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Ainevaldkond KEHALINE KASVATUS

1. Uldalused
1.1. Valdkonnapédevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikkumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispadevust,
s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt litkuda, tegelda
litkumisharrastusega ning suhtuda liitkumisesse positiivselt. Liitkumispddevust arendava oppe
tulemusena pohikooli 16petaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimotteid;
4) vaartustab litkumist, 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;

6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeained ja maht

Oppeaine/klass | 1. [2. [3. [4. |5. 6. |7. |8 |9 |Kokku | PROK

Kehaline 2 3 3 3 3 2 2 2 2 22 22
kasvatus

1.3. Ainevaldkonna Kkirjeldus ja valdkonnasisene 10iming

Liikumispadevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus;
litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1 Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapdevaelus, lilkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ning koost6dd tehes. I kooliastmes omandavad opilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jétkata ka jargmistes
kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapdevase liikkumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega,

kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;



3) oskus kdsitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liiiia vahendit kée, jala ning
muu vahendiga;

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

Liikumisoskusi kujundatakse lébivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse opitud oskuste
kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

2 Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus,

joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vdimetest ja nende arendamisest. Korrapirane kehaliste voimete modtmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis
toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3 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, litkumispdeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapdevase
litkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda koiki
Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega litkuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

4 Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning litkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa méngu pShimotteid jérgida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana
vOi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast litkumise ja
tantsu kaudu ning koost60s kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja
ning selle looja. Opilane oskab kasutada kooli ldhiiimbruse sportimisvdimalusi (kooli staadion,
kergliiklusteed ja pargid), et arendada Opilase liikumisharjumusi, et siduda Sppetegevus
elukeskkonnaga.

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

Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
opikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

1.4. Véimalusi valdkonnaiileseks 16iminguks, iildpédevuste arengu toetamiseks ja
oppekava libivate teemade kisitlemiseks

Liikumispddevuse kujundamine hdlmab kd&igi riikliku Oppekava iildosas kirjeldatud
iildpiadevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab dppeainete eesmirgipirane 16imimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik
kisitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 15imivasse dppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,



kujundada enda vairtushoiakuid ja -hinnanguid ning voimalus saada ettekujutus iihiskonna kui
terviku arengust. Seejuures on véga oluline siisteemne ja jirjepidev koostdd teiste ainete
dpetajatega. Uldpidevuste kujundamise ning libivate teemade kisitlemise ja 15imingu
korraldamise pohimdtted méératakse kooli Oppekava iildosas ning nende rakendamist

tapsustatakse ainekavas.

Kultuuri- ja vairtuspidevus

Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab
oOpilastel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus
looduse ning inimeste loodud materiaalsete viirtuste vastu
soodustab keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis
ja sobralik suhtumine  kaaslastesse ning ausa méingu
pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja
kodanikupidevus

Koost6d liikudes/sportides  Opetab  inimeste  erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast
kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaiiratluspidevus

Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti
suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma kaitumist, jdrgida
tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda
liigutusoskusi ja kehalisi voimeid ning kavandada meetmeid,
kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi
sobivaid litkumisviise.

Suhtluspidevus

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda
liigutusoskusi ja kehalisi voimeid ning kavandada meetmeid,
kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused oppida uusi
sobivaid litkumisviise.

Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane pidevus

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovoime néitajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist.
Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspohiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid.

Ettevotlikkuspéidevus

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise toovdime néitajate ja
sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise
oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist.




Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspohiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid.

Digipiddevus Opilane leiab ja kasutab teabeallikatest vajalikku teavet, teab
erinevaid spordidppe, oskab igapdevaelus jdlgida enda
tervislikku toitumist ja elustiili 14bi erinevate
programmide,kaitsta ennast ja enda poolt koostatud infot
erinevates veebikeskkondades. Kujundab oskust méairata
digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jérgi ning
salvestada litkumisteed, kasutab eesmirgiparaselt kooli e-Oppe
keskkonda . Oskab tdita veebikeskkonnas olevat
litkkumispdevikut ning edastada seda dpetajale.

1.4.1. Kehalise kasvatuse valdkonna 16iming teiste ainevaldkondade ja léibivate
teemadega

Liikumispadevuse kujundamine hdlmab koigi riikliku Oppekava {ildosas kirjeldatud
iildpidevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab dppeainete eesmirgipirane 16imimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik
kisitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikkumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda vairtushoiakuid ja -hinnanguid ning voimalus saada ettekujutus iihiskonna kui
terviku arengust. Seejuures on viga oluline siisteemne ja jarjepidev koost0o teiste ainete
dpetajatega. Uldpiadevuste kujundamise ning ldbivate teemade kisitlemise ja 1dimingu
korraldamise pohimotted méératakse kooli Oppekava {iildosas ning nende rakendamist
tdpsustatakse ainekavas.

Keel ja kirjandus Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste

tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave
jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii
suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid
keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja
terviseteemaliste vOOrkeelsete tekstide lugemine toetab
voorkeelte omandamist.

Matemaatika Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste

tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave
jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii
suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid
keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja
terviseteemaliste vOOrkeelsete tekstide lugemine toetab
voorkeelte omandamist.




Loodusained

Kehalist kasvatust toetab keskkonna viartustamine
litkkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad
teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fiilisikas ja geograafias

Sotsiaalained

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning

rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad
Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab
Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks
kodanikeks.

Kunstiained

Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri
kujutamis- ning avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ,
spordialade. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
ilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust méargata
ilu imbritsevas elukeskkonnas.

Tehnoloogia

Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise
pohitddede jargimisel.

Valikaine:
Informaatika

Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu
sportimiseks vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teavet
kasutatakse eluliste probleemide iile arutlemiseks ja hoiakute
kujundamiseks. Osatakse méérata oma asukohta GPSi, e-
kaardirakenduse jargi ning salvestada liikumisteed, hoida oma
digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes
kujundatakse koosto6oskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist
tegutsemist.

Libiv teema:
Elukestev ope ja karjairi
kujundamine

Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema terve ning
kandma muutuvas Opi-, elu- ja tddkeskkonnas hoolt oma
toovoime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas
mdjutab inimese fliiisiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda tervise ja
kehakultuuri valdkonnaga seotud toéomaailmaga. Voimekuse
ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi
litkkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega
siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja
edasidppimise voimalusi.

Labiv teema:
Keskkond ja jiatkusuutlik
areng

Looduses ja kohalikus elukeskkonnas olevate erinevate
sportimisvoimalustega tegelemine aitab vadrtustada
keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku
litkkumise jérgijad.

Libiv teema:
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Opilasi innustatakse organiseerima tunnivaliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja




tantsuiiritused, voistlused, Opilaste juhendusel tegutsevad
litkkumis- ja treeningrithmad jm).

Labiv teema:
Kultuuriline identiteet

Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste
maade liikkumiskultuuri ning aitavad Opilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
védrtustavateks tihiskonnalitkmeteks. Kultuurilise identiteedi
kujundamisel on oluline véértustada Eesti tantsupidude

traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Lébiv teema: Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot hankides

Teabekeskkond ja erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

meediakasutus

Lébiv teema: Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade,

Tervis ja ohutus oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui

ka tunnivélises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu.

Labiv teema:

L o Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses
Viirtused ja kolblus

jargitakse spordi iilimat aadet — ausa méngu pohimdtteid.
Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende
jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

1.5. Oppetegevuse kavandamise ja korraldamise pohimétted

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikkuda ning suunab teda mdistma
lifkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased
arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe
kaudu toetatakse Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja
kriitiliselt motlevaiks tihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma
Ooppimise eest. Pohikoolis teevad dpetajad dpet kavandades ja korraldades koost6dd, seejuures:

1) léahtutakse Oppekava alusviirtustest, lildpadevustest, valdkonnapddevusest, kooliastme
16puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli dppekavas
sdtestatud Oppesisust, kooliastmete Oppe ja kasvatuse rohuasetustest ning 1dimingust teiste
Oppeainete ja ldbivate teemadega; 2) arvestatakse didaktika niiiidisaegseid kisitlusi ja
ainevaldkonna arengut, vdetakse arvesse kohalikku eripdra ning muutusi tihiskonnas; 3)
taotletakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jétab
piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks; 4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid,
eripdra ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid iilesandeid,
mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku késitlust,
reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes; vdimaldatakse
erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende vdimaluste kohaselt ning vajaduse
korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi; 5) vdoimaldatakse dpet nii iiksi kui ka koos



teistega, kujundatakse opiharjumusi ja -oskusi, suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste
vanust, arvu, vOimekust ja sugu; 6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega
eesmdrkide ning taotletavate Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide
labiarutamiseks, eneseanaliilisiks ning refleksiooniks; 7)
mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostddd ja tagasisidet
soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse
hoiakuid; 8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid Opikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid.

rakendatakse uurivat dpet,

1.6. Hindamise pohimaotted

Opperioodi  kestel ja kokkuvotvalt dppeperioodi 18pus kasutatakse mitteeristavat
hindamismeetodit skaalal AR+, AR, MA. Oppeperioodi kestel viljendub &pilase sooritus
protsentuaalselt ning vastav protsent teisendatakse hindeks vastavalt Tammsaare kooli
dppekavas punktis 10.4.3 viljatoodud protsentidele. Opitulemuste saavutamise protsent on
aluseks litkumisdpetuse hinde kujunemisel.

Oppeperiood on iiles ehitatud nii, et dpilane saab pidevat tagasisidet dpetajalt. Tagasiside on
kirjeldav, keskendub Oppija arengule ning annab konkreetseid soovitusi sobiva(ma)te
strateegiate kasutamiseks. Positiivne hinne kujuneb Opilase tunnis osalemise ja dpitegevuste
sooritamise koostoimes, sealjuures on tdhtis regulaarne tunnist osavott ning vihemalt poolte
opitegevuste tditmine 50% ulatuses. Positiivse aastahinde saamiseks peab vdhemalt kaks
trimestrit olema arvestatud. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist
tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi
kirjalike to6de ning tegevuste alusel, arvestades opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmdrkidele ning Opitulemustele. Vdimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut
ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Arvesse vdetakse ka Opilase tunnivélist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
Trimestrihindeks on vaja Opilasel sooritada kontrollharjutused vastavalt individuaalsele
vdimekusele. Soorituse tase lisatakse kommentaarina. Opilasi innustatakse osalema
sooritusjirgsetes suulistes aruannetes/ vestlustes. Opilane sooritab etteantud kontrollharjutused.
Hinnatakse Opilase motiveeritust, aktiivsust, pingutust, piitidlikkust ja arengut uue dpioskuse
omandamisel igas ainetunnis, mitte kontrollharjutuse sooritust.

Kontrollharjutus annab tagasiside konkreetsele dpioskusele.

Teema Arvestatud + Arvestatud Mittearvestatud
AR+ AR MA
Liikumisoskused Kasutab kindlalt Kasutab konni-, Ei tdida ainekava
konni-, jooksu-, jooksu-, hiippe-ja ndudeid, ei ole
hiippe-ja ronimisoskust Oppimisest
ronimisoskust litkkumis-méingudes, | huvitatud.
litkkumis mangudes harjutustes enamasti
ja harjutustes nii kindlalt nii sise- kui




sise- kui ka
viliskeskkonnas;
liigub kindla riitmi
ja/vdi muusika
saatel; tunneb enda
kooli iimbrust ja seal
olevaid liikumis-
aktiivsuse voimalusi.

ka véliskeskkonnas;
liigub riitmi ja/voi
muusika saatel
enamasti kindlalt;
teeb enamasti
koostddd paarilise
vOi rithmaga.

Tervis ja kehalised
voimed

Sooritab kehaliste
vOimete teste alati
maksimaalse
pingutusega.
Analiiiisib enda
kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja
eesmargi tditmist.
Oskab anda
hinnangu enda
kehalistele voimetele
ja eesmérgi
tiditmisele. Teab
erinevaid treenimis-
vOimalusi ja -
meetodeid. Arendab
regulaarselt enda
kehalist voimekust

Sooritab kehaliste
vOimete teste
puidlikult, vastavalt
voimetele.
Analiiiisib enda
kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja
eesmadrgi tditmist.
Teab, kuidas on
kehalised voimed
seotud tervise ja
haiguste
ennetamisega.
Piistitab liihi-ja/voi
pikaajalisi eesmarke
kehaliste voimete
modtmis-tulemuste
pohjal. Teab

Ei tdida ainekava
ndudeid, ei ole
Oppimisest
huvitatud. Sooritab
kehaliste voimete
teste osaliselt ja/voi
minimaalse

kokkulepitud erinevaid treenimis
perioodil. vOimalusi ja -
meetodeid.

Kehaline aktiivsus | Osaleb aktiivselt Osaleb aktiivselt Ei tdida ainekava
igas litkkumistunnis, | litkkumistunnis. ndudeid, ei ole
panustab alati Vahepeal vajab Oppimisest
maksimaalselt. ergutamist ja huvitatud.

Hindab oma taset,
teadmisi ja oskusi
ning piistitab sellest
lahtuvalt eesmargid.
Harjutab nende
saavutamiseks.
Osaleb aktiivselt
spordi / huviringide
tegevuses

suunamist. Hindab
oma taset, teadmisi
ja oskusi. Seab
sellest 1dhtuvalt
eesmargid, kuid ei
harjuta piisavalt
nende saavutamiseks




Liikumine ja
kultuur

Kirjeldab ja oskab
pohjendada
regulaarse litkumise/
sportimise tahtsust
tervisele; nimetab
erinevaid pohjusi,
miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne.
Moistab ohutus- ja
hiigieeninduete
tditmise vajalikkust
ning jérgib neid
litkumistundides
alati; valdib
teadlikult
ohuolukordi
litkudes, sportides ja
liigeldes.

Kirjeldab regulaarse
litkkumise/ sportimise
tahtsust tervisele;
nimetab pdhjusi,
miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne.
Moistab ohutus- ja
hiigieeninduete
tiitmise vajalikkust
ning jérgib neid
litkumistundides;
teab, kuidas véiltida
ohuolukordi
litkudes, sportides ja
liigeldes.

Ei tdida ainekava
noéudeid, ei ole
Oppimisest
huvitatud.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Sooritab vaimse ja
kehalise tasakaalu

Sooritab vaimse ja
kehalise tasakaalu

Ei tdida ainekava
nodudeid, ei ole

harjutusi harjutusi piitidlikult, | dppimisest
maksimaalse vastavalt voimetele. | huvitatud.
pingutusega.

1.7. Oppekeskkonna kujundamise pdhimétted

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond aitab kujundada

likkumisvdimalusi ja liikumispidevust. Opetaja loob koiki pilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja
sotsiaalselt toetav Oppekeskkond vdimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavddristamist. Litkumis- ja sportmidngudes védrtustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Vdistkonnaméngudes vdivad Opilased
kanda eri rolle ja tdita mingus erinevaid iilesandeid. Fiiiisilise keskkonna kujundamisel
arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad
Opitulemuste saavutamiseks ja litkumispddevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning
litkkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Liikumispddevuse saavutamiseks peab
kool tagama nouetele vastava voimla, sh voimaluse korral ujula voi tegevusteks kohandatud
aula, klassiruumid v&i muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning
pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuseriihmadele mitmekesised liitkumisvoimalused,
mis toetavad ainekavas margitud Opitulemuste saavutamist, litkumispadevuse kujundamist ning
litkumisoskuste kasutamist, sdltumata Opilaste vanusest ja soost.



2. Ainekavad
2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, liikkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liitkumispadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad dpilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispadevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli 16puni. Taotletavad opitulemused
on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab
rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale tihenduse andmisse,

eneseanaliiiisi ning eri spordialade,

tantsude,

omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

lihtsustatud sportméngude pohioskuste

2.1.2. Kooliastmete 1opuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

2) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ning
teab litkumise ja toitumise
seost tervisega;

3) on igapdevaselt kehaliselt
aktiivne;

4) teab, et liikumine on
kultuuri osa, ning on
kogenud litkumisega seotud
tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavatest tegevustest
ning emotsioonide
méirkamisest.

litkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid ja neile
tagasisidet andvaid tegevusi
ning maistab litkumise ja
toitumise seost tervisega;
3) on korrapiraselt kehaliselt
aktiivne ja teab tervisliku
litkumise pohimotteid;
4) moistab ja kogeb
litkumise ja kultuuri seost
ning ennast litkkumisega
seotud tegevuste loojana;
5) teab vaimset ja kehalist
tasakaalu ning emotsioonide
juhtimist soodustavaid
tegevusi.

I kooliaste II kooliaste III kooliaste
Opilane: Opilane: Opilane:
1) on omandanud erinevaid | 1) on omandanud 1) on omandanud
litkumisoskusi ja -kogemusi; | mitmekiilgseid mitmekiilgseid

litkumisoskusi ja -kogemusi,
et harrastada erinevaid
litkumistegevusi;

2) moistab tervise ja
kehaliste voimete seost ning
analiiiisib liikumise ja
toitumise tasakaalu;

3) on igapidevaselt kehaliselt
aktiivne ja moistab tervisliku
litkumise pohimotteid;

4) véartustab litkumist,
sporti ja tantsu kultuuri
osana ning ennast selle
kandjana ja loojana;

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

2.1.3. Opitulemused




I kooliaste

1.klass
Teema Opitulemused Oppesisu
Liikumisoskused Opilane: Konni- ja jooksuoskused:
kdnni-, jooksuméngud ja -
1) kasutab harjutused; litklemine

edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja
tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostdos paarilise
ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes;

3) késitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4) hoiab tasakaalu asendites,
litkkumistel ja nende
kombinatsioonides;

5) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

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

7) arvestab tegevustes
kaaslasi;

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

9) toob niiteid erinevate
litkkumisoskuste kohta.

kergliiklusteedel, liihimatk.
Hiippeoskused:
hiippeméngud,

hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.
Ronimisoskused: ronimine
erinevatel vahenditel; ohutuse
ja enda

suutlikkusega arvestamine.
Edasilitkumisoskused:
Maingulised
litkkumistegevused kooli
timbruse manguvéljakutel ja
vaiksetel tinavatel; litkumise
kasutamine tantsus; liikumine
muusika saatel;

litkkumine koostd0s teistega;
litkumine kaudu
eneseviljendamine.
Vahendil litkumine:
harjutused ja mingud
kelkudel. Viske- ja
pliidmisoskused: vahendi
hoidmine; viske- ja
pliidmisharjutused. Tasakaalu
hoidmine erinevates
asendites. Kehahoid vastavalt
litkkumis- ja igapédevasele
tegevusele. Turvalisuse ja
ohutu litkumise

pohimdtted. Enda
litkumisoskuste ja -viiside
teadvustamine ja

hindamine ohutuse aspektist.
Liikumisoskuste nimetamine
ja oma igapdevaste
litkkumisviiside kirjeldamine.
Praktilised téod:

-lithimatk;

- kiisimustiku

pohjal hinnangu andmine:
kuidas arvestan kaaslastega
litkkumistegevustes;




- tagasiside andmine enda
litkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse
alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates
mangudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi
voimeid;

3) moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel.

Kehaliste voimete
(koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud,
vastupidavus,

tasakaal) arendamine
méngude ja harjutuste j
kaudu. Kehaliste voimete
mdodtmine ja tulemuse
seostamine

tervisega

Praktilised téod:

- tagasiside andmine enda
kehalistele voimetele;

- kehaliste voimete modtmine
ja tulemuste seostamine
tervisega Opetaja
juhendamisel.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

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

2) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel,

3) mirkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Liikumisaktiivsus.

Igapdeva tegevused, millega
on vdimalik tagada sobiv
litkkumisaktiivsus (kaasneb
soojatunne

ja hingeldamine) Ohtlike
olukordade dratundmine ning
abi kutsumine: kelle poole
p6orduda ja kuidas abi
kutsuda abi.

Praktilised téod:
-rolliméng: abi kutsumine.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega
seotult;

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

3) teab ja jargib tildiselt
ausa mangu pohimatteid;

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

Maingud ajast aega: nii
siseruumides kui ka due- ja
hooviméngud. Erinevad
tantsud ja tantsuméangud.
Litkumist

toetavate lahenduste loomine
individuaalselt. Spordi- ja
kultuuriiiritus voi -siindmus.
Liikumis- voi

spordiiiritusel pealtvaatajana
osalemine. Ausa mangu
pohimdtted spordis: sOprus,
ausus, hoolimine, room.
Pesemisharjumuse
kujundamine ja hiigieen.




5) teab ning jérgib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) riietub litkumiseks
sobilikult;

7) teab, mis voimalusi
pakub litkumiseks
looduskeskkond;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja
rihmas;

10) avastab
litkumisvdimalusi tantsu
kaudu.

Liikumiseks ja sportimiseks
sobivad jalanoud. Erinevatel
pinnakatetel ja pinnavormidel
litkkumine: tdnaval, pargis,
matkaradadel, suusaradadel.
Koolitimbruse ja
kooliteekonna ohutuse
analiilisimine.
Liikluseeskirjade jargimine.
Praktilised téod:

- loominguline tilesanne:
lihtsa litkumise loomine tiksi;
- litkumis- voi sporditiritusel
pealtvaatajana osalemine ja
sellele jargnevas Opetaja
juhitud vestluses

osalemine;

- kirjelduse koostamine
spordiiirituselt saadud
kogemusest (mida nigi, mida
uut koges ja teada sai);

- dpetaja suunamisel info
otsimine Eestis toimuvate
litkkumisiirituste kohta;

- jalandude paelte sidumine
litkkumiseks sobilikult.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Opilane:

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

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

Emotsioonid. Enda
emotsioonide ja nende
muutuste markamine.
Vaimne ja kehaline tasakaal.
Lodvestus, 1060gastus,
keskendumine, tihelepanu.
Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavad
meelerahuharjutused:
keskendumis-,
tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.
Praktilised téod:

-Opetaja juhendamisel
erinevad meelerahuharjutuste
(r6huasetusega keskendumis-
ja kehatunnetuse-, sh
16dvestus- ja

160 gastusharjutustele)
labiviimine;

- dpetaja juhendamisel enda
emotsioonide ja tunnete
mirkamine ja sOnastamine.




2.Kklass

Teema Opitulemused Oppesisu
Liikumisoskused Opilane: Konni- ja
jooksuoskused: konni ja
1) kasutab jooksusammudel pShinevad

edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus,
riitmis ja muusika

saatel, koostdos paarilise
ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes;

3) teab esmast
litkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

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

6) hoiab tasakaalu asendites,
litkumistel ja nende
kombinatsioonides;

7) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

8) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid ning
saab aru erinevate
litkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

9) arvestab tegevustes
kaaslasi;

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

11) toob néiteid erinevate
litkumisoskuste kohta.

tantsuméngud ja tantsud;
litkklemine kergliiklusteedel
lithimatk.

Hiippeoskused:
Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid (hiipped
vertikaal- ja
horisontaalsuunas).
Ronimisoskused: ronimine
iile takistuste ja erinevatel
tasapindadel; ohutuse ja
enda suutlikkusega
arvestamine.
Edasilitkumisoskuste
kasutamine riitmis ja
muusikas: litkumine
etteantud riitmi jargi.
Edasilitkumisoskused
vahendil: Liikumisméngud
ja juhendatud kond kooli
timbruse manguvéljakutel
ning kergliiklusteedel;
harjutused touke- ja
jalgrattal ning uiskudel.
Jalgratta tehnilise seisukorra
jélgimine ja hooldamine:
keti Slitamine, rehvide
tugevus, sadula korgus.
Porgatamisoskus.
Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid
(parema ja vasaku kéega,
koos piitidmisega,, asukoha
sdilitamisega ning
litkkumisel). Palli
166misoskus kédega: 160mine
iiles, ette-iiles, ile takistuse,
sdilitades enda

asukohta ja litkumisel.
Tasakaalu hoidmine
litkkumisel. Kehahoid




vastavalt litkumis- ja
igapédevasele tegevusele.
Enda liitkumisoskuste ja -
viiside teadvustamine ja
hindamine ohutuse aspektist.
Turvalisuse ja ohutu
litkkumise

pOhimdtete arvestamine:
soojendus enne
litkkumistegevust; riietuse
valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale,

ilmale; enda nidhtavaks
tegemine; ohutu teekonna
valimine; turvavarustuse
kasutamine (kiiver,
polvekaitsmed

jms).

Praktilised téod:
-lithimatk;

- jalgratta esmane
hooldamine;

- kiisimustiku

pohjal hinnangu andmine:
kuidas arvestan kaaslastega
litkkumistegevustes;

- tagasiside andmine enda
litkkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse
alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates
méngudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid;
3) moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel,

4) teab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Kehaliste voimete
(koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud,
vastupidavus,

tasakaal) arendamine
manguliste harjutuste ja
litkumisméngude

kaudu. Tervis. Liikumine,
toitumine, uni.

Tervisega seotud kehaliste
vOimete mddtmine ja
tulemuse seostamine
tervisega

Praktilised téod:

- kehaliste voimete
modtmine ja tulemuste
seostamine tervisega dpetaja
juhendamisel.




Kehaline aktiivsus

Opilane:

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

2) mirkab liikudes
siidameloogisageduse ja
enesetunde muutust;

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

4) mérkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Liikumisaktiivsus.
Teadmine, et lapsed ja
noored peaksid olema
péevas aktiivsed vihemalt
60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja
higistama ning vastavalt
sellele enda igapédevase
litkkumisviisi ja
litkkumisteekonna
valimine.
Stidameld6gisagedus.
Stidameloogisageduse ja
enesetunde muutust
vastavalt litkumistegevusele.
Stidameldogisageduse
viimine tasemele, mis oli
enne kehalisi tegevusi,
madala intensiivsusega
tegevused

peale haigusperioodi voi
vigastust. Ohtlike
olukordade dratundmine,
kelle poole pdorduda abi
kutsumisel,

kuidas kutsuda abi numbrilt
112.

Praktilised téod:

- litkumispéeviku tiitmine:
hinnang enda
litkkumisaktiivsusele (olin
aktiivne/ei olnud aktiivne,
pingutasin

litkkudes/ei pingutanud);

- sidameloogisageduse
mootmine;

- rolliméng: abi kutsumine
numbrilt 112.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi litkumisega
seotult;

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

3) teab ja jdrgib iildiselt ausa
mangu pohimadtteid,

Mingud ajast aega, sh due-
ja hoovimingud. Liikumis-
vOi sporditiritusel osalemine.
Liikumine koos
kaaslastega, omavahel
ilesannete jagamine,
mangureeglite kokku
leppimine.
Liikumistegevused
erinevates

keskkondades
(maastikuméngud,




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

5) teab ning jargib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) ritetub litkumiseks
sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méarates
asukohta ja suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja
rihmas;

otsimisméngud, liikkumine
tdnaval, pargis ja
suusaradadel). Ohutu
kditumine

ja litkumine erinevates
keskkondades, erinevates
tegevustes. Kohtuniku
otsuse austamine. Litkumist
toetavate

lahenduste loomine
rithmas. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud. Erinevate
tantsude kultuuritaustaga
tutvumine. Tants kui
eneseviljendusvahend.
Praktilised téod:

- lihtsate litkkumiste loomine
koos kaaslastega;

- kirjeldus koostamine
litkkumisiirituselt saadud
kogemusest: mida nigi,
mida koges, mida uut sai
teada;

- litkumis- vo1i spordiiiritusel
osalejana osalemine ja
saadud kogemuse iile
arutlemine Opetaja juhitud
arutelus;

- info otsimine Eestis
toimuvate suurvoistluste
kohta (Opetaja suunamisel);
- maastikuméngud,
peitumis- ja otsimismangud.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Opilane:

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

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

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.
Vaimne ja kehaline tasakaal.
Lodvestus, 160gastus,
keskendumine, tihelepanu.
Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavad
meelerahuharjutused:
keskendumis-,
tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.
Praktilised téod:

- Opetaja juhendamisel
erinevad
meelerahuharjutuste
(rohuasetusega




tahelepanuharjutustele)
labiviimine;

- Opetaja juhendamisel enda
emotsioonide ja tunnete
mirkamine ja sOnastamine.

3.klass
Teema Opitulemused Oppesisu
Liikumisoskused Opilane: Konni- ja jooksuoskused:
1) kasutab kondimine ja jooksmine

edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika

saatel, koostods paarilise
ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes;

3) teab esmast
litkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

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

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

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

7) hoiab tasakaalu asendites,
litkkumistel ja nende
kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid ning
saab aru erinevate
litkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes
kaaslasi;

sisetingimustes ja erinevat
tiitipi maastikul; litklemine
kergliiklusteedel; liihimatk,
Pdhilitkumisoskuste
arendamine ménguvéljakutel
ja kergliiklusteedel;
Hiippeoskused: hiippe- ja
jooksukombinatsioonid,
hiipped erinevates
keskkondades ja erinevatel
eesmarkidel;
hiipitsaharjutused.
Ronimisoskused: ronimine
vahendite alt ja roomamine;
ohutusega arvestamine.
Edasiliitkumisoskused
koostdds paarilise ja
riihmaga: litkumised
paarilise ja rithmaga
erinevates suundades,
tempos, riitmis. Harjutused
suuskadel. Suuskade
hoidmine ja hooldamine.
Harjutused rulal ja
vahenditel

litkkumiseks vees. Harjutused
ja litkkumisméngud palli
166misoskuse

arendamiseks jalaga. Seisva
ja litkkuva palli

166mine, palli vedamine ja
peatamine. Palli
166misoskus vahendiga
(reketiga,

hokikepiga). Ujumise
algdpetus.

Tasakaalu hoidmine asendite
ja litkumiste
kombinatsioonides. Asendite




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

12) toob néiteid erinevate
litkumisoskuste kohta.

ja litkumiste
kombinatsioonid. Sobiv
kehahoid vastavalt litkumis-
ja igapdevasele tegevusele.
Kehakontroll erinevates
litkumistes, sh

tantsides. Turvavarustuse
kasutamine vahendil
litkumisel: kiiver, erinevad
kaitsmed, helkur,
erksavirvilised

riided jms. Enda
litkumisoskuste ja -viiside
teadvustamine ja hindamine
ohutuse

aspektist. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne)
litkudes linna- voi1
maakeskkonnas. Kaaslastega
arvestamine
litkkumistegevustes.
Praktilised téod:

- lihimatk;

- yjumise kompleksharjutus;
- enda harjutuste seeria
joonistamine ja sooritamine;
- kiisimustiku

pohjal hinnangu andmine:
kuidas arvestan kaaslastega
litkkumistegevustes;

- tagasiside andmine enda
litkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse
alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates
mangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vdimeid,
3) moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel,

4) teab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Oppesisu:

Kehaliste voimete
(koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud,
vastupidavus,

tasakaal) arendamine
manguliste harjutuste ja
litkumisméngude kaudu.
Tervisega seotud kehaliste
vOimete

modtmine ja tulemuse
seostamine tervisega.
Tervislik toitumine.
Praktilised téod.:




- tagasiside andmine enda
kehalistele voimetele;

- kehaliste voimete
modtmine ja tulemuste
seostamine

tervisega Opetaja
juhendamisel.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks
peab kehaliselt aktiivne laps
iga péev liitkuma;

2) mérkab liikudes
stidamelddgisageduse ja
enesetunde muutust;

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

4) mérkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi

Liitkumisaktiivsus. Erineva
litkkumisintensiivsusega
litkumisméngud. Ohtlike
olukordade dratundmine ja
abi

kutsumine (sh numbril 112).
Praktilised téod:
-litkumispédevik: hinnang
enda litkumisintensiivsusele;
- litkkumistegevuste kaardi
tditmine koos vanemaga;

- kirjeldus enda péeva voi
nddala litkumistegevustest;

ohuolukorras. - rolliméng: abi kutsumine
numbrilt 112.
Liikumine ja kultuur Opilane: Liikumist toetavate

1) loob midagi litkumisega
seotult;

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

3) teab ja jdrgib iildiselt ausa
mangu pohimaotteid,

4) teab Eesti sportlasi ning
tantsu ja liikkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) teab ning jargib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) ritetub litkumiseks
sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méarates
asukohta ja suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja
rihmas;

10) avastab
litkumisvdimalusi tantsu
kaudu.

harjutused mangud. Spordi-
voi litkkumistiritused
meedias. Voit ja kaotus —
kditumine

erinevates situatsioonides.
Sportimiseks ja litkumiseks
sobiv riietus. Riiete
vahetamisharjumuste
kujundamine.

Riietumine ja jalandude
valik vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja litkumisviisile
(spordialale, tantsule).
Jalandude paelte sidumine
litkumiseks sobilikult.
Liikumine matkaradadel,
maastikumangud, peitumis-
ja

otsimismingud. Liitkumine
plaani ja kaardi jargi, raja
valik. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud. Eri
kultuuride

sarnasuste ja erinevuste
leidmine tantsus.
Praktilised téod:




- litkkumist toetavate
harjutuste védljamdtlemine ja
ette nditamine kaaslastele;

- kirjeldus litkumis voi
spordiiirituselt saadud
kogemusest: mida nigin,
kogesin ja uut teada sain;

- spordi- voi litkumistirituste
jéalgimine meedias ja kogetu
pohjal osaleminedpetaja
juhitud arutelus;

- info otsimine sportlaste ja
voistkondade kohta dpetaja
suunamisel;

- orienteerumisiilesanne:
litkkumine plaani ja kaardi
jargi;

- vordlustabel: Eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste
leidmine tantsus.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Opilane:

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

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

Enda emotsioonide ja nende
muutuste

mirkamine. Vaimne ja
kehaline tasakaal.
Lddvestus, 100gastus,
keskendumine, tihelepanu.
Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavad
meelerahuharjutused
(keskendumis-,
tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused).
Praktilised t60d:

Opetaja juhendamisel
erinevad
meelerahuharjutuste
(rohuasetusega hingamis- ja
venitusharjutustele)
labiviimine;

] enda emotsioonide ja
tunnete mérkamine ja
sOnastamine Opetaja

juhendamisel.
II kooliaste
4.Klass
Teema Opitulemused Oppesisu




Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste

arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise
pohimdtteid;

8) analiiiisib enda tegevust
rihmas tegutsejana;

9) analiitisib enda
litkumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;
10) teab litkumisoskusi
litkumisharrastuses.

Konni- ja jooksuoskused:
erinevad konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualadest
rohuasetus sprindile; tempo
planeerimine sprindi korral,
Jooksu- ja liikkumisméngud
kergliiklusteedel ning vaiksetel
tdnavatel;

Hiippeoskused: erinevad jooksu
ja hiipete kombinatsioonid.
Ronimisoskused:

erinevate liikumisharrastuste
raames ronimine.
Edasiliikumisoskused: kdnni ja
jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud; riitmis
litkumine muusikaga;
individuaalsed iilesanded
litkkumiste kombineerimiseks.
Viske-, plitidmis- ja
porgatamisoskused: neid oskusi
arendavad liikumisméngud ja
litkumiste kombinatsioonid
rOhuasetusega viskamisega,
seotud sportmingudele. Palli
166misoskused: rdhuasetusega
166misoskusega

kiega ja sellega seotud
spordialad. Vahendite abil
kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koosto0,
riitmitunnetuse arendamine.
Vahendil litkumine linna- ja
looduskeskkonnas. Kehahoiu ja
asendite

hoidmisoskus. Kehaasendite
kombinatsioonid tiksi ja
kaaslasega. Turvalisuse ja ohutu
litkumise pdhimotete
arvestamine: soojendus enne
litkumistegevust; sobiva riietuse
valik; enda néhtavaks tegemine;
ohutu teekonna kavandamine.
Ohutu liikluskditumise
eristamine ohtlikust ja oma
kditumise

analiiisimine. Liikumisoskused
litkumisharrastustes: jooksmine,
kepikdnd, tants.

Praktilised téod:




- liihimatk;

- Oppekaik;

- enda litkumise loomine
vastavalt riitmile voi muusikale;
- looviilesanne: kehaasendite
kombinatsiooni loomine;

- enda litkkumisoskuste ja
ohutuse jargimise analiilisimine
juhendi alusel.

Tervis ja kehalised
voimed

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke
kehaliste voimete
arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

4) analiiiisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmérgi saavutamist;

5) mdistab litkumise ja
toitumise tihtsust tervisele.

Tervisega seotud kehalised
voimed: painduvus ja kiirus.
Kehalisi voimeid arendavaid
tegevused: rohuasetusega
harjutustele, millega saab
arendada painduvust ja kiirust.
Tervislik toitumine ja litkkumine.
Praktilised téod:

- kehaliste voimete mootmine,
tulemuste iilesmérkimine ja
analiiiis;

- lithiajalise eesmargi seadmine
enda modtmistulemuste pohjal.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda
igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;
3) moddab enda
siidameldogisagedust;

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

5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

6) teab peamisi litkudes
juhtuda vodivaid vigastusi ja
esmast kditumist nende
korral.

Liikumistegevuste planeerimine,
et tagada igapdevaselt
soovituslik litkumisaktiivsus.
Liikumiseks

ettevalmistavaid ja taastumist
toetavad tegevused:
rohuasetusega
soojendusharjutustele ja
organismi

taastumisele peale kehalist
aktiivsust. Vigastused:
porutused ja nihestused ning
luu- ja liigesevigastused.
Hédaabinumber 112.
Praktilised téod:

- sidameloogisageduse
modtmine puhkeolekus, erineva
intensiivsusega tegevustes ja
nende tegevuste

jargselt;

- litkkumisaktiivsuse
kavandamine: kehalist
aktiivsuse planeerimine
igapdevastes tegevustes;




- litkkumispéevik: enda kehalise
aktiivsuse kaardistamine;

- kehalise aktiivsuse hindamine
tehnoloogiliste vahendite abil:
mobiilirakendused,
sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid;

- regulaarsed
soojendusharjutused,
venitusharjutused,

- simulatsiooniharjutus: 112
numbrile helistamine ja vajaliku
info edastamine.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

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

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

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

5) moistab isikliku hiigieeni
ja ohutusnoduete olulisust
ning jérgib neid;

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

7) avastab looduses
litkumise voimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja
rithmas;

10) mdistab parimustantsu
ja niilidisaegsete tantsude
rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Litkumisvdimalused erinevatel
maastikel ja metsatiitipidel.
Teadmised maastikel litkumisest
ja ohtude

ennetamisest. Ohutusreeglid
erinevatel litkumistegevustes.
Riietumine litkkumiseks
sobilikult: riietumine

vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, maastikule ja
spordialade. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud. Tantsud
iiksinda. Tantsude kultuuriline
eripdra. Viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
osalemine vaatlejana. Ausa
méngu pohimdtted spordis.
Praktilised tood:

- litkkumist toetavate lahenduste
loomine ja etteantud kiisimuste
alusel tagasiside andmine;

- arutelu enda kogemusest, mida
on saanud viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
vaatlejana;

- info otsimine maailmas ja
Eestis toimuvate
litkumisiirituste, spordivodistluste
ja tantsutirituste kohta;

- asukoha ja suuna médramine
tundmatus keskkonnas kaardi,
kompassi ja GPS-i abil;

- loominguline iilesanne:
tantsulise litkumise loomine
individuaalselt.




Vaimne ja kehaline
tasakaal

Opilane:

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

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

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

Enda emotsioonide mirkamine.
Vaimne ja kehaline tasakaal;
meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused.
Eneseregulatsioon.

Praktilised tood:

- Opetaja toetusel enda
emotsioonide ja tunnete
markamine ning sOnastamine;
- Opetaja toetamisel erinevate
praktiliste meelerahuharjutuste
tegemine;

- Opetaja toetamisel erinevate
kehatunnetusharjutuste

tegemine.
S.klass
Teema Opitulemused Oppesisu
Liikumisoskused Opilane: Konni- ja jooksuoskused:
1) kasutab jooksualadest rohuasetus

edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste

arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise
pOhimdtteid;

8) analiiiisib enda tegevust
rihmas tegutsejana;

keskmaajooksule; tempo
planeerimine keskmaajooksu
korral; liikkumine sise- ja
viliskeskkonnas, Vastupidavust
ja koostddd arendavad
litkkumistegevused
kergliiklusteedel ja mererannas.
Hiippeoskused: erinevate
takistuse

iiletamine; hiippejérgne
maandumine. Ronimisoskused:
erinevate liikumisharrastuste
raames ronimine.
Edasilitkumisoskused: hiippeid
ja hiipakuid sisaldavad tantsud;
riitmis litkumine muusikata;
individuaalsed iilesanded
litkumiste

kombineerimiseks muusika
saatel; liikumisiilesanded paaris
litkkumistega erinevates
suundades, tempos ja

riitmis. Viske-, piitidmis- ja
porgatamisoskused: neid oskusi
arendavad liikkumisméngud ja
litkumiste

kombinatsioonid rohuasetusga
pliidmisega seotud




9) analiitisib enda
litkumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;
10) teab litkumisoskusi
litkkumisharrastuses.

sportméngudele. Palli
166misoskused: rohuasetusega
160misoskusega jalaga; jalgpall.
Vahendil liikumine vahelduval
maastikul. Vahendite abil
kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, riitmitunnetuse
arendamine. Keha litkumise
kombinatsioonid. Kehahoiu ja
asendite

hoidmisoskus. Liikumisoskused
litkkumisharrastustes: litkumine
toukerattaga, rulaga, rattaga
jne.

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine: turvavarustuse
kasutamine: (kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavéarvilised riided
jne).

Praktilised tood:

- liihimatk;

- oppekaik;

- litkumise loomine vastavalt
riitmile voi muusikale paaris;

- looviilesanne: litkumise
kombinatsioonide loomine;

- enda litkkumistegevuste ja -
oskuste ning ohutuse jargimise
(sh turvavarustuse kasutamise)
analiiiisimine

juhendi alusel.

Tervis ja kehalised
voimed

Opitulemused

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke
kehaliste voimete
arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

4) analiilisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmirgi saavutamist;

Tervisega seotud kehalised
vOimed: tasakaal ja (aeroobne)
vastupidavus. Liitkumise ja
toitumise

tasakaal. Kehalisi voimeid
arendavaid

tegevused: rohuasetusega
harjutustele, millega saab
arendada tasakaalu

ja (aeroobset) vastupidavust.
Praktilised tood:

- kehaliste vOimete mOGtmine,
tulemuste lilesmarkimine ja
analiiiis;

- liihiajalise eesmargi seadmine
enda mdotmistulemuste pdhjal.




5) mdistab litkumise ja
toitumise tahtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda
igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;
3) moddab enda
siidameldogisagedust;

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

5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

6) teab peamisi liikudes
juhtuda vdivaid vigastusi ja
esmast kditumist nende
korral.

Liikumisaktiivsuse
planeerimine igapdevases
pievakavas.
Stidameloogisageduse
mddtmine puhkeolekus,
erineva intensiivsusega
tegevustes ja nende tegevuste
jargselt. Liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavad tegevused:
rOhuasetusega organismi
taastumisele peale haigust voi
vigastust. Liitkumistegevustes
voimalik iilekuumenemine ja
jahtumine kiilmaga.
Praktilised téod:

- liikkumisaktiivsuse
kavandamine: kehalist
aktiivsuse planeerimine
igapdevastes tegevustes

- stidameldogisageduse
mootmine;

- litkkumispéevik: enda kehalise
aktiivsuse kaardistamine;

- kehalise aktiivsuse hindamine
tehnoloogiliste vahendite abil:
mobiilirakendused,
sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid;

- regulaarsed
soojendusharjutused ja
venitusharjutused.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

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

3) teab ja rakendab ausa
méngu pohimdtteid ning
sellega seotud véaértusi;

4) teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja

Ausa mingu mdiste ajalooline
kujunemine. Hiigieeni
jérgimine. Riietumine
litkumiseks sobilikult:
riiletumine

vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, maastikule ja
spordialade.
Liitkumisvoimalused ja
kaitumisreeglid parkides.
Ohutu reisiteekonna
kavandamine. Kditumine
eksimise korral. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud.
Tantsud




litkkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) mdistab isikliku hiigieeni
ja ohutusnouete olulisust
ning jérgib neid;

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

7) avastab looduses
litkumise voimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja
rithmas;

10) mdistab parimustantsu
ja niilidisaegsete tantsude
rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

paaris. Parimustantsu roll
kultuuris. Viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
osalemine osalejana.
Praktilised téod:

- litkkumist toetavate lahenduste
loomine ja etteantud kiisimuste
alusel tagasiside andmine;

- arutelu enda kogemusest,
mida on saanud véljaspool
kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana;

- info otsimine maailma ja Eesti
sportlaste ja vdistkondade
kohta;

- reisiteekonna kavandamine;

- loominguline iilesanne:
tantsulise litkumise loomine
paarilisega.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Opilane:

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

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

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

Enda emotsioonide méirkamine.
Vaimne ja kehaline tasakaal.
Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused.
Eneseregulatsioon.

Praktilised téod:

Opetaja toetusel enda
emotsioonide ja tunnete
mérkamine ning sOnastamine;
Opetaja toetamisel erinevate
praktiliste meelerahuharjutuste
tegemine;

Opetaja toetamisel erinevate
kehatunnetusharjutuste

tegemine.
6.klass
Teema Opitulemused Oppesisu
Liikumisoskused Opilane: Konni- ja jooksuoskused:
1) kasutab jooksualadest rohuasetus

edasiliitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes,
spordialadel ning tantsus,

kestvusjooksule; tempo
planeerimine kestvusjooksu
korral

ja tihtlase tempo hoidmine;
Mitmekesised




rlitmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise ning
riihmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmingudes ja teiste
oskuste

arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimotteid;

8) analiiiisib enda tegevust
rithmas tegutsejana;

9) analiiiisib enda
litkumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;
10) teab litkumisoskusi
litkumisharrastuses.

litkkumisiilesanded kooli
timbruse kergliiklusteedel ja
looduslikus keskkonnas
(mererand).

Hiippeoskused:
litkumisharrastuses hiipete
kasutamine; hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid.
Ronimisoskused: erinevate
litkkumisharrastuste raames
ronimine.
Edasiliikumisoskused:

ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused;
tilesanded grupis litkumiste
kombineerimiseks muusika
saatel;

litkkumisiilesanded grupis
litkkumistega erinevates
suundades, tempos ja

ritmis. Viske-, piitidmis- ja
porgatamisoskused: neid oskusi
arendavad liikkumisméngud ja
litkkumiste kombinatsioonid
rohuasetusga

porgatamisega seotud
sportméngudele. Palli
166misoskused: rohuasetusega
mangud reketi-, hokikepi,
kurikaga jms. Vahendil
litkumine erineva
litklustihedusega keskkondades
ja liiklusreeglitega ja
kaaslastega

arvestamine: jalgratas,
toukeratas, rula jms. Jalgrattaga
soiduoskuse arendamine.
Vahendite abil

kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostoo,
riitmitunnetuse arendamine.
Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid nii
individuaalselt kui
paaristantsus. Kehahoiu ja
asendite

hoidmisoskus. Veeohutusalased
oskused. Liikumisoskused
litkumisharrastustes erinevatel
spordialadel




Praktilised téod:

- lithimatk;

- oppekaik;

- litkumise loomine vastavalt
rlitmile voi muusikale grupis;
- jagratta esmahooldus:
jalgrattal oskab seada sadulat
oigele korgusele, kontrollib
rehvide dhuga tiituvust,

keti olukorda;

- harjutused jalgrattaga
litkkumisel,

- looviilesanne: kehaasendite ja
litkkumise kombinatsioonide
loomine;

- enda litkkumistegevuste ja -
oskuste analiilisimine
kiisimustiku alusel (sh
ohutusega ja kaaslastega
arvestamine).

Tervis ja kehalised
voimed

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke
kehaliste voimete
arendamiseks enda
mddtmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi
voimeid, 1dhtudes seatud
eesmargist;

4) analiiiisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi saavutamist;

5) mdistab litkumise ja
toitumise téhtsust tervisele.

Tervisega seotud kehalised
voimed: joud. Kehalisi voimeid
arendavaid tegevused:
rohuasetusega harjutustele,
millega saab arendada joudu.
Energia kulutamine ja
toitumine.

Praktilised téod:

- kehaliste vOoimete mootmine,
tulemuste iilesmérkimine ja
analuiis;

- lithiajalise eesmérgi seadmine
enda modtmistulemuste pdhjal.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda
igapédevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;
3) moddab enda
siidameldogisagedust;

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

Kehalist aktiivsust
planeerimine igapievastesse
tegevustesse.
Stidameldogisageduse
modtmine puhkeolekus,
erineva intensiivsusega
tegevustes ja nende tegevuste
jargselt. Litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavad tegevused:
rohuasetusega organismi
taastumisele visimusest.




5) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

6) teab peamisi litkudes
juhtuda voivaid vigastusi ja
esmast kaitumist nende
korral.

Onnetused, mis on seotud
vahendil

litkkumisega (rula, jalgratas,
toukeratas jms).

Praktilised téod:

- litkumisaktiivsuse
kavandamine: kehalist
aktiivsuse planeerimine
igapdevastes tegevustes;

- stidamelogisageduse
modtmine;

- litkkumispéevik: enda kehalise
aktiivsuse kaardistamine;

- kehalise aktiivsuse hindamine
tehnoloogiliste vahendite abil:
mobiilirakendused,
sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid;

- regulaarsed
soojendusharjutused,
venitusharjutused.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

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

3) teab ja rakendab ausa
mangu pohimdtteid ning
sellega seotud viartusi,

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

5) moistab isikliku hiigieeni
ja ohutusnduete olulisust
ning jargib neid;

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

7) avastab looduses
litkumise voimalusi;

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

Vdéimalused véljaspool kooli
toimuvatel liitkumisiiritusel
osaleda vabatahtlikuna. Eesti
Oliimpiaakadeemia. Hiigieeni
jargimine ja selle vajalikkuse
pohjendamine. Riietumine
litkkumiseks sobilikult:
riletumine vastavalt
ilmastikule, liitkumisviisile,
maastikule ja spordialade.
Liikumisvdimalused ja
kaitumisreeglid terviseradadel.
Koolitee ohutuse analiiiisimine.
Erinevad tantsud ja
tantsuméingud. Tantsud
rihmas. Niilidisaegsete
tantsude roll kultuuris.
Praktilised téod:

[ litkkumist toetavate
lahenduste loomine ja
tagasiside andmine: tantsulise
litkumise loomine rithmas;

- arutelu enda kogemusest,
mida on saanud véljaspool
kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana

vOi vabatahtlikuna;

- skeemi koostamine
kaasdpilaste koostdona: klassis




rithmas;

rolli kultuuris;

9) tantsib iiksi, paaris ja

11) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

harrastatavate
litkkumistegevuse, spordialade

10) mdistab parimustantsu | voi
ja niiidisaegsete tantsude

tantsustiilide tuntud
rahvusvahelisel tasemel
esindajaid;

- analiiiisi koostamine:
kooliteel valitsevad ohud
(jalakéijana ja jalgratturina) ja
nende ohtude vihendamise
voimalused.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Opilane:

soodustavaid tegevusi,
2) kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu

endale;

emotsioone ja nendega

1) sooritab dpetaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavate tegevuste moju
3) mirkab Opetaja toetusel

toimetulemist soodustavaid

Enda emotsioonide mirkamine.
Vaimne ja kehaline tasakaal.
Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused.
Eneseregulatsioon.

Praktilised téod:

- Opetaja toetusel enda
emotsioonide ja tunnete
markamine ning sonastamine;
- Opetaja toetamisel erinevate
praktiliste meelerahuharjutuste

tegevusi. tegemine;
- Opetaja toetamisel erinevate
kehatunnetusharjutuste
tegemine.
I1I kooliaste
7.Kklass
Teema Opitulemused Oppesisu
Liikumisoskused Opilane: Konni- ja jooksuoskused:
1) kasutab teadlikult jooksualad ja tervisetreening.
edasilitkumisoskusi eri Jooksu- ja treeningharjutused
keskkondades, kergliiklusteedel ja mererannas.
tervisetreeningul, Hiippeoskused: rohuasetusena

spordialadel ning tantsus,
ritmis

ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning rithmaga;

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

hiipete kasutamisele

treeningutes. Ronimisoskused:
ronimisvotted erinevates
keskkondades. Edasiliikumisoskuste
kasutamine

tantsus. Vahendil litkkumine:
erinevates keskkondades ja




3) rakendab igapédevaseks
litkumiseks vo1
litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides,
-méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes
ja

teiste oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja
litkkumiste kombinatsioone
iiksi, paarilise ja riihmaga;
6) seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimotteid;

8) annab hinnangu enda
koostddle tegevustes;

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

10) seostab liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

turvavarustust kasutades. Vahendite
viske-, piitidmis-

ja porgatamisoskused. Palli
166misoskus kdega (vorkpall).
Asendid mitmesugustel vahenditel
ja enda

keharaskusega ja selle
iilekandmisega. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja
litkudes. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkudes
linna- voi

maakeskkonnas. Litkumisoskuste
seosed harrastustegevustega.
Praktilised téod:

- matk looduskeskkonnas;

- litkkumispédeviku pidamine enda
litkumisharjumuste analiilisimiseks;
- jalgratta praktiline

hooldamine: sadula seadmine
oigele korgusele, rehvide dhuga
tdituvuse kontrollimine,

keti olukorra kontrollimine ja
olitamine, rehvide tdispumpamine,
ratta pesemine;

- loominguline iilesanne:
kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioonide koostamine
individuaalselt;

- hinnangu andmine enda koostodle
kaaslastega koostdises tegevuses
etteantud juhendi alusel,

- hinnangu andmine enda
litkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele
etteantud juhendi

alusel.

Tervis ja kehalised
voimed

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes enda
mdddetud kehaliste voimete
tasemest;

Tervisega seotud kehalised voimed
(joud, painduvus, aeroobne
vastupidavus), nende seos haiguste
ennetamise ja tervise hoidmisega.
Oskustega seotud kehalised voimed:
kiirus, osavus, koordinatsioon,
tasakaal. Organismi energiavajadus.
Praktilised téod:

- kehaliste voimete jdlgimise
paeviku pidamine: kehaliste
voimete mootmine,
mddtmistulemuste pohjal nii




4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korrapérasest arendamisest;
5) analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi saavutamist;

6) analiilisib enda liikumise
ja toitumise tasakaalu.

liihi- ja pikaajaliste eesmérkide
seadmine, tegevuste kavandamine
ning eesmérkide saavutamise
analiiiis;

- enda litkkumise ja toitumise
tasakaalu analiilisimine: pdevase
litkkumise energiakulu ning toiduga
saadav

energia.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapdevast
kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispédevikut
valitud perioodi viltel, et
jélgida enda kehalist
aktiivsust;

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

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

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

6) rakendab traumade ja
haiguste jérel sobilikku
litkkumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid

litkkumistes saadud
vigastuste korral.
Oppesisu:

Erineva
litkkumisintensiivsuse moju
organismile.
Individuaalsusest tulenev
sobiv litkumiskoormus.
Taastumist toetavad
harjutused. Litkumist
ettevalmistavad ja
koormusjirgsed tegevused.

Erineva litkkumisintensiivsuse mdju
organismile. Individuaalsusest
tulenev sobiv litkumiskoormus.
Taastumist toetavad harjutused.
Liikumist ettevalmistavad ja
koormusjérgsed tegevused.
Praktilised tood:

- litkkumispéevik: enda kehalise
aktiivsuse kaardistamine (kasutades
tehnoloogilisi vahendeid) ja
analiiiisimine ning endale sobiva
koormuse leidmine;

- enda kehalise aktiivsuse
hindamine kiisimustike abil;

- rutiinsed praktilised tegevused
tundides: soojendusharjutused,
venitusharjutused,
16dvestusharjutused;

- simulatsiooniharjutus: numbrile
112 helistamine ja infot edastamine
telefoni teel.

Liikumine ja kultuur

Opilane:
1) loob midagi litkumisega
seotult, analiilisib loomist ja

Ausa mingu pohimdtted spordis.
Ohutusnduded ldhtuvalt




annab selle kohta
tagasisidet;

2) on osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna viljaspool
kooli toimunud
litkumistiritusel ning
analiiiisib saadud kogemust;
3) moistab ausa méngu
tahendust ja rakendab selle
pohimotteid;

4) teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri

osana;

5) jargib ning analiiiisib
litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

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

7) analiiiisib enda
litkumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas
ja/vai looduses, midrates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
voimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi
lihtsasse liikkumisega seotud
tegevusse.

litkkumistegevusest ja spordialast.
Hiigieeni jargimine

seoses liikumistegevusega.
Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Tempo valimine matkal vastavalt
pinnavormile ja matka pikkusele.
Asukoha ning suuna médaramine
kaarti ja

kompassi kasutades. Tants kui
litkumiskultuur erinevates
kultuurides.

Praktilised téod:

- looviilesanne, mis liikkumisega
seotud;

- saadud kogemuse analiilisimine
véljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel vaatlejana
osalemisest: mida

uut teada sai, mida positiivset ja
mida negatiivset koges;

- info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega;

- orienteerumismangud:
Orienteerumine kaarti ja kompassi
kasutades linnas ja/voi looduses;
- tantsude vaatamine (videod)
erinevates kultuurides ja nende iile
arutlemine;

- Opilase poolt planeeritud
litkumistegevus kaasdpilastele
(Opetaja juhendamisel).

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Opilane:

1) valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi,
2) seostab ja pohjendab
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise
voimalusi eri
olukordades;

Oppesisu:

Vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavad tegevused. Vaimne ja
kehaline tasakaal. Sobivad
16dvestus- ja taastumisviisid. Enda
emotsioonidega toimetulek ja
lihtsamad eneseregulatsiooni votted
ja viisid.

Praktilised téod:




3) mdistab vaimset ja - endale sobiva lddvestus- ja
kehalist tasakaalu taastumisviisi valimine ja
soodustavate tegevuste teostamine;
moju enda heaolule; - litkumispéevik: kirjeldused selle
4) moistab enda voimalusi | kohta, kuidas Opilane on kasutanud
tulla toime erinevate 16dvestus- ja taastumisviise
emotsioonidega. tundides
ja igapdevastes tegevustes; analiilis
nende moju endale.

8.klass

Teema Opitulemused Oppesisu

Liikumisoskused Opilane: Oppesisu:
1) kasutab teadlikult Konni- ja jooksuoskused:
edasilitkumisoskusi eri maastikujooks ja
keskkondades, tervisetreening.
tervisetreeningul, Hiippeoskused:
spordialadel ning tantsus, rohuasetusena hiipete
rlitmis kasutamisele takistusradadel.

ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapédevaste
litkumisvoimalustega;

3) rakendab igapdevaseks
litkkumiseks voi
litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes
ja

teiste oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja
litkkumiste kombinatsioone
iiksi, paarilise ja riihmaga;
6) seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu liikkumise pdhimdtteid,
8) annab hinnangu enda
koostoole tegevustes;

Iseseisvamad liikumis- ja
vastupidavustreeningud
kergliiklusteedel ning
vaiksetel tdnavatel,;
Ronimisoskused:
ohutusnduete arvestamine ja
enda suutlikkuse hindamine
ronimisel; ronimine
ronimisseinal.
Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja
muusika saatel.

Palli 166misoskus jalaga
(jalgpall). Litkumise ja
kehaasendite
kombinatsioonid erinevates
keskkondades,

kdrguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Vahendil
litkkumine: erinevates
keskkondades ja
turvavarustust

kasutades. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne)
litkkudes linna- voi
maakeskkonnas.
Liikumisoskuste seosed
erinevate spordialadega.




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

10) seostab liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Praktilised téod.:

-matk looduskeskkonnas;
- ronimine ronimisseinal;
] litkumispédeviku pidamine
enda litkumisharjumuste
analtiisimiseks;

[ jalgpalli, korvpalli ja
vorkpalli tdispumpamine;
] loominguline {ilesanne:
kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioonide
koostamine paarilisega;

] hinnangu andmine enda
koostdole kaaslastega
koostdises tegevuses
etteantud juhendi alusel;

] hinnangu andmine enda
litkumisoskustele, -ohutusele
ja turvavarustuse
kasutamisele etteantud
juhendi

alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes enda
mdddetud kehaliste voimete
tasemest;

4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korrapérasest arendamisest;
5) analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi saavutamist;

6) analiilisib enda liikumise
ja toitumise tasakaalu.

Kehaliste vdimete seos
haiguste ennetamise ja
tervise hoidmisega. kehaliste
vOimete mootmine,
eesmirkide

seadmine, tegevuste
kavandamine ning
eesmirkide saavutamise
analiiiisimine. Liitkumise ja
toitumise tasakaal.
Praktilised t66d:

] kehaliste voimete
jélgimise paeviku pidamine:
kehaliste voimete mootmine,
modtmistulemuste pohjal nii
lithi- ja pikaajaliste
eesmirkide seadmine,
tegevuste kavandamine ning
eesmirkide saavutamise
analiiiis;

] enda litkumise ja
toitumise tasakaalu
analiiiisimine: pdevase
litkkumise energiakulu ning
toiduga saadav

energia.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

Erineva
litkkumisintensiivsuse mdju




1) hindab oma igapdevast
kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispéevikut
valitud perioodi viltel, et
jélgida enda kehalist
aktiivsust;

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

4) kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
1siklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust;

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

6) rakendab traumade ja
haiguste jérel sobilikku
litkumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid litkumistes
saadud vigastuste korral.

organismile. Sobilik
kehaline koormus peale
haigust voi vigastust.
Lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumistes saadud vigastuste
korral.

Praktilised téod.:

- litkumispéevik: enda
kehalise aktiivsuse
kaardistamine (kasutades
tehnoloogilisi vahendeid) ja
analiilisimine ning endale
sobiva koormuse leidmine;
- enda kehalise aktiivsuse
médramine kiisimustike abil;
- rutiinsed praktilised
tegevused tundides:
soojendusharjutused,
venitusharjutused,
16dvestusharjutused;

- esmaabivotete praktiline
harjutamine.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) on osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna viljaspool
kooli toimunud
litkumistiritusel ning
analiiiisib saadud kogemust;
3) mdistab ausa méngu
tadhendust ja rakendab selle
pOhimotteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri

osana;

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

Ausa mangu pohimotted
spordis. Hiigieeni jérgimine
seoses litkumistegevusega.
Riietumine vastavalt
ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja
spordialadele.
Ettevalmistavad tegevused
pikemale matkale
minemiseks (riietus, toit,
vajalikud vahendid, ravimid
ja tervisetooted,
tooiilesannete jaotamine
jne). Asukoha

ning suuna madramine
tehnoloogilisi vahendeid
kasutades. Erinevate
tantsude kultuuritaustaga
tutvumine,

sarnasuste ja erinevuste
leidmine.

Praktilised téod:

- looviilesanne, mis
litkkumisega seotud;




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

7) analiiiisib enda
litkumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méairates asukohta
ning suunda, kasutades
erinevaid vOimalusi;

9) moistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi
lihtsasse liikkumisega seotud
tegevusse.

loomisprotsessi
analiiisimine;

- saadud kogemuse
analiiiisimine viljaspool
kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana
osalemisest: milliseid
oskusi kasutas, mis
onnestus, mida dppis, mida
teeks teisiti;

- info otsimine tuntud
sportlase voi tantsija kohta;
- orienteerumismangud:
Orienteerumine
tehnoloogilisi vahendeid
kasutades linnas ja/voi
looduses;

- eri kultuuride tantsude
vaatamine (videod) ning
sarnasuste ja erinevuste
leidmine;

- Opilase poolt planeeritud
litkkumistegevus
kaasdpilastele (Opetaja
juhendamisel).

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Opilane:

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

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

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

4) moistab enda voimalusi
tulla toime erinevate

Vaimne ja kehaline tasakaal.
Enda emotsioonidega
toimetulek ja lihtsamad
eneseregulatsioonivotted.
Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused.
Lihtsamad 16dvestus- ja
taastumisviisid.

Praktilised téod.:

- erinevate meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste
sooritamine koos hingamise
teadvustamisega;

- litkumispéevik: kirjeldused
selle kohta, kuidas dpilane
on kasutanud 16dvestus- ja
taastumisviise tundides

emotsioonidega. ja igapdevastes tegevustes;
analiilis nende mdju endale.
9.klass
Teema Opitulemused Oppesisu
Liikumisoskused Opilane: Konni- ja jooksuoskused:
kepikdnd ja tervisetreening.




1) kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
ritmis

ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapédevaste
litkumisvoimalustega;

3) rakendab igapdevaseks
litkkumiseks voi
litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides,
-méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes
ja

teiste oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja
litkkumiste kombinatsioone
iiksi, paarilise ja riihmaga;
6) seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimotteid;

8) annab hinnangu enda
koostddle tegevustes;

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

10) seostab liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Matk looduskeskkonnas.
Teadlik ja iseseisev liitkumine
erinevates keskkondades:
kergliiklusteed, mererand ja
kooli ldahitimbrus.
Hiippeoskused: rohuasetusena
hiipete kasutamisele
hiippealades (nt kaugushiipe,
kolmikhiipe,

korgushiipe). Ronimisoskused:
ronimine

loodus- voi
tehiskeskkondades.
Edasiliitkumisoskused
koostdds paarilise ja/voi
riihmaga. Vahendil liikumine:
erinevates keskkondades ja
turvavarustust kasutades. Palli
166misoskus vahendiga
(reketi-, hokikepi- kurikaga).
Vahendi abil teiste oskuste
arendamine (discolf).
Kehakontroll

tantsides. Veeohutusalased
oskused.

Liikumisoskused igapdevases
litkumises.

Praktilised téod:

- matk looduskeskkonnas;

- litkkumispédeviku pidamine
enda litkkumisharjumuste
analiiiisimiseks;

- ronimine kaitsevée
treeningrajal;

- loominguline iilesanne:
kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioonide koostamine
rihmas;

- hinnangu andmine enda
koostdole kaaslastega
koostoises tegevuses etteantud
juhendi alusel;

- hinnangu andmine enda
litkumisoskustele, -ohutusele
ja turvavarustuse kasutamisele
etteantud juhendi

alusel.

Tervis ja kehalised
voimed

Opilane:

Kehalised vdimed ja nende
arendamine. Kehaliste




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

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes enda
moddetud kehaliste voimete
tasemest;

4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korrapérasest arendamisest;
5) analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi saavutamist;

6) analiiiisib enda liitkumise
ja toitumise tasakaalu.

voimete mddtmine ning
eesmirkide seadmine.
Kehamassiindeks kui iiks
tervisega seotud niitaja.
Liikumise ja toitumise
tasakaal.

Praktilised téod:

-praktiline {ilesanne:
kehamassiindeksi arvutamine
kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel ja tulemuse
analiiiisimine;

- kehaliste voimete jdlgimise
paeviku pidamine: kehaliste
voimete mootmine,
mdodtmistulemuste pohjal nii
liihi- ja pikaajaliste
eesmarkide seadmine,
tegevuste kavandamine ning
eesmirkide saavutamise
analiiiis;

- enda litkumise ja toitumise
tasakaalu analiilisimine:
pdevase liikumise energiakulu
ning toiduga saadav

energia.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapdevast
kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispédevikut
valitud perioodi viltel, et
jélgida enda kehalist
aktiivsust;

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

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

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

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

Erineva litkkumisintensiivsuse
mdju organismile. Sobiv
litkumiskoormus sdltuvalt
tervislikust olukorrast ja
individuaalsusest. Lihtsamaid
esmaabivotteid litkumistes
saadud vigastuste korral.
Praktilised téod

- litkumispéevik: enda
kehalise aktiivsuse
kaardistamine (kasutades
tehnoloogilisi vahendeid) ja
analiiiisimine ning endale
sobiva koormuse leidmine;

- enda kehalise aktiivsuse
madramine kiisimustike abil;
- rutiinsed praktilised
tegevused tundides:
soojendusharjutused,
venitusharjutused,
16dvestusharjutused;

- esmaabivotete praktiline
harjutamine.




7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid litkkumistes
saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) on osalenud osavotjana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool
kooli toimunud
litkumistiritusel ning
analiilisib saadud kogemust;
3) moistab ausa méngu
tahendust ja rakendab selle
pohimotteid;

4) teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri

osana;

5) jargib ning analiiiisib
litkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) ritetub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

7) analiiiisib enda
litkumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas
ja/vai looduses, midrates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
voimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi
lihtsasse liikkumisega seotud
tegevusse.

Ausa mingu pohimdtted
spordis. Teadmised
rahvuslikest traditsioonidest
seoses litkumise, tantsu ja
spordiga. Hiigieeni jirgimine
seoses litkumistegevusega.
Riietumine vastavalt
ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.
Kéitumine matkal (priigi, 10ke
jms). Tegevused eksimise
korral looduses. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud.
Tantsimine.

Praktilised téod:

- looviilesanne, mis
litkkumisega seotud,
loomisprotsessi analiilisimine
ja tagasisidestamine;

- saadud kogemuse
analiiiisimine véljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
vaatlejana, osalejana voi
vabatahtlikuna osalemisest:
mida uut teada sai, mida
positiivset mis negatiivset
koges, milliseid oskusi
kasutas ja mida teeks teisiti;

- info

otsimine liitkumistirituste ja -
traditsioonide kohta;

- orienteerumisiilesanne linnas
ja/voi looduses;

- etteantud litkumisteekonna
kavandamine (kasutades
tehnoloogilisi vahendeid)
arvestades ohutust,
litkumisviisi ja aega;

- omaloominguliste tantsude
loomine;

Opilase poolt planeeritud
litkumistegevus kaasopilastele
(Opetaja juhendmisel).

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Opilane:
1) valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning

Vaimne ja kehaline tasakaal.
Enda emotsioonidega




kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi,

2) seostab ja pohjendab
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise
vOimalusi eri
olukordades;

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

4) moistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega.

toimetulek ja lihtsamad
eneseregulatsioonivotted.
Lihtsamad 1ddvestus- ja
taastumisviisid ning —
harjutused.

Praktilised tood:

- Iddvestusharjutuste
sooritamine iga tunni 1opus,
kus on toimunud erinevad
litkumistegevused;

- litkumispéevik: kirjeldused
selle kohta, kuidas dpilane on
kasutanud 16dvestus- ja
taastumisviise tundides

ja igapidevastes tegevustes;
analiilis nende mdju endale.




