise ja riithmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.

Rahvatants.
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja Harjutused jalgrattal — rattapargis. Voimalusel
litkumisméngudes harjutused uiskudel. Harjutused suuskadel

(murdmaa) -libisemine, tdus ja laskumine,
edasi litkumise tehnika. Harjutused
vahenditel liikumiseks vees (nt sdudepaat).
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3) teab esmast liitkumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust;

Naiteks: Jalgratta, suuskade hoidmisasendid.
Ulevaade sellest, mida jilgida jalgratta
tehnilise seisukorra puhul: keti 6litamine,
rehvide tugevus, sadula korgus. Suuskade
puhul teadmine, et pdhjasid on vaja hooldada
libisemiseks, suuskade méaédrimine.

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

Viske- ja piitidmisoskus. Viske- ja
pliidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele ja
kaugusele, enda ja paarilise visatud palli
pliidmine (s60tmine), viskamine ja sO6tmine
iile vOrgu, viskamine seina vastu ja
pliidmine, viskamine madalasse korvi
(variatsioonid — litkumiselt, sammudelt).
Viske- ja piitidmisega liikumisméngud
(pallilahing, rahvastepall, teatevoistlused jt).
Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kdega, porgatamine ja
pliidmine, porgatamine siilitades asukohta,
porgatamine liikumisel (korvpall — slaalom,
kahesammuvise, litkkumismingud — erinevad
kulliméngud, heeringas jt).

Palli 166misoskus kiega. Palli l66mine iiles,
ette-iiles, lile vorgu, harjutused kergete
pallidega, palli 166mine séilitades enda
asukohta ja litkumisel, vorkpalli iilalts66du
algdpe.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja
litkumisméngud. Seisva ja litkuva palli
160mine kaaslasele ja tidpsusele. Palli
vedamine ja peatamine. Lo0mine viravasse.
Jalgpall.

Palli lo6misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) - Juurdeviivad harjutused
sulgpalli- ja hokiméngudele. Palli vedamine,
166mine, peatamine, so6tmine, hokikepiga.
Saalihoki.

Teiste oskuste arendamine — pallivise
kaugusele (erinevad viskepallid).

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

6) hindab adekvaatselt oma voimeid
vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

Ujumise algopetus (40 tundi) — kohanemine
veega, sukeldumine, selili ja rinnuli
holjumine, libisemine, erinevad ujumise
stiilid.
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7) hoiab tasakaalu asendites, liikkumistel | Tasakaalu hoidmine asendites -

ja nende kombinatsioonides; Tasakaaluasendid erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. Toengud. Maandumine.
Rippumine.

Tasakaalu hoidmine liikumisel - Liitkumised
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Lihtsamad poorlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
litkudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides - Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: liikkumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates

litkumistes.
8) korrigeerib kehahoidu dpetaja Kehahoid vastavalt liikkumis- ja igapdevasele
juhtimisel; tegevusele. Selle korrigeerimine Opetaja
juhendamisel.
9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu | Tervis ja ohutus - Liikumisega seonduvatest
litkkumise podhimdtteid ning saab aru Opitulemustest saab litkumisoskuste
erinevate litkkumisviiside puhul vajaliku | valdkonnas toetada jargmiste opitulemuste
turvavarustuse kasutamise pdhjustest; saavutamist: turvalisust ja ohutust

suurendavate vahendite kasutamine; dpilase
enda ja kaaslaste kditumise jdlgimine ja
analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liitkumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Vahendil liikumises - Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust,
oma kditumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

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

10) arvestab tegevustes kaaslasi; Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,
kuidas on ta arvestab kaaslase voi kaaslastega
litkkumistegevuses.
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11) annab tagasisidet enda Opilase tagasiside andmine toimub etteantud

litkkumisoskuste ja -ohutuse kohta oskuste alusel, kust ta saab valida kuidas ta

etteantud kirjelduse alusel; antud oskuse on omandanud ja kuidas ta
arvestab ohutusega.

12) toob néiteid erinevate Liikumisoskuste nimetamine oma igapievaste

litkkumisoskuste kohta litkkumisviiside kirjeldamine

Valdkond —Tervis ja kehalised voimed

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib
arendavates méngudes ja harjutustes; tunnetama enda voimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele voimetele.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
minguliste harjutuste ja liikumisméngude
kaudu.

2) nimetab kehalisi voimeid; Tegevuste kdigus Opetaja suunab dpilasi
motlema, millist kehalist voimet nad selle
kaudu koige rohkem arendasid. Toimub pidev
tegevuse ja teadmise seostamine. Kolmanda
klassi 16puks peaks olema dpilastel esmane
arusaam, mis on osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus,

koordinatsioon.
3) moddab enda kehalisi voimeid Tervisega seotud kehaliste voimete mootmine
Opetaja juhendamisel ja tulemuse seostamine tervisega dpetaja

juhendamisel. Testid — Cooper, eurofit, hiipits

4) teab litkkumise ja toitumise olulisust Teab, et litkumisega keha kulutab energiat ja
tervisele; toiduga saab energiat

Valdkond — Vaimne ja kehaline tasakaal

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu | Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks

soodustavaid tegevusi Opetaja meelerahuharjutusteks on peamiselt

juhendamisel; keskendumis-, tihelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse
erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele
ning tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja.

Opetaja juhendamisel
erinevad kehatunnetusharjutused
(lastejooga, l1ddvestusharjutused tunni 16pus).
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2) mérkab Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
mirkamine. Téhelepanuharjutuse juures
ollakse vaatleja, mérgates oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu sees voi
mis toimub minu timber.

OPITULEMUSED JA OPPESISU KLASSITI Il KOOLIASTMES

4. KLASS

Valdkond-. Kehaline aktiivsus

1) teeb kindlaks enda igapdevase
kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab
planeerida pdevakava nii, et igapdevane
litkkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et
paevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid
vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva
jooksul.

3) mdddab enda siidameloodgisagedust;

Stidamel66gisageduse modtmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust
hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktitvsusmonitorid. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse midramise
kiisimustikud/to6lehed

5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi,

Soojendusharjutused. Organismi taastumine
peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus
taastumisel, lthaskonna taastamine —
venitused, stidamelddgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine
visimusest — piisava une vajalikkus.

6) teab peamisi liitkudes juhtuda véivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende
korral

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
tilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.
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Valdkond — Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumisega seotult ja
annab selle kohta tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine ja annab etteantud kiisimuste kaudu
sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on
saanud viljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid
kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Oskuste seostamine
erinevate eluvaldkondade ja iildpddevustega.
Toob niiteid enda liikumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

3) teab ja rakendab ausa mingu
pOhimdtteid ning sellega seotud
vaartusi;

Ausa médngu pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus vOistlus, vordsus. Teab, kust ausa
mingu moiste on alguse saanud. Eesti
Oliimpiaakadeemia.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja litkkumisega seotud
kultuuriiiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
litkumistirituste, (suur)voistluste,
tantsuiirituste, sportlaste ja voistkondade
kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase
harrastatava litkumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) maistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnouete olulisust ning jargib neid;

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine
— Opilane oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

6) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele

7) avastab looduses liikkumise voimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste avastamine
litkumiseks — milliseid voimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kditumine looduses ja teadmised
looduses litkumisest ja ohtude ennetamisest.

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
madrates asukohta ning suunda;

Asukoha ja suuna miiramine tundmatus
keskkonnas litkudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kéitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii
jalakéija kui jalgratturina. Oskab tuua néiteid
oma igapéevase liikluskditumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsumédngud.
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10) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants
kui enesevéljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga

Valdkond — Liikumisoskus

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes, spordialadel

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine due-
ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tiilipi jooksudel; iihtlase tempo
hoidmine. (Liithi)matkad.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
litkkumisharrastuses — kaugus-ja korgushiipe.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Vahendil liikumine looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga
soiduoskuse arendamine rattapargis.
Rattamatk.

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Hooldusvotete vajadus vastavalt vahendi
eripdrale. Oskab jalgrattal seada sadulat
oigele kdrgusele, kontrollib rehvide 6huga
taituvust, keti olukorda.

4) késitseb vahendit
litkkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
Viske-, piilidmise- ja porgatamisoskust
sisaldavad litkumisméangud ja liitkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud
viskamise, plitidmise ja porgatamise
sportméngudele, algdpetus korvpalli ja
késipalli méngimiseks.

Palli 166misoskus kdega. Juurdeviivad
harjutused ja miangud palli 166misega seotud
spordialadele, algdpetus vorkpalli
mingimiseks.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja miangud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele (sulgpall, saalihoki,
pesapall)
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Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Odaviske ja kuulitduke algdpetus.

5) koostab kehaasendite ja litkumiste Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi
kombinatsioone; ja paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades {iksi ja paarilisega.
Umberpdératud asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse iilekandmine.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite | Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.
hoidmiseks; Juurdeviivad harjutused, kehahoiu
pohimotted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtete
litkumise pShimotteid; arvestamine. Soojendus enne
litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt.

Vahendil liikkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust,
oma kéitumise analiilisimine.
Kehakontrollioskustes asendites ja litkumisel.
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites.

Veeohutusalased oskused.

8) analiilisib enda tegevust riihmas Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vilja,
tegutsejana; kuidas ta litkumistegevustes arvestab
kaaslastega. Pohjendab liihidalt enda vastust.

9) analiiiisib enda litkumisoskusi, - Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud
ohutust ja turvavarustuse kasutamist; juhendi voi ankeedi alusel toetudes dpitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jirgimisele. Opilane toob vilja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida
sooviks voi vajaks arendada ja kuidas ta
jargib litkkumisohutust ja turvavarustust.

10) teab litkumisoskusi Nimetab edasiliitkumisega seotud oskusi ja
litkkumisharrastuses. seostab neid litkumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikond, tants jne), igapidevase
litkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
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rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks,
100m jooks jne).

Valdkond —Tervis ja kehalised voimed

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited
nende vajalikkuse kohta igapédevaelus.
Opilane teab, milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste
voimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis,
olles teadlik, millist kehalist vOoimet ta
moddab, mérgib iiles tulemusi ja analiiiisib
neid lihtuvalt tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mdotmistulemusi, et seada liihiajalisi
eesmarke.

3) arendab enda kehalisi voimeid,
lahtudes seatud eesmirgist;

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et
kehalisi voimeid arendada (liikumispéevik).

4) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmirgi saavutamist;

Kehaliste voimete mootmistulemuste analiiiis
toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet 1dhtuvalt vanusest, soost
ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise
seisukohalt viga hea.

5) mdistab litkumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

Valdkond — Vaimne ja kehaline tasakaal

1) sooritab Opetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Lodvestusharjutused
iga tunni 10pus. Vaikuse minutid.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale;

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

3) mirkab Opetaja toetusel emotsioone
ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
mérkamine. Eneseregulatsiooni voimaluste
kogemine.

S5.KLASS

Valdkond- kehaline aktiivsus

1) teeb kindlaks enda igapdevase
kehalise aktiivsuse ja analiilisib seda;

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt litkuda ja kuidas ta saab
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planeerida padevakava nii, et igapdevane
litkkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust Opilane planeerib liithiajalise perioodi nii, et
igapdevastesse tegevustesse; pdevakavas on erinevad litkumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid
vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva
jooksul.

3) mdddab enda siidameloodgisagedust; | Siidamelodgisageduse modtmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja

jargselt
4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke | Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust
vahendeid, et hinnata enda kehalist hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsust; aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on

subjektiivsed enese aktiivsuse médramise
kiisimustikud/to6lehed jne.

5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid | Soojendusharjutused. Organismi taastumine
ja taastumist toetavaid tegevusi; peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna taastamine —
venitused, siidameldogisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine
visimusest — piisava une vajalikkus.

6) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid | Porutused, nihestused, luu- ja

vigastusi ja esmast kditumist nende liigesevigastused, haavad jne,

korral iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

Valdkond — Liikumine ja kultuur

1) loob midagi litkumisega seotult ja Erinevate liikumist toetavate lahenduste
annab selle kohta tagasisidet; loomine ja annab etteantud kiisimuste kaudu
sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid
saanud viljaspool kooli toimunud kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
litkkumistiritusel osalejana, vaatlejana kogemus pakkus. Oskuste seostamine

vOi vabatahtlikuna; erinevate eluvaldkondade ja iildpddevustega.

Toob néiteid enda liikkumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.
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3) teab ja rakendab ausa mingu
pOhimdtteid ning sellega seotud
vaartusi;

Ausa médngu pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus vOistlus, vordsus. Teab, kust ausa
méangu moiste on alguse saanud. Eesti
Oliimpiaakadeemia.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja litkumisega seotud
kultuuritiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikkumisiirituste, (suur)voistluste,
tantsuiirituste, sportlaste ja voistkondade
kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase
harrastatava litkumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) maistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnouete olulisust ning jargib neid;

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine
— Opilane oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

6) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripéra;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele

7) avastab looduses liitkumise vdimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste avastamine
litkumiseks — milliseid voimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kéitumine looduses ja teadmised
looduses litkumisest ja ohtude ennetamisest.

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
méérates asukohta ning suunda;

Asukoha ja suuna médramine tundmatus
keskkonnas litkudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kditumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii
jalakdija kui jalgratturina. Oskab tuua niiteid
oma igapdevase liikluskditumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants
kui enesevéljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga.
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Valdkond — Liikumisoskus

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes, spordialadel

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine due-
ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tiilipi jooksudel; {ihtlase tempo
hoidmine. (Liihi)matkad ja dppekéigud.
Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
litkkumisharrastuses — kaugus-ja kdrgushiipe.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus. Ronimine liikkumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Vahendil liitkumine looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva
litklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga
soiduoskuse arendamine rattapargis.
Rattamatk.

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Hooldusvotete vajadus vastavalt vahendi
eriparale. Oskab jalgrattal seada sadulat
oigele kdrgusele, kontrollib rehvide 6huga
taituvust, keti olukorda.

4) késitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
Viske-, plitidmise- ja porgatamisoskust
sisaldavad litkumisméngud ja litkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud
viskamise, piitidmise ja porgatamise
sportmédngudele, algdpetus korvpalli ja
késipalli méngimiseks.

Palli 166misoskus kdega. Juurdeviivad
harjutused ja méngud palli l66misega seotud
spordialadele, algdpetus vorkpalli
méngimiseks.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja miangud jalgpallile.

Palli [66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja miangud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele (sulgpall, saalihoki,
pesapall)

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Odaviske ja kuulitouke algdpetus.
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5) koostab kehaasendite ja litkumiste Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi
kombinatsioone; ja paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega.
Umberpooratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse iilekandmine.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite | Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.
hoidmiseks; Juurdeviivad harjutused, kehahoiu
pohimotted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete
litkumise pShimotteid; arvestamine. Soojendus enne
litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt.

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskéitumise eristamine ohtlikust,
oma kéitumise analiilisimine.
Kehakontrollioskustes asendites ja litkumisel.
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites.

Veeohutusalased oskused.

8) analiiiisib enda tegevust rithmas Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vélja,
tegutsejana; kuidas ta litkumistegevustes arvestab
kaaslastega. PGhjendab liihidalt enda vastust.

9) analiitisib enda litkumisoskusi, - Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud
ohutust ja turvavarustuse kasutamist; juhendi voi ankeedi alusel toetudes dpitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jargimisele. Opilane toob vilja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida
sooviks voi vajaks arendada ja kuidas ta
jargib litkumisohutust ja turvavarustust.

10) teab liitkumisoskusi Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja
litkkumisharrastuses. seostab neid litkumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikond, tants jne), igapdevase
litkkumisviisiga (jalgsi, toukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks,
100m jooks jne).
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Valdkond —Tervis ja kehalised voimed

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited
nende vajalikkuse kohta igapédevaelus.
Opilane teab, milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste
vOimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis,
olles teadlik, millist kehalist vOoimet ta
mdoddab, mérgib {iles tulemusi ja analiitisib
neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mdotmistulemusi, et seada lithiajalisi
eesmérke.

3) arendab enda kehalisi voimeid,
lahtudes seatud eesmirgist;

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et
kehalisi voimeid arendada (liikumispéevik).

4) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmirgi saavutamist;

Kehaliste voimete mootmistulemuste analiitis
toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost
ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea v0i tervise
seisukohalt vdga hea.

5) mdistab litkumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

Valdkond — Vaimne ja kehaline tasakaal

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

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Lodvestusharjutused
iga tunni I0pus. Vaikuse minutid.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale;

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

3) méarkab Opetaja toetusel emotsioone
ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
maéarkamine. Eneseregulatsiooni voimaluste
kogemine.

6.KLASS

Valdkond — kehaline aktiivsus

1) teeb kindlaks enda igapdevase
kehalise aktiivsuse ja analiilisib seda;

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt litkuda ja kuidas ta saab
planeerida pievakava nii, et igapdevane
litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.
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2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liithiajalise perioodi nii, et
paevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid
vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva
jooksul.

3) moddab enda stidameldogisagedust;

Stidameloogisageduse modtmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke

vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust
hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse médramise
kiisimustikud/t66lehed jne.

5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid

ja taastumist toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine
peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna taastamine —
venitused, siidameldogisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine
visimusest — piisava une vajalikkus.

6) teab peamisi litkudes juhtuda voivaid

vigastusi ja esmast kditumist nende
korral

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
tilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

Valdkond — Liikumine ja kultuur

1) loob midagi litkumisega seotult ja
annab selle kohta tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine ja annab etteantud kiisimuste kaudu
sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on
saanud véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid
kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Oskuste seostamine
erinevate eluvaldkondade ja iildpadevustega.
Toob niiteid enda litkumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

3) teab ja rakendab ausa méngu
pohimotteid ning sellega seotud
vaartusi;

Ausa méngu pdhimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus. Teab, kust ausa
méngu moiste on alguse saanud. Eesti
Oliimpiaakadeemia.
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4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja litkumisega seotud
kultuuritiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikkumisiirituste, (suur)voistluste,
tantsuiirituste, sportlaste ja voistkondade
kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase
harrastatava litkumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) madistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning jérgib neid;

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine
— Opilane oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

6) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele

7) avastab looduses liikkumise voimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste avastamine
liikkumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kéitumine looduses ja teadmised
looduses litkumisest ja ohtude ennetamisest.

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
miirates asukohta ning suunda;

Asukoha ja suuna miiramine tundmatus
keskkonnas liikudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kéitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii
jalakdija kui jalgratturina. Oskab tuua niiteid
oma igapdevase liikluskditumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) mdistab parimustantsu ja
niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate
tantsude kaudu.

11) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants
kui eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga

Valdkond — Liikumisoskus

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning rithmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine due-
ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tiilipi jooksudel; tihtlase tempo
hoidmine. (Liihi)matkad ja dppekéigud.
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Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
litkumisharrastuses — kaugus-ja korgushiipe.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Konni ja jooksusammudel pShinevad tantsud,
tantsuméngud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmis liikkumine muusikaga
ja muusikata: erinevad kiirused, suunad,
tasandid. Enda litkumise loomine vastavalt
ritmile voi muusikale. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja
rithmaga. Liikumised paarilise ja riihmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed iilesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil muutuvas Vahendil liitkumine linna- ja

keskkonnas; looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades.
Jalgrattaga sdiduoskuse arendamine
rattapargis.

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi Hooldusvdtete vajadus vastavalt vahendi
hooldusvotteid; eripdrale. Oskab jalgrattal seada sadulat
oigele kdrgusele, kontrollib rehvide dhuga
taituvust, keti olukorda.

4) késitseb vahendit Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
litkumiskombinatsioonides, méngudes, | Viske-, plilidmise- ja pdrgatamisoskust

lihtsustatud sportméngudes ja teiste sisaldavad litkumisméingud ja liitkumiste
oskuste arendamiseks; kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud

viskamise, plitidmise ja porgatamise
sportméngudele, algdpetus — korvpalli ja
késipalli méngimiseks.

Palli I66misoskus kdega. Juurdeviivad
harjutused ja miangud palli 166misega seotud
spordialadele, algdpetus — varkpalli
méingimiseks.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud jalgpalli mdngimiseks.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud reketi-, hokikepi,
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kurikaga spordialadele (sulgpall, saalihoki,
pesapall)

Vahendi abil teiste oskuste arendamine -
odaviske ja kuulitduke algdpetus.

5) koostab kehaasendite ja litkumiste Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi
kombinatsioone; ja paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega.
Umberpooratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse iilekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.

Keha litkumise kombinatsioonid. Liikumised
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
tilekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite | Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.
hoidmiseks; Juurdeviivad harjutused, kehahoiu
pohimdtted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
litkkumise pdhimdtteid; kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste
kéitumise jélgimine ja analiilisimine, ohutu ja
ohtliku liikluskéditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtete
arvestamine. Soojendus enne
litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste opitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda
ndhtavaks tegemine).

Vahendil litkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust,
oma kéitumise analiilisimine.
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Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

Vahendi késitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja litkkumisel.
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites.

Veeohutusalased oskused.

8) analiiiisib enda tegevust rithmas Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vilja,
tegutsejana; kuidas ta litkumistegevustes arvestab
kaaslastega. PGhjendab liihidalt enda vastust.

9) analiiiisib enda litkumisoskusi, - Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud
ohutust ja turvavarustuse kasutamist; juhendi voi ankeedi alusel toetudes dpitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jirgimisele. Opilane toob vilja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida
sooviks vOi vajaks arendada ja kuidas ta
jargib litkumisohutust ja turvavarustust.

10) teab litkumisoskusi Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja
litkkumisharrastuses. seostab neid liikumisharrastusega (jooksmine,
kepikdnd, tants , rulluiskudel), igapdevase
litkkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga) ja spordialadega (maratonijooks,
100m jooks).

Valdkond —Tervis ja kehalised voimed

1) seostab kehalisi vdimeid arendavaid | Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited
tegevusi ja harjutusi; nende vajalikkuse kohta igapdevaelus.
Opilane teab, milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis,
vOimete arendamiseks enda olles teadlik, millist kehalist vOimet ta
modtmistulemuste pohjal; mdddab, mérgib {liles tulemusi ja analiitisib

neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mootmistulemusi, et seada lithiajalisi
eesmirke. Veebikeskkonna kasutamine
kehaliste voimete tulemuste seostamiseks
tervisega.

3) arendab enda kehalisi voimeid, Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et
lahtudes seatud eesmirgist; kehalisi voimeid arendada (liikumispéevik).
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4) analiilisib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmadrgi saavutamist;

Kehaliste voimete mdotmistulemuste analiitis
toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost
ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise
seisukohalt viga hea.

5) madistab litkumise ja toitumise
téhtsust tervisele.

Opilane mdistab, mida tihendab liikkumise ja
toitumise tasakaal.

Valdkond — Vaimne ja kehaline tasakaal

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

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Lodvestusharjutused
iga tunni 10pus. Vaikuse minutid.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale;

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

3) mérkab Opetaja toetusel emotsioone
ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
mirkamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste
kogemine.

OPITULEMUSED JA OPPESISU KLASSITI 1l KOOLIASTMES

7.KLASS

Valdkond- kehaline aktiivsus

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda
igapdevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal
ajal.

1) hindab oma igapdevast kehalist
aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm)
litkumispéevik igapdevase liikkumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

2) peab litkumispéevikut valitud
perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist
aktiivsust;

3) teab erineva litkumisintensiivsuse
moju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus, mille jéargi seda
hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Tervistav ja treeniv litkumine.

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tolgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise kiisimustikud/to6lehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjérgseid
tegevusi ning moistab nende olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses.

Rakendab taastumise pohimotteid — nt
venitused, I0dvestused peale litkumistegevust.
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6) rakendab traumade ja haiguste jirel
sobilikku litkumist ning koormust;

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale
haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumistes saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kiditumine vastavalt
sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni
teel. Esmaabi.

Valdkond — Liikumine ja kultuur

1) loob midagi litkumisega seotult,
analiiiisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna viljaspool kooli
toimunud liikumisiiritusel ning
analiilisib saadud kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused, mida
Oppis, millele tahab tihelepanu poorata, toob
vélja, mis oli temale uus, mis oli positiivne,
mis oli negatiivne ning pdhjendab jne.

3) mdistab ausa mingu tdhendust ja
rakendab selle pohimotteid;

Ausa méngu pohimdtted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vaartuste kujunemist.

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste
ja -traditsioonide olulisust kultuuri
osana;

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega voOi tuntud sportlase voi tantsija
tahendusega tihiskonnale. Teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise,
tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kiriitilised arutelud: stereotiiiipsed uskumused;
sport thiskonnas — iithiskonna muutumise
mdjud spordile, litkumise spordi ja tantsu
viljendusvoimalused kultuuris.

5) jérgib ning analiiiisib liikumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Teab, millised on ohutusnouded ldhtuvalt
litkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.
Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

6) ritetub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele
(tdhelepanu ka jalandudele).

7) analiitisib enda litkumiskogemust
looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale
ja tee pikkusele; voimalusel paevased voi
o00bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, todlilesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha priigiga).
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8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, | Raja ldbimine erinevatel liikumisviisidel (sh ka
maiirates asukohta ning suunda, nt ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
kasutades erinevaid voimalusi; Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismédngud. Oma igapédevase
litkumisteekonna kavandamine (ohutus,
litkkumisviis, vajalik aeg) ja litkumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
vOimalusi kasutades.

9) moistab tantsukultuuri ja tantsu Tantsu kui liikumiskultuuri mdtestamine
eneseviljendusvormina; enesevéljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkkumisega seotud tegevusse. litkumistegevus (nditeks seoses enda litkumis-
vOi spordiharrastusega).

Valdkond — Liikumisoskus

1) kasutab teadlikult Konni- ja jooksuoskus. Kondimine ja
edasilitkumisoskusi eri keskkondades, | jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
tervisetreeningul, spordialadel ning jooksualad — sprint, keskmaa-ja kestvusjooks,
tantsus, riitmis ja muusika saatel, maastikujooks, tokkejooks; kepikond. Matk
koostdds paarilise ning rithmaga; looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
litkumisharrastuses ja hiippealades
(kaugushiipe, korgushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine

tantsus. Keha liikkumine ajas ja erinevates
riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha
litkkumine heli ja muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina. Liikumine
koostd0s teistega. Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsuméangud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koostdds paarilise- ja riithmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused. Harjutused
muusikaga. Litkumiskombinatsioonide
loomine vastavalt riitmile vdi muusikale.
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Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/voi riihmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise voi
riihmaga.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
liikkumisvoimalustega;

Vahendil litkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
printsiipe jérgides.

Suusatamine maastikul.

3) rakendab igapdevaseks litkumiseks
voi litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liitkumisvahendi
hooldusvotteid;

Hooldusvotete keskendumise vajadus vastavalt
vahendi eripérale. Jalgrattal oskab seada
sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide
ohuga tdituvust, keti olukorda, oskab rehvi
tdispumbata.

4) kasitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -
mingudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, piiiildmis- ja

porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-, piilidmise- ja
porgatamisoskust (nt ,,Osavaim korvpallur*
harjutused). Sportméngud vihendatud
viljakutel ja méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4,
korvpall, késipall). Omaloomingulised méngud
vahenditega (nt touchball).

Palli 166misoskus kidega. Juurdeviivad
harjutused ja mingud palli I66misega seotud
méngudele (vorkpall).

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud jalgpalli mingimiseks
(sh saalijalgpall).

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja miangud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele (sulgpall, saalihoki,
pesapall)

Vahendi abil teiste oskuste

arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost60, riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil (odavise, kuulitduge,
kettaheide).

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja
rithmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle lilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
litkudes. Liikumised erinevates keskkondades,
korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.
Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja
riihmades.
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Asendite ja liikkumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine riihmades ja
oskussonadega. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, poorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

6) seostab teadmisi ning oskusi Ohutus asendites ja litkumisel.

kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
litkkumise pdhimdtteid; kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kditumise

jélgimine ja analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskéitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himotete
arvestamine. Soojendus enne
litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt.
Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
litklusalaste dpitulemustega: pohjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks
tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
litkluskéitumise eristamine ohtlikust, oma
kditumise analiiiisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) litkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil litkumisel.

Vahendi kisitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja
liikkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.
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8) annab hinnangu enda koostdole
tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
vOi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
ndidet/niiteid, kuidas Opilane on kaaslasega
arvestanud koostoises tilesandes.

9) annab hinnangu enda
litkkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud
pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja
turvavarustuse kasutamist

10) seostab liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid igapédevases
litkkumises, harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Valdkond —Tervis ja kehalised voimed

1) teab, kuidas on kehalised voimed
seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega;

Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende
seost haiguste ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit
kui iihte tervisega seotud niitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analiilisida.

2) moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega
saab erinevaid kehalisi voimeid arendada ja
kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke,
lahtudes enda moddetud kehaliste
vOimete tasemest;

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste
vOimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine modtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korrapérasest arendamisest;

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata Opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste voimete arendamiseks.

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmirgi
saavutamist;

Opilane seostab kehaliste vdimete
modtmistulemusi etteantud

tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta téitis voi ei tditnud
plstitatud eesmaérgi.

6) analiilisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu.

Enda pédevase (sh liikumine ja
pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiiiis.

Valdkond — Vaimne ja kehaline tasakaal

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega (nt jooga).
Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.
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2) seostab ja pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise voimalusi eri
olukordades;

Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte
ainult tunnis voi litkumistegevuste jargselt.
Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles
harjutuse moju.

Opilane annab iilevaate, milliseid 16dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiilisib nende moju endale.

3) moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste moju
enda heaolule;

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmirgile.

4) moistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.

8.KLASS

Valdkond — kehaline aktiivsus

1) hindab oma igapdevast kehalist
aktiivsust;

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda
igapdevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal
ajal.

2) peab litkumispéevikut valitud
perioodi viltel, et jilgida enda kehalist
aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm)
litkkumispéevik igapédevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

3) teab erineva litkumisintensiivsuse
moju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus, mille jéargi seda
hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Tervistav ja treeniv litkumine.

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tolgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise kiisimustikud/to6lehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjargseid
tegevusi ning moistab nende olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses.

Rakendab taastumise pohimotteid — nt
venitused, I0dvestused peale liitkumistegevust.

6) rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku litkumist ning koormust;

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale
haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumistes saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kaditumine vastavalt
sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni
teel. Esmaabi.
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Valdkond — Liikumine ja kultuur

1) loob midagi litkumisega seotult,
analiiiisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna véljaspool kooli
toimunud liikumisiiritusel ning
analiiiisib saadud kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused, mida
Oppis, millele tahab tdhelepanu poorata, toob
vilja, mis oli temale uus, mis oli positiivne,
mis oli negatiivne ning pdhjendab jne.

3) mdistab ausa mingu tdhendust ja
rakendab selle pohimotteid;

Ausa méngu pohimdtted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vadrtuste kujunemist.

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste
ja -traditsioonide olulisust kultuuri
osana;

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega vOi tuntud sportlase voi tantsija
tahendusega tihiskonnale. Teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise,
tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereotiilipsed uskumused;
sport tihiskonnas — tihiskonna muutumise
mojud spordile, litkumise spordi ja tantsu
véljendusvoimalused kultuuris.

5) jargib ning analiiiisib liikumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt
litkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.
Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

6) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripira;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele
(tdhelepanu ka jalandudele).

7) analiiiisib enda litkkumiskogemust
looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale
ja tee pikkusele; voimalusel pdevased voi
O00bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, tooiilesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
madrates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid voimalusi;

Raja ldbimine erinevatel liikumisviisidel (sh ka
nt ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméangud. Oma igapédevase
litkumisteekonna kavandamine (ohutus,
litkumisviis, vajalik aeg) ja litkkumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
voimalusi kasutades.
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9) moistab tantsukultuuri ja tantsu Tantsu kui liikumiskultuuri mdtestamine
eneseviljendusvormina; enesevéljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkkumisega seotud tegevusse. litkumistegevus (nditeks seoses enda litkumis-
vOi spordiharrastusega).

Valdkond — Liikumisoskus

1) kasutab teadlikult Konni- ja jooksuoskus. Kondimine ja
edasilitkumisoskusi eri keskkondades, | jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
tervisetreeningul, spordialadel ning jooksualad — sprint, keskmaa-ja kestvusjooks,
tantsus, riitmis ja muusika saatel, maastikujooks, tokkejooks; kepikond. Matk
koostdds paarilise ning rithmaga; looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
litkumisharrastuses ja hiippealades
(kaugushiipe, kdrgushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine

tantsus. Keha liikkumine ajas ja erinevates
riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha
litkkumine heli ja muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina. Liikumine
koostd0s teistega. Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsuméangud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koostdds paarilise- ja riithmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused. Harjutused
muusikaga. Litkumiskombinatsioonide
loomine vastavalt riitmile vdi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/voi riihmaga. Litkumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vOi

riihmaga.
2) liigub edasi vahendil muutuvas Vahendil litkumine linna- ja
keskkonnas ja seostab seda igapdevaste | looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
litkumisvoimalustega; erineva liiklustihedusega keskkondades

turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
printsiipe jdrgides.
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Suusatamine maastikul.

3) rakendab igapdevaseks liikkumiseks | Hooldusvotete keskendumise vajadus vastavalt

voi litkumisharrastuseks vajalikke vahendi eripérale. Jalgrattal oskab seada
esmaseid litkumisvahendi sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide
hooldusvotteid; ohuga tiituvust, keti olukorda, oskab rehvi
tdispumbata.
4) kasitseb vahendit eri Viske-, piitidmis- ja
litkkumiskombinatsioonides, - porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide
mangudes, spordialadel, lihtsustatud loomine kasutades viske-, plilidmise- ja
sportméngudes ja teiste oskuste porgatamisoskust (nt ,,Osavaim korvpallur*
arendamiseks; harjutused). Sportmangud vdhendatud

viljakutel ja méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4,
korvpall, késipall). Omaloomingulised méngud
vahenditega (nt touchball).

Palli 166misoskus kidega. Juurdeviivad
harjutused ja méngud palli l66misega seotud
mingudele (vorkpall).

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mingud jalgpalli méngimiseks
(sh saalijalgpall).

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mingud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele (sulgpall, saalihoki,
pesapall)

Vahendi abil teiste oskuste

arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost60, riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil (odavise, kuulitduge,

kettaheide).
5) koostab kehaasendite ja litkumiste Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
kombinatsioone liksi, paarilise ja keharaskusega ja selle lilekandmisega.
rithmaga; Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja

litkudes. Liikumised erinevates keskkondades,
korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.
Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja
rihmades.

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine rithmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pddrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

6) seostab teadmisi ning oskusi Ohutus asendites ja liikumisel.
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
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7) rakendab turvalisuse ja ohutu Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
litkkumise pdhimatteid; kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kditumise
jélgimine ja analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskéitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete
arvestamine. Soojendus enne
litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt.
Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste dpitulemustega: pohjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks
tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
litklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analiitisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) litkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

Vahendi Kisitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja
liikkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

8) annab hinnangu enda koostdole Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
tegevustes; voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
ndidet/nditeid, kuidas dpilane on kaaslasega
arvestanud koostoises tilesandes.

9) annab hinnangu enda Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
litkkumisoskustele, -ohutusele ja voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
turvavarustuse kasutamisele; kirjeldust omandatud oskustest, tehtud

pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja
turvavarustuse kasutamist
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10) seostab liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid igapédevases
litkumises, harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Valdkond —Tervis ja kehalised voimed

1) teab, kuidas on kehalised voimed
seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega;

Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende
seost haiguste ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit
kui iihte tervisega seotud niitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analiilisida.

2) moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega
saab erinevaid kehalisi voimeid arendada ja
kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmairke,
lahtudes enda mdodetud kehaliste
vOimete tasemest;

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste
vOimete mOOtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mOdtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste
voimete korrapdrasest arendamisest;

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata dpilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste voimete arendamiseks.

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmirgi
saavutamist;

Opilane seostab kehaliste vdimete
modtmistulemusi etteantud

tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei tditnud
plstitatud eesmaérgi.

6) analiiiisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu.

Enda pédevase (sh liikkumine ja
pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiilis.

Valdkond — Vaimne ja kehaline tasakaal

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega (nt jooga).
Lddvestusharjutused iga tunni 16pus.

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise voimalusi eri
olukordades;

Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte
ainult tunnis vai litkkumistegevuste jargselt.
Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles
harjutuse moju.

Opilane annab iilevaate, milliseid 16dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiiisib nende moju endale.

3) mdistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste moju
enda heaolule;

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmairgile.
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4) maoistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.

Kehaline aktiivsus - Opetaja poolt juhitud arutelu; Opilaste erinevate oskuste, voimete ja
kehalise arenguga arvestamine; motivatsiooni toetamine; koostdd, aktiivsuse tdstmine
1ébi Opetajapoolse toetamise; vaba aja aktiivsuse toetamine.

Liikumisoskus - III kooliastmes dpilased arendavad ja kasutavad liitkumisoskuseid
motestatult litkumisméngudes, lihtsustatud sportméngudes, tantsudes ja

spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult
liikumisménge ja tantse litkumisoskuste arendamiseks.

9.KLASS

Valdkond- kehaline aktiivsus

1) hindab oma igapdevast kehalist
aktiivsust;

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda
igapdevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal
ajal.

2) peab litkumispéevikut valitud
perioodi viltel, et jilgida enda kehalist
aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm)
litkkumispéevik igapédevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

3) teab erineva liikumisintensiivsuse
moju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus, mille jéargi seda
hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Tervistav ja treeniv litkumine.

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tolgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise kiisimustikud/to6lehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjargseid
tegevusi ning moistab nende olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses.

Rakendab taastumise pohimotteid — nt
venitused, 10dvestused peale liikumistegevust.

6) rakendab traumade ja haiguste jirel
sobilikku litkumist ning koormust;

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale
haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumistes saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kiditumine vastavalt
sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni
teel. Esmaabi.

Valdkond — Liikumine ja kultuur

1) loob midagi litkumisega seotult,
analiiiisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.
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2) on osalenud osavotjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna véljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel ning
analiilisib saadud kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused, mida
oppis, millele tahab tdhelepanu poorata, toob
vilja, mis oli temale uus, mis oli positiivne,
mis oli negatiivne ning pohjendab jne.

3) moistab ausa méngu tdhendust ja
rakendab selle pohimotteid;

Ausa mangu pdhimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
védrtuste kujunemist.

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste
ja -traditsioonide olulisust kultuuri
0sana;

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega vOi tuntud sportlase vai tantsija
tdhendusega iihiskonnale. Teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise,
tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kiriitilised arutelud: stereotiiiipsed uskumused;
sport iihiskonnas — iihiskonna muutumise
mdjud spordile, liikumise spordi ja tantsu
viljendusvoimalused kultuuris.

5) jérgib ning analiiiisib liikumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Teab, millised on ohutusnouded ldhtuvalt
litkkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.
Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

6) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripira;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele
(tdhelepanu ka jalandudele).

7) analiiiisib enda litkkumiskogemust
looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale
ja tee pikkusele; voimalusel pdevased voi
O00bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, tooiilesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
madrates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid voimalusi;

Raja ldbimine erinevatel liikumisviisidel (sh ka
nt ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméingud. Oma igapédevase
litkumisteekonna kavandamine (ohutus,
litkumisviis, vajalik aeg) ja litkkumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
kasutades. voimalusi

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

Tantsu kui liikumiskultuuri motestamine
eneseviljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.
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10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkkumisega seotud tegevusse. litkumistegevus (nditeks seoses enda litkumis-
vOi spordiharrastusega).

Valdkond — Liikumisoskus

1) kasutab teadlikult Konni- ja jooksuoskus. Kondimine ja
edasilitkumisoskusi eri keskkondades, | jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
tervisetreeningul, spordialadel ning jooksualad — sprint, keskmaa-ja kestvusjooks,
tantsus, riitmis ja muusika saatel, maastikujooks, tokkejooks; kepikond. Matk
koostdos paarilise ning rithmaga; looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
litkumisharrastuses ja hiippealades
(kaugushiipe, korgushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi1 tehiskeskkond.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine

tantsus. Keha litkumine ajas ja erinevates
rliitmides. Keha litkumine ruumis. Keha
litkkumine heli ja muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina. Litkumine
koosto0s teistega. Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsuméngud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koostd0s paarilise- ja rithmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused. Harjutused
muusikaga. Litkumiskombinatsioonide
loomine vastavalt riitmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/voi rithmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vo1

riihmaga.

2) liigub edasi vahendil muutuvas Vahendil litkumine linna- ja

keskkonnas ja seostab seda igapédevaste | looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja

litkkumisvoimalustega; erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
printsiipe jérgides.

Suusatamine maastikul.
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3) rakendab igapdevaseks liikumiseks
voi litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Hooldusvotete keskendumise vajadus vastavalt
vahendi eripdrale. Jalgrattal oskab seada
sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide
ohuga tdituvust, keti olukorda, oskab rehvi
tdispumbata.

4) kasitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja

porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-, plilidmise- ja
porgatamisoskust (nt ,,Osavaim korvpallur*
harjutused). Sportmangud vdhendatud
viljakutel ja méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4,
korvpall, kdsipall). Omaloomingulised mangud
vahenditega (nt touchball).

Palli 166misoskus kidega. Juurdeviivad
harjutused ja méngud palli l66misega seotud
mingudele (vorkpall).

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mingud jalgpalli méngimiseks
(sh saalijalgpall).

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mingud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele (sulgpall, saalihoki,
pesapall)

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

vahendite abil (odavise, kuulitduge,
kettaheide).

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja
riihmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle lilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
litkudes. Litkumised erinevates keskkondades,
kdrguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.
Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja
riihmades.

Asendite ja litkkumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine riihmades ja
oskussOnadega. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, poorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

6) seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

Ohutus asendites ja liikumisel.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimatteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kditumise
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jélgimine ja analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskéitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete
arvestamine. Soojendus enne
litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt.
Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
litklusalaste dpitulemustega: pohjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks
tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
litkluskéitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analiitisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

Vahendi Kisitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja
liikkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

8) annab hinnangu enda koostdole
tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
ndidet/niiteid, kuidas Opilane on kaaslasega
arvestanud koostdises iilesandes.

9) annab hinnangu enda
liikkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
vOi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud
pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja
turvavarustuse kasutamist
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10) seostab liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid igapédevases
litkumises, harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Valdkond —Tervis ja kehalised voimed

1) teab, kuidas on kehalised voimed
seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega;

Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende
seost haiguste ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit
kui iihte tervisega seotud niitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analiilisida.

2) moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega
saab erinevaid kehalisi voimeid arendada ja
kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmairke,
lahtudes enda mdodetud kehaliste
vOimete tasemest;

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste
vOimete mOOtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mOdtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste
voimete korrapdrasest arendamisest;

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata dpilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste voimete arendamiseks.

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmirgi
saavutamist;

Opilane seostab kehaliste vdimete
modtmistulemusi etteantud

tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei tditnud
plstitatud eesmaérgi.

6) analiiiisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu.

Enda pédevase (sh liikkumine ja
pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiilis.

Valdkond — Vaimne ja kehaline tasakaal

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega (nt jooga).
Lddvestusharjutused iga tunni 16pus.

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise voimalusi eri
olukordades;

Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte
ainult tunnis vai litkkumistegevuste jargselt.
Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles
harjutuse moju.

Opilane annab iilevaate, milliseid 16dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiiisib nende moju endale.

3) mdistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste moju
enda heaolule;

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmairgile.
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4) maoistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.




