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Péhikooli ainevaldkonna ,, Kehaline kasvatus” ainekava

Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus"

1. Uldalused
1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis litkumisopetuse pohimotteid, et toetada Opilaste positiivset
hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja
harjumust iga pédev aktiivselt liikuda, tegelda liikumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispéadevust arendava oppe tulemusena pohikooli [opetaja:

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

2) mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapédevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimdtteid;

4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

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

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

1.2. Ainevaldkonna dppeainete arvestuslik maht

Ainevaldkonna 0ppeaine on kehaline kasvatus, mille nddalatundide jaotumine klassiti on jargmine:

3 | kooliaste Il kooliaste 111 kooliaste
Oppeaine 1.kl |2.kl | 3.kl 4.kl |5kl |6.kl |7kl |8 kI |9kl
Kehaline kasvatus 2 3 3 3 3 2 2 2 2

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisdpetuse pdhimotetest ldhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja liikuva
inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st
véljaspool kooli. Liikumispddevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
litkkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarithmaks ja need kujunevad erinevate liikumisviiside rakendamise
kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine
igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koostood tehes. 1
kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav
jétkata ka jérgmistes kooliastmetes;

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

3) oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi kujundatakse 14bivalt
kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks
seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus)
ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vOimetest ja nende
arendamisest. Korrapérane kehaliste vimete modtmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest
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vOimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiiiisitakse
viisil, mis toetab Gpilase 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 dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse
hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispdeviku pidamine valitud perioodi
viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki
oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal
ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

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 hiigieeni jargida ning ausa
mingu pohimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana voi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liilkumise ja tantsu
kaudu ning koostods 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 vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

1.4. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatavate iildpidevuste arengu toetamise, libivate teemade kisitlemise
ning valdkonnaiilese 16imingu rakendamise viisid

e Kehalise kasvatuse kaudu kujundatavate iildpadevuste arengu toetamine

Pidevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vddrtushinnangute ja kditumise —
kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma viirtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku
opikeskkonna ning mdjutab dpilaste vadrtushinnanguid ja kditumist.
Kultuuri- ja vaartuspiadevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam,
et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse
ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda séddstvat litkumist/sportimist. Abivalmis
ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mingu pdShimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad
kdlbelise isiksuse kujunemist.
Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostoo litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja
sallivat suhtumist kaaslastesse.
Eneseméiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi vdimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida tervislikku eluviisi
ning véltida ohuolukordi.
Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tédiustada. Koolis tekkinud huvi liitkumise/sportimise vastu loob aluse ja
eeldused oppida uusi sobivaid liikumisviise.
Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada eneseviljendusoskust
ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.
Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise
t0OvOime néitajate ja sporditulemuste dilnaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele,
seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima
tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.
Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises
kasvatuses Opivad Opilased analiiiisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning
tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada t60voimet. Koostdd kaaslastega
sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.
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Digipiddevus. Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu sportimiseks vajaliku teabe otsimiseks
ning saadud teavet kasutatakse eluliste probleemide iile arutlemiseks ja hoiakute kujundamiseks. Rakendatakse
tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Osatakse médrata oma asukohta GPSi, e-
kaardirakenduse jdrgi ning salvestada liikumisteed. Osatakse hoida oma digivahendeid turvaliselt.
Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostddoskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

e Libivate teemade Kkisitlemine kehalises kasvatuses

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist
toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.
Elukestev ope ja karjidari kujundamine. Kehalises kasvatuses innustatakse Gpilasi olema terve ning kandma
muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas
mdjutab inimese fiilisiline tervis tema edasist tooelu. Oppetegevus vdimaldab opilastel tutvuda tervise ja
kehakultuuri valdkonnaga seotud toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi
liikumisharrastuse vastu suunatakse opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise vdimalusi.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab véirtustada keskkonda
ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku liitkumise jérgijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid liikumisharrastuslikke
tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja
treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad
rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja
kultuurilist mitmekesisust vairtustavateks tihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
védrtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja meediakasutus. Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot
hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse spordi iilimat aadet
— ausa méngu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilaste
kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

e Kehalise kasvatuse valdkonnaiilese 16imingu rakenamise viisid

Keel ja kirjandus, sh voéorkeeled. 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 viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid
keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste vodrkeelsete tekstide lugemine toetab
voorkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi
(arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja mdisteid (geomeetrilised kujundid, mddtiihikud,
koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna védrtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud loodusdpetuses, bioloogias, fiiiisikas, keemias ja
geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvGtmine aitab Gpilastel kujuneda
aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

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

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvdimalustele
kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu isikupdrasele ja loomingulisele késitlusele.
Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu
iimbritsevas elukeskkonnas.
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1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on odppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikkuda ning suunab teda mdistma liikumise 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 dppijaiks
ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks iihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise
eest.

Pdhikoolis teevad dpetajad dpet kavandades ja korraldades koostddd, seejuures:

1) lahtutakse Oppekava alusvédrtustest, iildpadevustest, valdkonnapddevusest, kooliastme lopuks taotletavatest
teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Spitulemustest ja kooli dppekavas sdtestatud Oppesisust, kooliastmete
oppe ja kasvatuse rohuasetustest ning 16imingust teiste dppeainete ja ldbivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika niilidisaegseid késitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse kohalikku eripéra
ning muutusi ithiskonnas;

3) taotletakse, et Opilase Opikoormus on moddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jatab piisavalt aega
puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripara ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat pingutust
ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele tahenduslikku kasitlust,
reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes; vdoimaldatakse erivajadustega Opilastel
osaleda aktiivselt liilkumistes nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke
tegevusi;

5) voimaldatakse Opet nii liksi kui ka koos teistega, kujundatakse Opiharjumusi ja -0skusi, suunatakse tegema
valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, vdimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesmirkide ning taotletavate Opitulemuste saavutamise
viiside ja hindamiskriteeriumide l&biarutamiseks, eneseanaliilisiks ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat opet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostdod ja
tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid dpikeskkondi, Gppematerjale ja -vahendeid.

1.6. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Gpilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme 15puks taotletavate
teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse {iilevaade Opitulemuste
saavutatusest ja Opilase isikupérasest arengust ning toetatakse selle kaudu opilase kujunemist positiivse minapildi
ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab OJpilane tagasisidet oma
edenemise kohta Oppimisel ja liikumispidevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Opetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii 0ppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse
hindamise korval antakse tagasisidet ka tildpddevuste arengu ning véaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise
kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas sGnaliste hinnangute

vOi numbriliste hinnetena. Hinnates 1&htutakse riikliku Oppekava iildosas hindamise kohta sétestatust ja selle

alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt

huvikoolis v&i huvitegevuses) Opitu arvestamise ja Opilase eneseanaliiiisi koostamise pohimdtted kehaliste

vdimete arengu seisukohast.

e Diagnostilise hindamise kédigus selgitatakse vélja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased
véadrarusaamad ning spetsiifilised dpiraskused, et kavandada edasist Oppimist ja dpetamist.

o Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste saavutamise taseme
ning tugevate kiillgede ja arenguvoimaluste kohta.

e Kokkuvotvalt hinnatakse tildjuhul dppeperioodi 1opul, et kontrollida nii aines seatud eesmérkide saavutamist

kui ka taotletavate opitulemuste saavutatust.
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Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis Opiiilesannetega liigutakse, mida ja
millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe
kdigus oma Oppimist ning seatud eesmérkide saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasOpilaste saavutusi
tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse oOpilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pohjendatust, seostatust ning
veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sdnalist kirjeldavat tagasisidet.
Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkodige t60 sisu, kuid pdoratakse tahelepanu ka opilase keelekasutusele,
sh liikumis- ja sporditerminite digele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande eesmargi
ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vdimaldamiseks kasutatakse mitmekesiseid
hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub seatud Oppe-ecesmirkidest ning eeldatavast
Opitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi ja
liitkumispadevust. Opetaja loob koiki dpilasi toetava dppekeskkonna, sdltumata dpilaste varasematest teadmistest,
oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab Spilasel teha vigu,
kartmata karistust voi alavddristamist. Liikumis- ja sportméngudes vaartustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mingus. Voistkonnaméngudes vdivad Opilased kanda eri rolle ja tdita
méngus erinevaid tilesandeid.

Fiitisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiisilise keskkonna
moodustavad Jpitulemuste saavutamiseks ja liikumispddevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning
liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Opilased saavad kasutada rdivistuid ning pesemisruume.
Kooli duealal on loodud eri vanuserithmadele mitmekesised liikumisvdimalused, mis toetavad ainekavas margitud
Opitulemuste saavutamist, litkumispddevuse kujundamist ning liikumisoskuste kasutamist, sdltumata Jpilaste
vanusest ja soost.

2. Kehaline kasvatus
2.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab liikumispidevuse kujunemisel viit, vordse kaaluga valdkonda:
e liikumisoskused,

tervis ja kehalised voimed,

kehaline aktiivsus,

liikumine ja kultuur,

vaimne ja kehaline tasakaal.

Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues
esile Oppija arengu diinaamika liikumispddevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli
16puni. Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud klassiti viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab
rohuasetuste seadmine Oppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanaliiiisi
ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmdngude pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides
ja keskkondades.

2.2. Kooliastme 1opuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
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| kooliaste

Il kooliaste

111 kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid
liikumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ning teab
liikumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapéevaselt kehaliselt
aktiivne;

4) teab, et lilkkumine on kultuuri
0sa, ning on kogenud
lilkumisega seotud tegevuste
loomist;

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

Opilane:

1) on omandanud
mitmekiilgseid liikumisoskusi ja
-kogemusi;

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

3) on korrapéraselt kehaliselt
aktiivne ja teab tervisliku
litkumise pohimotteid;

4) mdistab ja kogeb liikumise ja
kultuuri seost ning ennast
lilkumisega seotud tegevuste
loojana;

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

Opilane:

1) on omandanud
mitmekiilgseid liikumisoskusi ja
-kogemusi, et harrastada
erinevaid liitkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste
vOimete seost ning analiiiisib
litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapédevaselt kehaliselt
aktiivne ja mdistab tervisliku
litkumise pohimotteid;

4) vaartustab liikumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning ennast
selle kandjana ja loojana;

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

2.3. Kooliastmete opitulemused
I kooliaste

Liikumisoskused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liilkumismingudes ja tantsus, riitmis ja muusika

saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumismangudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
4) kasitseb vahendit harjutustes, liikumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit edasi liikuda;
6) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu Gpetaja juhtimisel,;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pShimotteid ning saab aru erinevate litkumisviiside puhul

vajaliku turvavarustuse kasutamise pShjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

11) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;
12) toob néiteid erinevate litkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised vdimed
Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mingudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vdimeid;

3) mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel,
4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus
Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péaev litkuma;
2) mirkab litkudes siidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust;
3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
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4) méarkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

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

3) teab ja jargib ldiselt ausa mangu pShimdtteid;

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

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub liikumiseks sobilikult;

7) teab, mis v@imalusi pakub liikumiseks looduskeskkond:;

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

9) tantsib liksi, paaris ja rithmas;

10) avastab liikkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

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

Il kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumisméngudes, spordialadel ning tantsus, riitmis
ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvétteid;

4) kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmédngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pShimotteid;

8) analiitisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9) analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

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 vdoimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
5) moistab litkumise ja toitumise téhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;

3) mooddab enda stidamelddgisagedust;

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

5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

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

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
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2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ning sellega seotud vairtusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liilkumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib neid;

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

7) avastab looduses liitkumise voimalusi;

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

9) tantsib tliksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niiiidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

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

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

111 kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning riihmaga;

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

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks vOi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid litkumisvahendi
hooldusvatteid;

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

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

8) annab hinnangu enda koostoole tegevustes;

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

10) seostab liitkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

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 méddetud kehaliste voimete tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste vOimete korrapdrasest arendamisest;

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

6) analiiiisib enda liikkumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

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

3) teab erineva liikkumisintensiivsuse 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 koormusjéargseid tegevusi ning moistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku liikumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:
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1) loob midagi liitkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

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

3) mdistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri
osana,

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

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

7) analiiiisib enda liikkumiskogemust looduses;

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

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse lilkumisega seotud tegevusse.

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

4) mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

2.4. Opitulemused ning nende saavutamist toetav dppesisu, sealhulgas praktiliste toode loetelu ja
kodukohaga seotud néited klassiti

1. klass

Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumismidngudes ja tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumismangudes;
3) késitseb vahendit harjutustes, litkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
4) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;
5) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;
6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liitkumise pohimdtteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise pShjustest;
7) arvestab tegevustes kaaslasi;
8) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;
9) toob niiteid erinevate litkumisoskuste kohta.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: konni-, jooksuméngud ja -harjutused; lithimatk. Hiippeoskused: hiippeméngud, hiippeid
ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Ronimisoskused: ronimine erinevatel vahenditel; ohutuse ja enda suutlikkusega
arvestamine. Edasiliikumisoskused: liikumise kasutamine tantsus; liikumine muusika saatel; liikumine koostdos
teistega; litkumine kaudu eneseviljendamine.
Vahendil liikumine: harjutused ja méngud kelkudel. Viske- ja piiidmisoskused: vahendi hoidmine; viske- ja
piiidmisharjutused. Tasakaalu hoidmine erinevates asendites. Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapdevasele
tegevusele. Turvalisuse ja ohutu liikumise pShimdtted. Enda liikumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja
hindamine ohutuse aspektist. Liikumisoskuste nimetamine ja oma igapéevaste litkkumisviiside kirjeldamine.
Praktilised t60d:
e kiisimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega litkumistegevustes;
e lihimatk;
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o tagasiside andmine enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

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

3) mdddab enda kehalisi voimeid opetaja juhendamisel.

Oppesisu:

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine méngude ja harjutuste j kaudu. Kehaliste voimete mddtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Praktilised t66d:

e tagasiside andmine enda kehalistele voimetele;

e kehaliste voimete mootmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

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

2) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

3) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Oppesisu:

Liikumisaktiivsus. Igapdeva tegevused, millega on vdimalik tagada sobiv litkumisaktiivsus (kaasneb soojatunne ja
hingeldamine) Ohtlike olukordade dratundmine ning abi kutsumine: kelle poole po6rduda ja kuidas abi kutsuda
abi.

Praktilised t66d:

e rolliming: abi kutsumine.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

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

3) teab ja jargib tldiselt ausa mangu pShimotteid;

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

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

6) riietub liikumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

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

9) tantsib liksi, paaris ja rithmas;

10) avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu.

Oppesisu:

Maingud ajast aega: nii siseruumides kui ka due- ja hooviméangud. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Liikumist
toetavate lahenduste loomine individuaalselt. Spordi- ja kultuuriiiritus voi -stindmus. Liikumis- voi spordiiiritusel
pealtvaatajana osalemine. Ausa méngu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rodm. Pesemisharjumuse
kujundamine ja hiigieen. Liikumiseks ja sportimiseks sobivad jalandud. Erinevatel pinnakatetel ja pinnavormidel
litkumine: tdnaval, pargis, matkaradadel, suusaradadel. Kooliiimbruse ja kooliteekonna ohutuse analiiiisimine.
Liikluseeskirjade jargimine.

Praktilised t66d:
e kirjelduse koostamine spordiiirituselt saadud kogemusest (mida nigi, mida uut koges ja teada sai);
e liikumis- v&i sporditiritusel pealtvaatajana osalemine ja sellele jargnevas Opetaja juhitud vestluses osalemine;
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¢ loominguline iilesanne: lihtsa liikkumise loomine {iksi;
e Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikkumistirituste kohta;
e jalandude paelte sidumine liitkumiseks sobilikult.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

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

Oppesisu:

Emotsioonid. Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Lodvestus,

160gastus, keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused: keskendumis-

, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

Praktilised t66d:

e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete miarkamine ja sGnastamine;

e Jpetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rohuasetusega keskendumis- ja kehatunnetuse-, sh
16dvestus- ja 160gastusharjutustele) labiviimine.

2. klass

Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liilkumismingudes ja tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumismangudes;
3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
4) kasitseb vahendit harjutustes, liikumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
6) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;
7) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;
8) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pShimotteid ning saab aru erinevate litkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;
9) arvestab tegevustes kaaslasi;
10) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel,
11) toob néiteid erinevate liikumisoskuste kohta.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsuméngud ja tantsud; lithimatk.
Hiippeoskused: Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid (hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas).
Ronimisoskused: ronimine iile takistuste ja erinevatel tasapindadel; ohutuse ja enda suutlikkusega arvestamine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas: liikumine etteantud riitmi jargi. Edasiliikumisoskused
vahendil: harjutused tduke- ja jalgrattal ning uiskudel. Jalgratta tehnilise seisukorra jalgimine ja hooldamine: keti
oOlitamine, rehvide tugevus, sadula korgus. Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid
(parema ja vasaku kéega, koos plitidmisega,, asukoha sdilitamisega ning liitkumisel). Palli 166misoskus kéega:
166mine iiles, ette-iiles, iile takistuse, sdilitades enda asukohta ja litkumisel. Tasakaalu hoidmine liitkumisel.
Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapdevasele tegevusele. Enda liikumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja
hindamine ohutuse aspektist. Turvalisuse ja ohutu liikumise pShimdtete arvestamine: soojendus enne
litkkumistegevust; riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; enda nihtavaks tegemine; ohutu
teekonna valimine; turvavarustuse kasutamine (kiiver, pdlvekaitsmed jms).
Praktilised t60d:
e jalgratta esmane hooldamine;
e kiisimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega litkumistegevustes;
e lihimatk;
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o tagasiside andmine enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mingudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vdimeid;

3) mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

4) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Oppesisu:

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine manguliste harjutuste ja liikumisméangude kaudu. Tervis. Liikumine, toitumine, uni. Tervisega seotud
kehaliste véimete mdotmine ja tulemuse seostamine tervisega

Praktilised t66d:

e kehaliste voimete mddtmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

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

2) mirkab liikudes stidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust;

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

4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Oppesisu:

Liikumisaktiivsus. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pievas aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et

hakkavad hingeldama ja higistama ning vastavalt sellele enda igapdevase litkumisviisi ja liikumisteekonna

valimine. Stidamel66gisagedus. Stidamelddgisageduse 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 pddrduda abi kutsumisel, kuidas

kutsuda abi numbrilt 112.

Praktilised t66d:

e rolliming: abi kutsumine numbrilt 112;

e litkkumispéeviku tditmine: hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin
liikudes/ei pingutanud);

e siidameldogisageduse modtmine.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

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

3) teab ja jargib tildiselt ausa mangu pohimotteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

6) riietub liikumiseks sobilikult;

7) teab, mis v&imalusi pakub liikumiseks looduskeskkond:;

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

9) tantsib tiksi, paaris ja rithmas;

Oppesisu:
Maingud ajast aega, sh due- ja hoovimingud. Liikumis- voi spordiiiritusel osalemine. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel iilesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine. Liikumistegevused erinevates keskkondades
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(maastikuméangud, otsimisméngud, liikumine tdnaval, pargis ja suusaradadel). Ohutu kditumine ja litkumine
erinevates keskkondades, erinevates tegevustes. Kohtuniku otsuse austamine. Liikumist toetavate lahenduste
loomine rithmas. Erinevad tantsud ja tantsumingud. Erinevate tantsude kultuuritaustaga tutvumine. Tants kui

eneseviljendusvahend.

Praktilised t66d:

e liikumis- v&i spordiiiritusel osalejana osalemine ja saadud kogemuse iile arutlemine dpetaja juhitud arutelus;
¢ info otsimine Eestis toimuvate suurvoistluste kohta (dpetaja suunamisel);

o lihtsate liikumiste loomine koos kaaslastega;

e kirjeldus koostamine liikumisiirituselt saadud kogemusest: mida nigi, mida koges, mida uut sai teada;

e maastikuméingud, peitumis- ja otsimismangud.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

2) méirkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:

Enda emotsioonide ja nende muutuste miarkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Lodvestus, 105gastus,
keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused: keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

Praktilised t66d:

e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ja sdGnastamine;

e Jpetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rShuasetusega tihelepanuharjutustele) ldbiviimine.

3. klass

Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liilkumisméingudes ja tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméangudes;
3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
4) kasitseb vahendit harjutustes, liikumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal héljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit edasi liikuda;
6) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;
8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel,
9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid ning saab aru erinevate liikumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;
10) arvestab tegevustes kaaslasi;
11) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;
12) toob néiteid erinevate liikumisoskuste kohta.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: kondimine ja jooksmine sisetingimustes ja erinevat tiilipi maastikul; lithimatk.
Hiippeoskused: hiippe- ja jooksukombinatsioonid; hiipped erinevates keskkondades ja erinevatel eesmarkidel;
hiipitsaharjutused. Ronimisoskused: ronimine vahendite alt ja roomamine; ohutusega arvestamine.
Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja rithmaga: litkkumised paarilise ja rithmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis. Harjutused suuskadel. Suuskade hoidmine ja hooldamine. Harjutused rulal ja vahenditel
liitkumiseks vees. Harjutused ja liikkumisméngud palli I166misoskuse arendamiseks jalaga. Seisva ja liikuva palli
166mine, palli vedamine ja peatamine. Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga). Ujumise algdpetus.
Tasakaalu hoidmine asendite ja liilkumiste kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste kombinatsioonid. Sobiv
kehahoid vastavalt lilkumis- ja igapdevasele tegevusele. Kehakontroll erinevates liitkumistes, sh
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tantsides. Turvavarustuse kasutamine vahendil liikumisel: kiiver, erinevad kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided
jms. Enda liikumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, toukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslastega arvestamine
liikumistegevustes.

Praktilised t60d:

e ujumise kompleksharjutus;

enda harjutuste seeria joonistamine ja sooritamine;

kiisimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega liikumistegevustes;

lithimatk;

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

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vdimeid;

3) mdddab 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 ménguliste harjutuste ja liikumisméngude kaudu. Tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine ja
tulemuse seostamine tervisega. Tervislik toitumine.

Praktilised t66d:

¢ kehaliste vdimete mddtmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel;

o tagasiside andmine enda kehalistele voimetele.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

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

2) mirkab litkudes stidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust;

3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Oppesisu:

Liikumisaktiivsus. Erineva litkumisintensiivsusega litkumisméngud. Ohtlike olukordade &ratundmine ja abi
kutsumine (sh numbril 112).

Praktilised t66d:

e liitkumistegevuste kaardi tditmine koos vanemaga;

e kirjeldus enda pdeva voi niddala liikumistegevustest;

e liikkumispéevik: hinnang enda liitkumisintensiivsusele;

e rolliming: abi kutsumine numbrilt 112.

Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult;
2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;
3) teab ja jirgib iildiselt ausa méngu pohimotteid;
4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkkumisega seotud kultuuritiritusi;
5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;
6) riietub liikumiseks sobilikult;
7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méadrates asukohta ja suunda;
15
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9) tantsib tliksi, paaris ja rithmas;

10) avastab litkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Oppesisu:

Liikumist toetavate harjutused méngud. Spordi- voi liikumisiiritused meedias. Vit ja kaotus — kéitumine
erinevates situatsioonides. Sportimiseks ja liikumiseks sobiv riietus. Riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikkumisviisile (spordialale, tantsule).
Jalandude paelte sidumine liikumiseks sobilikult. Liikumine matkaradadel, maastikuméngud, peitumis- ja
otsimismédngud. Liikumine plaani ja kaardi jirgi, raja valik. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Praktilised t66d:

¢ info otsimine sportlaste ja vdistkondade kohta dpetaja suunamisel;

e spordi- voi liikumisiirituste jalgimine meedias ja kogetu pohjal osaleminedpetaja juhitud arutelus;

o liikumist toetavate harjutuste viljam&tlemine ja ette néditamine kaaslastele;

e kirjeldus liikkumis voi sporditirituselt saadud kogemusest: mida négin, kogesin ja uut teada sain;
orienteerumisiilesanne: litkkumine plaani ja kaardi jargi;

vordlustabel: Eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
2) mirkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:
Enda emotsioonide ja nende muutuste miarkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Lodvestus, 105gastus,
keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused (keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused).
Praktilised t66d:
e enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ja sGnastamine Opetaja juhendamisel;

e Jpetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rohuasetusega hingamis- ja venitusharjutustele)

labiviimine.

4. klass

Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liilkumisméingudes, spordialadel ning tantsus, riitmis

ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikkumisvahendi hooldusvétteid;

4) kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste

arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimétteid;

8) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9) analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liikumisoskusi litkumisharrastuses.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: erinevad konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualadest rohuasetus sprindile; tempo

planeerimine sprindi korral. Hiippeoskused: erinevad jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Ronimisoskused:

erinevate liikumisharrastuste raames ronimine. Edasiliikumisoskused: kdnni ja jooksusammudel pohinevad

tantsud, tantsuméangud; riitmis litkumine muusikaga; individuaalsed iilesanded liitkumiste kombineerimiseks.
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Viske-, piitidmis- ja pdrgatamisoskused: neid oskusi arendavad litkumisméngud ja liikumiste kombinatsioonid
rohuasetusega viskamisega, seotud sportméngudele. Palli 166misoskused: rohuasetusega 160misoskusega kiega ja
sellega seotud spordialad. Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostdd, riitmitunnetuse
arendamine. Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas. Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Kehaasendite
kombinatsioonid iiksi ja kaaslasega. Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtete arvestamine: soojendus enne
litkkumistegevust; sobiva riietuse valik; enda ndhtavaks tegemine; ohutu teekonna kavandamine. Ohutu
liikluskéitumise eristamine ohtlikust ja oma kaitumise analiiiisimine. Liikumisoskused

liikumisharrastustes: jooksmine, kepikdnd, tants.

Praktilised t66d:

e enda liikumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale;

e looviilesanne: kehaasendite kombinatsiooni loomine;

e lihimatk;

o Oppekdik;

¢ enda liikumisoskuste ja ohutuse jargimise 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 mddtmistulemuste pohjal;

3) arendab enda kehalisi vdimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist;

4) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
5) moistab litkumise ja toitumise téhtsust tervisele.

Oppesisu

Tervisega seotud kehalised voimed: painduvus ja kiirus. Kehalisi voimeid arendavaid tegevused: rohuasetusega
harjutustele, millega saab arendada painduvust ja kiirust. Tervislik toitumine ja liikumine.
Praktilised t66d:

e kehaliste vdimete mdotmine, tulemuste tilesmarkimine ja analiiiis;

o liihiajalise eesmirgi seadmine enda modtmistulemuste pdhjal.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) mooddab enda stidamelddgisagedust;

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 v&ivaid vigastusi ja esmast kéditumist nende korral.

Oppesisu:

Liikumistegevuste planeerimine, et tagada igapdevaselt soovituslik liikumisaktiivsus. Liikumiseks

ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rohuasetusega soojendusharjutustele ja organismi taastumisele

peale kehalist aktiivsust. Vigastused: porutused ja nihestused ning luu- ja liigesevigastused. Hidaabinumber 112.

Praktilised t66d:

o liikkumispéevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

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

e slidameldogisageduse mddtmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste jiargselt;

e liitkumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapievastes tegevustes;

e regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused;

e simulatsiooniharjutus: 112 numbrile helistamine ja vajaliku info edastamine.

Liikumine ja kultuur
Opitulemused
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Opilane:

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

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

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

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

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

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

7) avastab looduses litkumise voimalusi;

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

9) tantsib liksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niiiidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Oppesisu

Liikumisvoimalused erinevatel maastikel ja metsatiiiipidel. Teadmised maastikel liikumisest ja ohtude
ennetamisest. Ohutusreeglid erinevatel liikumistegevustes. Riietumine liikumiseks sobilikult: riietumine vastavalt
ilmastikule, liikumisviisile, maastikule ja spordialade. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsud tiksinda.
Tantsude kultuuriline eripéra. Véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalemine vaatlejana. Ausa mangu
pOhimdtted spordis.

Praktilised t66d:

¢ info otsimine maailmas ja Eestis toimuvate liikumisiirituste, spordivdistluste ja tantsuiirituste kohta;

o liikumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside andmine;

e arutelu enda kogemusest, mida on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel vaatlejana;

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

e loominguline tilesanne: tantsulise liikumise loomine individuaalselt.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

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

3) mérkab Gpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:

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

Praktilised t66d:

e Jpetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning sOnastamine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.

5. klass

Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumisméngudes, spordialadel ning tantsus, riitmis
ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rithmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvatteid,;
4) kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
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7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid,;

8) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9) analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rohuasetus keskmaajooksule; tempo planeerimine keskmaajooksu korral;
lilkumine sise- ja viliskeskkonnas. Hiippeoskused: erinevate takistuse iiletamine; hiippejéargne

maandumine. Ronimisoskused: erinevate liikumisharrastuste raames ronimine. Edasiliikumisoskused: hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud; riitmis liikumine muusikata; individuaalsed iilesanded liikumiste kombineerimiseks
muusika saatel; lilkumisiilesanded paaris liikumistega erinevates suundades, tempos ja riitmis. Viske-, piitidmis-
ja porgatamisoskused: neid oskusi arendavad liikkumisméingud ja liikumiste kombinatsioonid rdhuasetusga
plitidmisega seotud sportméngudele. Palli 166misoskused: rdhuasetusega 166misoskusega jalaga; jalgpall.
Vahendil liikumine vahelduval maastikul. Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost60,
ritmitunnetuse arendamine. Keha liikumise kombinatsioonid. Kehahoiu ja asendite

hoidmisoskus. Liikumisoskused litkumisharrastustes: litkkumine toukerattaga, rulaga, rattaga jne. Turvalisust ja
ohutust suurendavate vahendite kasutamine: turvavarustuse kasutamine: (kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised
riided jne).

Praktilised t66d:

e litkumise loomine vastavalt riitmile v6i muusikale paaris;

e looviilesanne: litkumise kombinatsioonide loomine;

e lihimatk;

o Oppekdik;

e enda liikumistegevuste ja -oskuste ning ohutuse jérgimise (sh turvavarustuse kasutamise) analiilisimine
juhendi alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab lithiajalisi eesméarke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste pdhjal;

3) arendab enda kehalisi vdimeid, ldhtudes seatud eesmairgist;

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

5) mdistab liikumise ja toitumise tihtsust tervisele.

Oppesisu

Tervisega seotud kehalised voimed: tasakaal ja (aecroobne) vastupidavus. Liikumise ja toitumise tasakaal. Kehalisi
voimeid arendavaid tegevused: rShuasetusega harjutustele, millega saab arendada tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

Praktilised t66d:

e kehaliste voimete mdotmine, tulemuste {ilesmarkimine ja analiiiis;

e lithiajalise eesmérgi seadmine enda mddtmistulemuste pdhjal.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda siidamelddgisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/vai 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.

Oppesisu:

Liikumisaktiivsuse planeerimine igapaevases paevakavas. Siidameldogisageduse modtmine puhkeolekus, erineva

intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste jargselt. Liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavad
19



Péhikooli ainevaldkonna ,, Kehaline kasvatus” ainekava

tegevused: rOhuasetusega organismi taastumisele peale haigust voi vigastust. Litkumistegevustes voimalik

tilekuumenemine ja jahtumine kiilmaga.

Praktilised t66d:

e liikumispédevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

o liitkumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapédevastes tegevustes

e siidameldogisageduse modtmine;

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

e regulaarsed soojendusharjutused ja venitusharjutused.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

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

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

3) teab ja rakendab ausa mangu pohimétteid ning sellega seotud vairtusi;

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

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

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

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

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

9) tantsib tliksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Oppesisu

Ausa mingu mdiste ajalooline kujunemine. Hiigieeni jargimine. Riietumine liikumiseks sobilikult: riietumine
vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, maastikule ja spordialade. Liikumisvoimalused ja kditumisreeglid parkides.
Ohutu reisiteekonna kavandamine. Kéitumine eksimise korral. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsud paaris.
Périmustantsu roll kultuuris. Véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalemine osalejana.

Praktilised t66d:

e info otsimine maailma ja Eesti sportlaste ja voistkondade kohta;

e reisiteekonna kavandamine;

o liikumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside andmine;

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

e loominguline iilesanne: tantsulise litkkumise loomine paarilisega.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

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

3) markab Gpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:

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

Praktilised t66d:

e Jpetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e JOpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete miarkamine ning sOnastamine;

e JOpetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.
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6. klass

Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid;

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

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

8) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9) analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liikumisoskusi litkumisharrastuses.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rGhuasetus kestvusjooksule; tempo planeerimine kestvusjooksu korral ja
tihtlase tempo hoidmine. Hiippeoskused: litkumisharrastuses hiipete kasutamine; hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid. Ronimisoskused: erinevate liikumisharrastuste raames ronimine. Edasiliikumisoskused: riitmi-
ja koordinatsiooniharjutused; iilesanded grupis litkumiste kombineerimiseks muusika saatel; litkumisiilesanded
grupis litkkumistega erinevates suundades, tempos ja riitmis. Viske-, piitidmis- ja pdrgatamisoskused: neid oskusi
arendavad litkumisméngud ja litkumiste kombinatsioonid rohuasetusga porgatamisega seotud sportmangudele.
Palli 166misoskused: rohuasetusega méangud reketi-, hokikepi, kurikaga jms. Vahendil lilkumine erineva
liiklustihedusega keskkondades ja liiklusreeglitega ja kaaslastega arvestamine: jalgratas, toukeratas, rula jms.
Jalgrattaga sdiduoskuse arendamine. Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koosto,
ritmitunnetuse arendamine. Asendite ja liikumiste kombinatsioonid nii individuaalselt kui paaristantsus.
Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. VVeeohutusalased oskused. Liikumisoskused liikumisharrastustes erinevatel
spordialadel

Praktilised t66d:

e liitkumise loomine vastavalt riitmile v6i muusikale grupis;

e jagratta esmahooldus: jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide dhuga tdituvust, keti
olukorda;

harjutused jalgrattaga liikumisel;

lihimatk;

Oppekaik;

looviilesanne: kehaasendite ja liikumise kombinatsioonide loomine;

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

Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmairgist;
4) analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
5) moistab litkumise ja toitumise téhtsust tervisele.
Oppesisu
Tervisega seotud kehalised vdimed: joud. Kehalisi voimeid arendavaid tegevused: rGhuasetusega harjutustele,
millega saab arendada joudu. Energia kulutamine ja toitumine.
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Praktilised t66d:
e kehaliste voimete mootmine, tulemuste lilesmarkimine ja analiiiis;
o liihiajalise eesmérgi seadmine enda mootmistulemuste pdhjal.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) moodab enda siidamelddgisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/v0i isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;

5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

6) teab peamisi litkudes juhtuda v&ivaid vigastusi ja esmast kéitumist nende korral.

Oppesisu:

Kehalist aktiivsust planeerimine igapievastesse tegevustesse. Stidamelodgisageduse mdotmine puhkeolekus,

erineva intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste jargselt. Liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavad

tegevused: rohuasetusega organismi taastumisele visimusest. Onnetused, mis on seotud vahendil liikumisega

(rula, jalgratas, toukeratas jms).

Praktilised t66d:

o liikkumispéevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

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

o liikumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapdevastes tegevustes;

e siidameldogisageduse modtmine;

o regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

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

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

vabatahtlikuna;

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

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

5) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete 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, miérates asukohta ning suunda;

9) tantsib liksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niiiidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Oppesisu

Voimalused viljaspool kooli toimuvatel litkumisiiritusel osaleda vabatahtlikuna. Eesti

Oliimpiaakadeemia. Hiigieeni jargimine ja selle vajalikkuse pdhjendamine. Riietumine liikumiseks sobilikult:

riietumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile, maastikule ja spordialade. Liikumisvdimalused ja kditumisreeglid

terviseradadel. Koolitee ohutuse analiiiisimine. Erinevad tantsud ja tantsuméangud. Tantsud riihmas.

Niilidisaegsete tantsude roll kultuuris.

Praktilised t60d:

¢ arutelu enda kogemusest, mida on saanud véljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

o liikumist toetavate lahenduste loomine ja tagasiside andmine: tantsulise liikumise loomine rithmas;

o skeemi koostamine kaasoOpilaste koostdona: klassis harrastatavate liikumistegevuse, spordialade voi
tantsustiilide tuntud rahvusvahelisel tasemel esindajaid;
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e analiilisi koostamine: kooliteel valitsevad ohud (jalakdijana ja jalgratturina) ja nende ohtude vdhendamise
voimalused.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

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

3) médrkab Gpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:

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

Praktilised t66d:

e Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning sOnastamine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.

7. klass

Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja

muusika saatel, koostdos paarilise ning rilhmaga;

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

3) rakendab igapdevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi

hooldusvétteid;

4) kasitseb vahendit eri liikkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks;

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

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

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: jooksualad ja tervisetreening. Hiippeoskused: rGhuasetusena hiipete kasutamisele

treeningutes. Ronimisoskused: ronimisvotted erinevates keskkondades. Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.

Vahendil liikumine: erinevates keskkondades ja turvavarustust kasutades. Vahendite viske-, piitidmis- ja

porgatamisoskused. Palli [66misoskus kédega (vorkpall). Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega

ja selle iilekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Liiklusreeglitega arvestamine

vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Liikumisoskuste seosed

harrastustegevustega.

Praktilised t60d:

e jalgratta praktiline hooldamine: sadula seadmine Gigele korgusele, rehvide Shuga tdituvuse kontrollimine,
keti olukorra kontrollimine ja dlitamine, rehvide tdispumpamine, ratta pesemine;

¢ loominguline iilesanne: kehaasendite ja litkkumiste kombinatsioonide koostamine individuaalselt;

o matk looduskeskkonnas;

e liikkumispéeviku pidamine enda liikkumisharjumuste analiiisimiseks;

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

e hinnangu andmine enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele etteantud juhendi alusel.

Tervis ja kehalised voimed
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Opitulemused

Opilane:

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

2) mdistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, l&htudes enda mdddetud kehaliste vdimete tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapérasest arendamisest;

5) analiitisib enda kehalisi vOimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

6) analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu:

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 t66d:

e kehaliste voimete jédlgimise pédeviku pidamine: kehaliste vOimete mddtmine, modtmistulemuste pohjal nii
lithi- ja pikaajaliste eesmérkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmérkide saavutamise analiitis;

e enda liikumise ja toitumise tasakaalu analiiiisimine: pdevase liikumise energiakulu ning toiduga saadav
energia.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

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

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

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

5) rakendab liitkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende olulisust;

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

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Oppesisu:

Erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile. Individuaalsusest tulenev sobiv liikumiskoormus.

Taastumist toetavad harjutused. Liikumist ettevalmistavad ja koormusjirgsed tegevused.

Praktilised t66d:

¢ enda kehalise aktiivsuse hindamine kiisimustike abil;

o liikumispdevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) ja analiitisimine
ning endale sobiva koormuse leidmine;

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

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

Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult, analiilisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel ning
analiiiisib saadud kogemust;
3) moistab ausa méngu téhendust ja rakendab selle pohimdtteid;
4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri
osana,
5) jérgib ning analiitisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;
6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
7) analiiiisib enda liikkumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid vdimalusi;
9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;
10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse lilkumisega seotud tegevusse.
Oppesisu:
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Ausa mangu pShimotted spordis. Ohutusnduded ldhtuvalt litkumistegevusest ja spordialast. Hiigieeni jargimine

seoses litkumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Tempo

valimine matkal vastavalt pinnavormile ja matka pikkusele. Asukoha ning suuna méaaramine kaarti ja kompassi

kasutades. Tants kui liikumiskultuur erinevates kultuurides.

Praktilised t66d:

e info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega;

e orienteerumismingud: Orienteerumine kaarti ja kompassi kasutades linnas ja/vdi looduses;

e tantsude vaatamine (videod) erinevates kultuurides ja nende iile arutlemine;

e looviilesanne, mis liikumisega seotud;

e saadud kogemuse analiilisimine viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel vaatlejana osalemisest: mida uut
teada sai, mida positiivset ja mida negatiivset koges;

o Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasopilastele (dpetaja juhendamisel).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise vdimalusi eri

olukordades;

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

4) mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

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 t66d:

e endale sobiva 16dvestus- ja taastumisviisi valimine ja teostamine;

e liikumispéevik: kirjeldused selle kohta, kuidas Opilane on kasutanud 16dvestus- ja taastumisviise tundides ja
igapdevastes tegevustes; analiilis nende mdju endale.

8. klass

Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning riihmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste liikumisvdimalustega;
3) rakendab igapdevaseks litkumiseks voi liikkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi
hooldusvatteid;
4) kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riithmaga;
6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid;
8) annab hinnangu enda koostdole tegevustes;
9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
10) seostab liitkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: maastikujooks ja tervisetreening. Hiippeoskused: rGhuasetusena hiipete kasutamisele
takistusradadel. Ronimisoskused: ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine ronimisel; ronimine
ronimisseinal. Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Palli 166misoskus jalaga (jalgpall). Liikumise ja kehaasendite kombinatsioonid erinevates keskkondades, korguste
ja laiustega toe- ja tasapindadel. VVahendil liikumine: erinevates keskkondades ja turvavarustust kasutades.
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Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, toukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi maakeskkonnas.
Liikumisoskuste seosed erinevate spordialadega.

Praktilised t66d:

o litkumispédeviku pidamine enda litkumisharjumuste analiiiisimiseks;

e jalgpalli, korvpalli ja vorkpalli tdispumpamine;

¢ loominguline iilesanne: kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonide koostamine paarilisega;

e matk looduskeskkonnas;

e ronimine ronimisseinal;

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

e hinnangu andmine enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele etteantud juhendi alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

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

4) on saanud kogemuse kehaliste vOimete korrapdrasest arendamisest;

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

6) analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu:

Kehaliste voimete Seos haiguste ennetamise ja tervise hoidmisega. kehaliste voimete mdStmine, eesmarkide

seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmirkide saavutamise analiitisimine. Liikumise ja toitumise tasakaal.

Praktilised t66d:

e kehaliste vdimete jilgimise pdeviku pidamine: kehaliste voimete mdotmine, modtmistulemuste pohjal nii
lithi- ja pikaajaliste eesmérkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmérkide saavutamise analiiiis;

e enda liikkumise ja toitumise tasakaalu analiiiisimine: pdevase liikkumise energiakulu ning toiduga saadav
energia.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispéevikut valitud perioodi véltel, et jadlgida enda kehalist aktiivsust;

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

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

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

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

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Oppesisu:

Erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile. Sobilik kehaline koormus peale haigust vdi vigastust.

Lihtsamaid esmaabivdtteid liilkumistes saadud vigastuste korral.

Praktilised t66d:

e enda kehalise aktiivsuse madramine kiisimustike abil;

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

e rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused, I6dvestusharjutused;
esmaabivotete praktiline harjutamine.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1) loob midagi lilkumisega seotult, analiitisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
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2) on osalenud osavodtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel ning

analiiiisib saadud kogemust;

3) mdistab ausa méangu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;

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

0sana;

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

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

7) analiitisib enda liikumiskogemust looduses;

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

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Oppesisu:

Ausa mingu pShimotted spordis. Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule,

liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Ettevalmistavad tegevused pikemale matkale minemiseks (riietus,

toit, vajalikud vahendid, ravimid ja tervisetooted, todiilesannete jaotamine jne). Asukoha ning suuna mééramine

tehnoloogilisi vahendeid kasutades. Erinevate tantsude kultuuritaustaga tutvumine, sarnasuste ja erinevuste

leidmine.

Praktilised t66d:

e saadud kogemuse analiilisimine véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana osalemisest: milliseid
oskusi kasutas, mis dnnestus, mida Oppis, mida teeks teisiti;

¢ info otsimine tuntud sportlase v0i tantsija kohta;

e looviilesanne, mis liikumisega seotud; loomisprotsessi analiilisimine;

e orienteerumismingud: Orienteerumine tehnoloogilisi vahendeid kasutades linnas ja/v3i looduses;

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

o Jpilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasdpilastele (dpetaja juhendamisel).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise véimalusi eri

olukordades;

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

4) mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Oppesisu:

Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad eneseregulatsioonivotted. Meelerahu-

ja kehatunnetusharjutused. Lihtsamad 18dvestus- ja taastumisviisid.

Praktilised t66d:

e erinevate meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste sooritamine koos hingamise teadvustamisega;

e liikumispéevik: kirjeldused selle kohta, kuidas dpilane on kasutanud 16dvestus- ja taastumisviise tundides ja
igapdevastes tegevustes; analiilis nende mdju endale.

9. klass

Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapéevaste likkumisvoimalustega;

3) rakendab igapdevaseks litkumiseks voi liikkumisharrastuseks vajalikke esmaseid litkumisvahendi
hooldusvatteid;

27



Péhikooli ainevaldkonna ,, Kehaline kasvatus” ainekava

4) kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud sportmédngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

8) annab hinnangu enda koostdole tegevustes;

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

10) seostab liitkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: kepikond ja tervisetreening. Matk looduskeskkonnas. Hiippeoskused: rShuasetusena
hiipete kasutamisele hiippealades (nt kaugushiipe, kolmikhiipe, kdrgushiipe). Ronimisoskused: ronimine loodus-
voi tehiskeskkondades. Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja/voi rithmaga. Vahendil litkumine: erinevates
keskkondades ja turvavarustust kasutades. Palli 166misoskus vahendiga (reketi-, hokikepi- kurikaga). Vahendi
abil teiste oskuste arendamine (discolf). Kehakontroll tantsides. Veeohutusalased oskused. Liikumisoskused
igapdevases liikumises.

Praktilised t66d:

o liikkumispéeviku pidamine enda liilkumisharjumuste analiilisimiseks;

ronimine kaitsevée treeningrajal;

loominguline iilesanne: kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide koostamine rithmas;

matk looduskeskkonnas;

hinnangu andmine enda koostoole kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi alusel;

hinnangu andmine enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele etteantud juhendi alusel.

Tervis ja kehalised v6imed

Opitulemused

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

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

4) on saanud kogemuse kehaliste vOimete korrapdrasest arendamisest;

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

6) analiiiisib enda liikkumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu:

Kehalised voimed ja nende arendamine. Kehaliste voimete mddtmine ning eesmirkide seadmine.

Kehamassiindeks kui iiks tervisega seotud nditaja. Liikumise ja toitumise tasakaal.

Praktilised t66d:

e kehaliste vdimete jilgimise pédeviku pidamine: kehaliste voimete mddtmine, mdotmistulemuste pohjal nii
lithi- ja pikaajaliste eesmérkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmérkide saavutamise analiiiis;

e praktiline iilesanne: kehamassiindeksi arvutamine kehakaalu ja pikkuse suhte alusel ja tulemuse
analtiisimine;

e enda liikkumise ja toitumise tasakaalu analiilisimine: pdevase liikumise energiakulu ning toiduga saadav
energia.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

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

3) teab erineva liikumisintensiivsuse 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 koormusjérgseid tegevusi ning mdistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid lilkumistes saadud vigastuste korral.
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Oppesisu:

Erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile. Sobiv liikumiskoormus sdltuvalt tervislikust olukorrast ja

individuaalsusest. Lihtsamaid esmaabivotteid lilkumistes saadud vigastuste korral.

Praktilised t66d

e enda kehalise aktiivsuse méddaramine kiisimustike abil;

o liitkumispédevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) ja analiilisimine
ning endale sobiva koormuse leidmine;

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

e csmaabivotete praktiline harjutamine.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

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

2) on osalenud osavodtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel ning
analiilisib saadud kogemust;

3) mdistab ausa méangu tdhendust ja rakendab selle pShimotteid;

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

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

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

7) analiiiisib enda liikumiskogemust looduses;

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

9) madistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liilkumisega seotud tegevusse.

Oppesisu:

Ausa méngu pohimdtted spordis. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja

spordiga. Hiigieeni jargimine seoses lilkumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele. Kaitumine matkal (priigi, 10ke jms). Tegevused eksimise korral looduses. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine.

Praktilised t66d:

e saadud kogemuse analiilisimine viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel vaatlejana, osalejana voi
vabatahtlikuna osalemisest: mida uut teada sai, mida positiivset mis negatiivset koges, milliseid oskusi
kasutas ja mida teeks teisiti;

info otsimine liikumisiirituste ja -traditsioonide kohta;

looviilesanne, mis liikumisega seotud; loomisprotsessi analiitisimine ja tagasisidestamine;
orienteerumisiilesanne linnas ja/voi looduses;

etteantud liikumisteekonna kavandamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) arvestades ohutust,
liikumisviisi ja aega;

omaloominguliste tantsude loomine;

e Jpilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele (Opetaja juhendmisel).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

2) seostab ja pdhjendab 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.

Oppesisu:

Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad eneseregulatsioonivotted. Lihtsamad
10dvestus- ja taastumisviisid ning —harjutused.
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Praktilised t66d

e 13dvestusharjutuste sooritamine iga tunni 16pus, kus on toimunud erinevad liikumistegevused;

o liikumispéevik: kirjeldused selle kohta, kuidas Opilane on kasutanud 16dvestus- ja taastumisviise tundides ja
igapédevastes tegevustes; analiiiis nende moju endale.
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