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1 Kehaline kasvatus

1.1 Uldalused
1.1.1 Valdkonnapidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdohikoolis liikumisdpetuse pohimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.o
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikkuda, tegelda
litkkumisharrastusega ning suhtuda liikkumisesse positiivselt.

Litkumispadevust arendava oppe tulemusena pdhikooli Idpetaja:

1. on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi;

moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;
on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku liikumise pdhimdtteid;

vairtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6. tunneb rodmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

whAhwD

1.1.2 Ainevaldkonna dppeaine arvestuslik maht
Oppeaine nidalatundide maht kooliastmeti on jérgmine:
1. klass: 2 tundi nddalas

. klass: 3 tundi nédalas

. klass: 3 tundi nidalas

. klass: 3 tundi nidalas

2
3
4
5. klass: 3 tundi nédalas
6. klass: 2 tundi nédalas
7. klass: 2 tundi nddalas
8. klass: 2 tundi nédalas
9. klass: 2 tundi nddalas

Oppeaine nidalatundide jagunemine kooliastmete sees ja dppesisu klasside kaupa méiratakse
kindlaks kooli dppekavas arvestusega, et Opitulemused ning kooliastmete 10puks taotletavad
teadmised, oskused ja hoiakud oleksid saavutatavad.



1.1.3 Ainevaldkonna kirjeldus

LitkumisOpetuse pdhimdtetest 1dhtuva kehalise kasvatuse 0ppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa
terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise
voimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli.

LiikumispiAdevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja
kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal. Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja
need kujunevad erinevate litkumisviiside 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 koostddd tehes. I kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jdtkata ka jargmistes
kooliastmetes;

2. oskus litkuda vahendil on seotud igapédevase litkumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;

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

4. oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse lébivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused
litkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist
tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud
japainduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdoimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
voimetest ja nende arendamisest. Korrapirane kehaliste voimete mootmine kujundab Opilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOoimetest ja loob eeldused enda kehaliste vOimete
arendamiseks. Kehalisi voimeid moddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis toetab Opilase
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 koiki Oppetegevusi sooritada vOi suure
intensiivsusega litkuda, 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 litkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused
ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa mingu pdhimdtteid jirgida. Opilane saab
kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi
vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikumise ja tantsu



kaudu ning koost6ds 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 moistab vdimalusi 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.

1.1.4 Valdkonnaiilene 10iming, iildpidevuste arengu toetamine ja 6ppekava
labivate teemade Kiisitlemine

Litkumispddevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud iildpadevuste
arengut. Uldpéddevuste saavutamist toetab Oppeainete eesmirgipirane 1dimimine teistesse
valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik kisitlemine Opilase
jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese
kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb oOpilasel
suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda véértushoiakuid ja
-hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus tihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on véga
oluline siisteemne ja jérjepidev koostdo teiste ainete Opetajatega.

Uldpidevuste kujundamise ning ldbivate teemade kisitlemise ja 1dimingu korraldamise
pohimdtted médratakse kooli dppekava iildosas ning nende rakendamist tipsustatakse ainekavas.

1.1.5 Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda 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 Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mdtlevaiks
tihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest. Pohikoolis teevad
Opetajad Opet kavandades ja korraldades koost66d, seejuures:

1. lahtutakse Oppekava alusviirtustest, lildpadevustest, valdkonnapiddevusest, kooliastme
10puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Opitulemustest ja kooli
Oppekavas sdtestatud Oppesisust, kooliastmete Oppe ja kasvatuse rohuasetustest ning
16imingust teiste dppeainete ja ldbivate teemadega;

2. arvestatakse didaktika niilidisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, vdetakse arvesse
kohalikku eripéra ning muutusi iihiskonnas;

3. taotletakse, et Opilase Opikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses tlihtlaselt ning
jatab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;



4. arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripira ja vOimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud ning Opilasele tidhenduslikku késitlust, reageeritakse Opi- ja
eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes; voOimaldatakse erivajadustega
Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende vdimaluste kohaselt ning vajaduse korral
kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5. vdimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6. kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voOetakse aega eesmirkide ning taotletavate
Opitulemuste  saavutamise viiside ja  hindamiskriteeriumide lébiarutamiseks,
eneseanaliitisiks ning refleksiooniks;

7. rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust,
loovust, koost6dd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi,
arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8. rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid Opikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid.

1.1.6 Hindamine

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme
16puks 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 Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
oppimisel ja liikumispidevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Opetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii Oppe kui ka iseenda péddevuste arendamiseks.
Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka tildpadevuste arengu ning
vadrtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet
suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas
sonaliste hinnangute vdi numbriliste hinnetena. Hinnates l&htutakse riikliku oppekava iildosas
hindamise kohta sdtestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab
mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis voi huvitegevuses) Opitu arvestamise
ja Opilase eneseanaliiiisi koostamise pohimotted kehaliste voimete arengu seisukohast.

Diagnostilise hindamise kdigus selgitatakse vilja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased
vadrarusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist Oppimist ja dpetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvoétvalt hinnatakse iildjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmarkide
saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.



Opilasele on dppe alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis Opiiilesannetega
liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise
kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kidigus oma Oppimist ning seatud eesmirkide saavutamist
analiiiisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t60d hindama kui ka kaasopilaste
saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva
kohta antakse sOnalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkdige t66
sisu, kuid pdoratakse tahelepanu ka dpilase keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite digele
kasutusele ning odigekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande eesmirgi ja kokkulepitud
hindamiskriteeriumide pohjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vdimaldamiseks kasutatakse
mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub seatud Oppe-
eesmirkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

1.1.7 Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi
ja liikumispidevust. Opetaja loob kdiki oOpilasi toetava dppekeskkonna, sdltumata Opilaste
varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav
oppekeskkond voimaldab opilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavéddristamist. Liikumis- ja
sportméingudes vairtustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste
kasutamist méngus. Voistkonnaméngudes voivad Opilased kanda eri rolle ja tdita mdngus erinevaid
iilesandeid. Fiiiisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja
turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikkumispéddevuse
kujunemiseks nduetekohased ruumid ning litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
Liikumispddevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava voimla, sh voimaluse korral
ujula v&i tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid voi muud ruumid. Opilased peavad saama
kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuserithmadele mitmekesised
litkumisvdimalused, mis toetavad ainekavas mirgitud dpitulemuste saavutamist, litkumispddevuse
kujundamist ning litkumisoskuste kasutamist, sOltumata dpilaste vanusest ja soost.

1.2 Oppeaine dpetamise eesmirk

Litkumisdpetuse pdhimdtetest 1dhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa
terve ja litkkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise
vOimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispddevust kujundatakse koigis
kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja
kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.



1.3 Oppeaine kirjeldus

Litkumispadevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
litkkumisvaldkonnas: 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:

a. edasiliitkumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja
ujumisoskus ning nende rakendamine igapéevaelus, liikumisharrastuses,
spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koost6dd tehes. I kooliastmes
omandavad Opilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga
veeohutusele, on soovitatav jitkata ka jargmistes kooliastmetes;

b. oskus litkuda vahendil on seotud igapdevase litkumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;

c. oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liilia vahendit kée,
jala ning muu vahendiga;

d. oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.
Litkumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid
mitmekiilgsed oskused litkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse
opitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

2. Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon,
tasakaal) seotud kehalistest vdimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste
vOimete mdotmine 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, litkkumispédeviku pidamine valitud perioodi viltel,
igapievase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda
koiki Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega litkkuda, 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 liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa méangu
pohimotteid jargida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana voi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta vdljendab ennast
litkkumise ja tantsu kaudu ning koosto0s kaaslastega, teab enda voimalusi olla
kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.



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 dpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning voimaldavad arvestada opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
opikeskkonda ja muutuvat ithiskonda.

1.4 Teadmised, oskused ja hoiakud kooliastmeti
1.4.1 I kooliaste

Opilane:

M.

omandab erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;

sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega;
on igapdevaselt kehaliselt aktiivne;

teab, et litkkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;
omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide
mérkamisest.

1.4.2 1I kooliaste

Opilane:

1.
2.

omandab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;

sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab liitkumise
ja toitumise seost tervisega;

on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise pohimotteid;

moistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast liikumisega seotud tegevuste loojana;
teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

1.4.3 III kooliaste
Opilane:

Nk =

omandab mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;

on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikkumise pohimotteid,

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

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



1. Kklass kehaline kasvatus

Oppesisu Opitulemused
Kehaline aktiivsus
Vestlus teemal: kehaline aktiivsus ja tervis. Suunavad kiisimused ja | Opilane:
vestlus teemal: enesetunde muutumine enne ja parast liikkumistegevust. 1. teab. et kehaline aktiivsus on tervisele kasulik
Soojendus ja 1ddvestusharjutused dpetaja juhendamisel. Vestlus teemal: 2 méirllab liikudes enesetunde muutust:
tiiskasvanu poole poordumine abi kutsumisel. 3. sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;
4. maérkab abi vajamist tunnis.
Pohimoisted: liikumisaktiivsus; enesetunne; 112.
Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin
aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud).
Liikumine ja kultuur
Kodukorra ja mingureeglite tutvustamine, vestlus teemal: sdprus, | Opilane:
?usus, hoc.)hmlnft, r66m. Litkumine kc.)o_s kaasle'l‘st‘ega, omavahel 1. jérgib liikumisopetuse tunni kodukorda, mingureegleid, on
iilesannete jagamine. Vestlus teemal: spordi- ja tantsuiiritused. Pesemis- kaaslastega sobralik ja toetav
ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Ohutu kiditumine ja 2. teab tantsu ja liikumisega seotud iiritusi
litkkumine enese, kaaslaste suhtes. Riietumine vastavalt ilmastikule ja 3 TP bl NPT
. o - ; ) o . teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid; riietub
litkkumisviisile. Litkumine pargis, viljasditudel, matkaradadel. liikumiseks sobilikult:
Kooliiimbruse ohutuse vaatlemine. Erinevad tantsud ja tantsuméingud. 4. teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
5. oskab liikuda koos tdiskasvanud saatjaga tuttavas keskkonnas;
6. tantsib liksi, paaris ja rithmas; avastab litkumisvimalusi

tantsu kaudu.
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Pohimoisted: spordi- voi kultuuritiritus/siindmus, "aus ming";
riietumine; hiigieen,;

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/stindmusel
osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate litkumiste
loomine iiksi voi kaaslastega; lithimatk.

Litkumisoskus

Kondimine, jooksmine erinevates keskkondades. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Lithimatk voi dppekéik
looduskeskkonnas. Hiippeharjutused, liikumisega vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiipitsaharjutused. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud. Keha litkumine ajas ja ruumis erinevates riitmides, heli ja
muusika saatel. Liikumine eneseviljenduse vahendina. Ronimine
erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. Harjutused ja midngud suuskadel. Ohutus
suusatamisel. Suuskade hoiustamine. Harjutused palliga iiksi, paaris,
riihmas. Litkumisméngud ja teatevdistlused. Tasakaaluharjutused.
Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused. Liikumisoskuste nimetamine . Oma
igapdevaste litkkumisviiside kirjeldamine. Ohutusega arvestamine
erinevate tegevuste juures, kaaslastega arvestamine ja enda suutlikkuse
moistmine. Veega kohanemine, sukeldumine, libisemine, edasi
litkumine selili ja rinnuli.

Opilane:

1. kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koost00s paarilise ning rithmaga;

liigub edasi suuskadel harjutustes ja litkumisméingudes;
teab kelgu hoidmisvajadust;

kisitseb vahendit harjutustes, lilkumisméangudes;

sooritab tasakaaluharjutusi asendites ja liikumisel;
korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

arvestab peamisi turvalise ja ohutu litkumise pohimatteid.
arvestab tegevustes kaaslastega;

annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta
Opetaja juhendamisel;

toob Opetaja juhendamisel néiteid erinevate litkumistegevuste
kohta;

11. tunneb ennast vees kindlalt, sukeldub, libiseb.

ARSI I Ul

10.

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus,
edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste

kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koost60s
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paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil (litkumisvahend (ratas,
suusk, uisk, kelk jne); vahendi kdsitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised t66d: annab tagasisidet enda liitkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Litkumismingud. Harjutused oma keharaskusega. Painduvuse ja
tasakaalu arendamine. Vestlused kehalistest vOoimetest ja nende seosest
tervisega Opetaja juhendamisel, tegevuse kdigus annab Opetaja teavet,
millist kehalist vdimet kdige rohkem arendati. Teabe andmine, et
litkkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

Opilane:

1. osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja
harjutustes;

2. nimetab kehalisi voimeid;

3. teab, et litkkudes kulub energiat ja toiduga saab energiat.

Pohiméisted: tervis; energia (toit, uni, liikkumine); kehalised vdimed.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine Opetaja juhendamisel.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Meelerahu-, kehatunnetus-, 160gastus- ja 10dvestusharjutused dpetaja
juhendamisel.

Opilane:

1. sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel.

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus;
160gastus; keskendumine; tdhelepanu.

Praktilised tood: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete
mérkamine ja sGnastamine.
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2. klass kehaline kasvatus

Oppesisu Opitulemused

Kehaline aktiivsus

Kehalise aktiivsuse ja tervise seostamine. Igapievase liikumise olulisus. | Opilane:

Suunavad kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde muutumine enne 1. teab, et laps peab iga piicv kehaliselt aktiivne olema;

ja pdrast liikkumistegevust. Siidameloogisageduse muutumine 2 méirl;ab likudes enesetunde muutust: ’
liikumisel. Soojendus ja lodvestusharjutused petaja juhendamisel. 3. sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
Liikumine haigestumise vdi vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis tegevusi Spetaja juhendamisel;

vajavad abi kutsumist, dratundmine. 4. maérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Pohiméisted: lilkumisaktiivsus; stidameldogisagedus; enesetunne;
112.

Praktilised to6d: Subjektiivne hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin
aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin litkkudes/ei pingutanud); hinnang
enda liikumisintensiivsusele; galerii enda pdeva vOi niddala
litkumistegevustest.

Litkumine ja kultuur

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine dpetaja juhendamisel. | Opilane:

Osalemine koolivilistel litkumisiiritustel. Kodukorra ja méngureeglite 1. loob midagi lifkumisega seotult;

tu‘thvusta.mlne, vestlused teemal: sopms," ausus, ho.ohmlr@, room. 2. kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli
Liikumine koos kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine. Ausa toimunud lifkumisiiritusel osalejana, vaatlejana;
mingu pdohimdtted. Info andmine kodukohas ja Eestis toimuvate 3. teab ja jrgib liikumisdpetuse tunni i{o Jukorda ’

litkkumistirituste, sportlaste ja vOistkondade kohta. Enda harrastatava
litkkumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine. Pesemis- ja
riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Ohutu kéditumine ja litkumine

mingureegleid, on kaaslastega sobralik ja toetav, on tutvunud
ausa mangu pohimdtetega;
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enese, kaaslaste suhtes. Riietumine vastavalt ilmastikule ja 4. oskab nimetada enda harrastatava ala esindajaid ning tantsu ja
litkumisviisile. Litkumine pargis, véljasoitudel, matka- ja suusaradadel. litkumisega seotud liritusi;
Kooliiimbruse ohutuse vaatlemine, liikluseeskirjade jirgimine. 5. teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid; riietub
Maastikuméngud, peitumis- ja otsimismidngud. Erinevad tantsud ja litkkumiseks sobilikult;
tantsuméngud. 6. teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
7. oskab liikuda tuttavas keskkonnas;
8. tantsib iiksi, paaris ja riihmas; avastab liikkumisvoimalusi
tantsu kaudu.

Pohiméisted: spordi- vai kultuuriiiritus/stindmus, "aus méng";
riletumine; hiigieen;
Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/siindmusel
osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate litkumiste
loomine tiksi voi kaaslastega; lithimatk.
Liikumisoskus
Kondimine,  jooksmine  erinevates  keskkondades.  Konni-, | Opilane:
jooksuméngud ja - ha}.rjutuseq. Luhlmatl‘i‘ VOI_ Oppekaik ana‘ V(.n 1. kasutab edasiliitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
looduskeskkonnas.  Hiippeharjutused, litkumisega vertikaal- ja . L . IO .

) ; ) ! litkkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel,
horisontaalsuunas. Hiipitsaharjutused. Hiippe- ja o e .
] T e o koostd0s paarilise ning rithmaga;
jooksukombinatsioonid. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Keha . . . e P .

~ i A o e o ) 2. liigub edasi suuskadel harjutustes ja litkumisméngudes;
litkumine ajas ja ruumis erinevates riitmides, heli ja muusika saatel. ST )
- " hend; o ) L vahenditol 3. teab esmast suuskade hoidmisvajadust;

Lii uml.ne eneseva' jenduse va en‘dlna. Ronimine e‘rlnevate va endlhte , 4. Kkiisitseb vahendeid harjutustes, liilkumisméngudes ja teiste
iile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine. . .

) 4 s oud Kadel kade hoidmi I c oskuste arendamiseks;
Harjl‘ltu'se Ja I'n‘angu suuska e‘. S}'J.U.‘S & E.: ol Tmne, a" a? ane ‘Ja 5. on veega kohanenud, oskab sukelduda, veepinnal hdljuda,
pakkimine. Palli ja muude vahendite kdsitsemise harjutused iiksi, paaris, libiseda. edasi liikuda:
rihmas. Litkumisméngud ja teatevoistlused. Veega kohanemise 6. hindab adekvaatselt oma v&imeid vees ja rakendab

harjutused. Holjumine, libisemine, sukeldumine, 25m ujumise

eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
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kompleksharjutus. Vettehiipped. Ohutusnouded vees. 7. sooritab tasakaaluharjutusi asendites, liikumistel ja nende
Tasakaaluharjutused paigal ja litkumisel, erinevate korguste ja laiustega kombinatsioonides;
toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused. Liikumisoskuste 8. korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;
nimetamine. Oma igapéevaste liikumisviiside kirjeldamine. Ohutusega 9. arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liitkumise pdhimotteid
arvestamine erinevate tegevuste juures, kaaslastega arvestamine ja enda ning saab aru erinevate litkumisviiside puhul vajaliku
suutlikkuse mdistmine. turvavarustuse kasutamise pohjustest;
10. arvestab tegevustes kaaslastega;
11. annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;
12. toob néiteid erinevate litkumistegevuste kohta.
P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus,
edasiliitkumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koostoos
paarilise ja rithmaga; liikkumised vahendil (litkumisvahend (ratas,
suusk, uisk, kelk jne); vahendi késitsemine; kehakontrolli oskus.
Praktilised t60d: annab tagasisidet enda liitkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse alusel.
Tervis ja kehalised voimed
Litkumisméingud. Harjutused oma keharaskusega. Painduvuse ja Opilane:
tasakaalu arendamine. Vestlused kehalistest voimetest ja nende seosest 1. osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mingudes ja
tervisega Opetaja juhendamisel. Tegevuste ja kehaliste voimete harjutustes;
seoste?m.ine. Lihts? hinnangu andm‘ine el’ld?: kehglistele voimetele 2. nimetab kehalisi véimeid:
Opetaja juhendamisel. Teabe andmine, et lilkumisega keha kulutab 3. sooritab kehalisi vGimeid m&tvaid harjutusi Spetaja

energiat ja toiduga saab energiat. Kehalisevdimete mddtmise testid

juhendamisel,
teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.
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Pohimoisted: tervis; energia (toit, uni, litkkumine); kehalised vdoimed.

Praktilised tood: kehaliste voimete modtmine Opetaja juhendamisel.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Meelerahu-, kehatunnetus-, 165gastus- ja 1ddvestusharjutused dpetaja
juhendamisel

Opilane:

1.

sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus;
160gastus; keskendumine; tdhelepanu.

Praktilised t66d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete
mérkamine ja sdnastamine.
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3. klass kehaline kasvatus

Suunavad kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde ning
siidamelddgisageduse muutumine enne ja parast litkumistegevust.
Soojendus ja 1ddvestusharjutused dpetaja juhendamisel. Liikumine
haigestumise voi vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis vajavad
abi kutsumist, dratundmine. Kuhu p66rduda, kuidas abi kutsuda

Oppesisu Opitulemused
Kehaline aktiivsus
Vestlused teemal: soovituslik kehaline aktiivsus, sammude arv. Opilane:

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

2. mairkab litkudes siidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;

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

4. mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Pohiméisted: liikkumisaktiivsus; siidamel6ogisagedus; enesetunne;
112.

Praktilised to6d: Subjektiivne hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin
aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin litkudes/ei pingutanud); hinnang
enda litkkumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu
jaoks viga kerge kuni véga visitav); litkumistegevuste kaardi tditmine
koos lapsevanemaga; galerii enda paeva voi nddala
litkumistegevustest.

Liikumine ja kultuur

Soojendusharjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate
litkumiskavade loomine iiksi vOi kaaslastega dpetaja juhendamisel.

Osalemine koolivilistel liikumisiiritustel. Opetaja juhised kooliviliste
iirituste ldbiviimisest ja arutelud. Urituste jilgimine meedias. Ausa

Opilane:

1. loob midagi liikkumisega seotult;
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mangu pohimotted spordis: sOprus, ausus, hoolimine, ro0m. Liikumine 2. kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli
koos kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine, kodukorra- ja toimunud litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi
méngureeglite kokku leppimine. Info andmine kodukohas ja Eestis vabatahtlikuna;
toimuvate liikumisiirituste, sportlaste ja voistkondade kohta. Enda 3. teab ja jargib liikumisdpetuse tunni kodukorda, ausa méngu
harrastatava liikumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine. pohimotteid tldiselt;
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Ohutu kiitumine 4. teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud
ja litkkumine enese, kaaslaste suhtes. Riietumine vastavalt ilmastikule ja kultuuritiritusi;
litkkumisviisile. Litkumine pargis, véljasoditudel, matka- ja suusaradadel. 5. teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid; riietub
Kooliteekonna ohutus, liikluseeskirjade jérgimine. Maastikuméngud, litkkumiseks sobilikult;
peitumis- ja otsimisméngud. Liitkumine plaani ja kaardi jérgi, raja valik. 6. teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tants kui eneseviljendusvahend 7. oskab liikuda tuttavas keskkonnas, mairates asukohta ja
suunda;
8. tantsib {iksi, paaris ja riihmas; avastab litkumisvdimalusi
tantsu kaudu.
Pohiméisted: spordi- vai kultuuriiiritus/stindmus, "aus méng";
riletumine; hiigieen;
Praktilised t66d: on saanud spordi- vai kultuuriiiritusel/siindmusel
osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate litkumiste
loomine {iksi v0i kaaslastega; lithimatk.
Litkumisoskus
Kondimine,  jooksmine  erinevates  keskkondades.  Konni-, | Opilane:
jooksuméngud ja - harjutuseq. Lﬁhimatli Vai_ Oppekaik ?inna— V(.N)i 1. kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
loosiuskeskkonnas. Hﬁppehar'Jutuse‘d, litkkumisega vertikaal- J'a likumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel,
horlsontaalsguna?,. . HﬁplFsgharJutusefi. ‘ Hiippe- ja koostdds paarilise ning riihmaga;
Jgoksukomb.mat‘swomd.‘ Hﬁppe1d ja hﬁpak'uld swal@ayad tant‘sud. Keha 2. liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkumisméngudes;
litkumine ajas ja ruumis erinevates riitmides, heli ja muusika saatel. 3. teab esmast lifkumisvahendi hoidmis-ja hooldusvajadust;
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Liikumine eneseviljenduse vahendina. Ronimine erinevatel vahenditel,
ile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Harjutused ja mingud suuskadel. Suuskade hoidmine, allapanek ja
pakkimine. Holjumine, sukeldumine, ja seliliujumine.
Vettehiipped. Ohutusnduded vees. Palli ja muude vahendite kasitsemise
harjutused {iiksi, paaris, rithmas. Liikumisméngud ja teatevdistlused.

rinnuli-

Tasakaaluharjutused paigal ja litkumisel, erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused. Liikumisoskuste
nimetamine. Oma igapéevaste litkumisviiside kirjeldamine Ohutusega
arvestamine erinevate tegevuste juures, kaaslastega arvestamine ja enda
suutlikkuse mdistmine. Hinnangu andmine oma teadmistele ja oskustele
etteantud skaalal.

4. kisitseb vahendit harjutustes, liitkumisméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5. oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda, 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 dpetaja juhtimisel;

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

10. arvestab tegevustes kaaslasi;

11. annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta

etteantud kirjelduse
12. toob néiteid erinevate litkumisoskuste kohta.

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus,
edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja rithmaga; litkumised vahendil (litkumisvahend (ratas,
suusk, uisk, kelk jne); vahendi kdsitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised t66d: annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus.

Tervis ja kehalised voimed

Liikumismingud. Harjutused oma keharaskusega. Painduvuse ja

tasakaalu arendamine. Tegevuste kdigus suunab Opetaja Opilasi

Opilane:

19




motlema, millist kehalist voimet nad selle kaudu koige rohkem 1. osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja

arendasid. Pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Tervisega seotud harjutustes;
kehaliste voimete mddtmine ja tulemuse seostamine tervisega Opetaja 2. nimetab kehalisi voimeid;
juhendamisel. Vestlused keha energia kulutamise ja toiduga energia 3. moddab enda kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel,

saamise kohta. 4. teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Pohimoisted: tervis; energia (toit, uni, litkkumine); kehalised voimed.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine dpetaja juhendamisel.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Meelerahu-, kehatunnetus-, 16dgastus- ja 1ddvestusharjutused dpetaja | Opilane:

juhendamisel. 1. sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Opetaja juhendamisel;
2. maérkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus;
160gastus; keskendumine; tdhelepanu.

Praktilised t66d: dpetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete
mérkamine ja sOnastamine.
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4. klass kehaline kasvatus

siidamelddgisageduse muutumine enne ja pdrast litkumistegevust.
Soojendus ja lddvestusharjutused Opetaja juhendamisel. Liikumine

Oppesisu Opitulemused

Kehaline aktiivsus

Vestlused teemal: soovituslik kehaline aktiivsus, sammude arv. | Opilane:

Smunavad - kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde ning 1. teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev

litkuma;

méngureeglite kokku leppimine. Info andmine kodukohas ja Eestis
toimuvate litkumisiirituste, sportlaste ja voistkondade kohta. Enda

hai ] o —_— ) . ] ) 2. mairkab litkudes siidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;

a%gestuml.se V_f” V1gast1.1se Jargse t.'ﬁ)hthke Oh_l ordaQe, mis vajavad 3. sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
abi kutsumist, dratundmine. Kuhu p66rduda, kuidas abi kutsuda. . . —

tegevusi Opetaja juhendamisel;
4. mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Pohiméisted: litkumisaktiivsus; pingutamine; siidamelddgisagedus;
soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.
Praktilised t66d: siidameloogisageduse mootmine; lithiajaliselt enda
kehalise aktiivsuse kaardistamine (liikumispéevik).
Litkumine ja kultuur
Soojendusharjutuste ette niitamine kaaslastele, erinevate lihtsate | Opilane:
litkumiskavade loomine {iksi vOi kaaslastega Opetaja juhendamisel. 1. loob midagi likumisega seotult;
Osalemine koolivilistel liikumisiiritustel. Opetaja juhised kooliviliste 2. kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli
iirituste libiviimisest ja arutelud. Urituste jilgimine meedias. Ausa toimunud  litkumisiiritusel ~ osalejana,  vaatlejana  voi
méngu pShimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rddm. Litkumine vabatahtlikuna;
koos kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine, kodukorra- ja 3. teab ja jargib liikumisdpetuse tunni kodukorda, ausa mingu

pohimatteid tldiselt;
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harrastatava liitkumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine. 4. teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud

Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Ohutu kditumine kultuuritiritusi;

ja liikkumine enese, kaaslaste suhtes. Riietumine vastavalt ilmastikule ja 5. teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid; riietub

litkkumisviisile.  Liikumine pargis, viljasditudel, matka- ja litkumiseks sobilikult;

suusaradadel. Kooliteekonna ohutus, liikluseeskirjade jargimine. 6. teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

Maastikuméngud, peitumis- ja otsimismédngud. Liikumine plaani ja 7. oskab liikuda tuttavas keskkonnas, médrates asukohta ja

kaardi jdrgi, raja valik. Erinevad tantsud ja tantsumidngud. Tants kui suunda;

eneseviljendusvahend 8. tantsib iiksi, paaris ja riihmas; avastab litkumisvdimalusi tantsu
kaudu.

Pohiméisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus; aus méng;

riletumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine.

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/siindmusel

osalemiskogemuse; erinevate liikumiste loomine iiksi voi kaaslastega;

matk.

Liikumisoskus

Kondimine, jooksmine  erinevates  keskkondades. = Konni-, | Opilane:

jooksuméngud ja — harjutuseq. Lﬁhimatlf V(N)i. Oppekaik liinna— V(.N)i 1. kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,

looc.iuskeskkonnas. Hﬁppeharijutusefl, likumisega  vertikaal- J.a litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos

?orlsontaalsgunas. ' Hﬁpl.tsa.har]utusefi. ‘ Hiippe- ja paarilise ning riihmaga;

]goksukomb'lna@oonld‘. HiiPpeld ja hiipak.uld 51sal.de.1vad tant'sud. Keha 2. liigub edasi suuskadel, harjutustes ja Likumismangudes:

111'1.<um11'16 ajas ja ruun‘us erinevates rﬁt@1des, heli .Ja .muus1ke? saatel. 3. teab esmast litkumisvahendi hoidmis-ja hooldusvajadust;

Lukum‘me enesev%iljenduse ) vahendina. .Ronlmlne erl'nevatel 4. kisitseb vahendit harjutustes, liikkumismingudes ja teiste

VahendltF:l, iile ‘taklstust.e, erinevatel tasapindadel, Vahend'lte .alt, oskuste arendamiseks:

roomamlne: HarjutL'lse‘d ja mégggd suuskadel. Suusl‘<ade hc?ldmn.le, 5. hoiab tasakaalu  asendites, likumistel ja  nende

allapanek ja pakkimine. Palli ja muude vahendite kéis?tsemlse kombinatsioonides:

harjutused tiksi, paaris, rithmas. Liitkumismingud ja teatevoistlused. 6. korrigeerib kehahoidu petaja juhtimisel;
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Tasakaaluharjutused paigal ja liikumisel, erinevate korguste ja 7. arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pohimoétteid
laiustega  toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused. ning saab aru erinevate litkumisviiside puhul vajaliku
Liikumisoskuste nimetamine. Oma igapédevaste liikumisviiside turvavarustuse kasutamise pohjustest;
kirjeldamine Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste juures, 8. arvestab tegevustes kaaslasi;
kaaslastega arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine. Hinnangu 9. annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta
andmine oma teadmistele ja oskustele etteantud skaalal. etteantud kirjelduse
10. toob néiteid erinevate litkumisoskuste kohta.
Pohiméisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus;
edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil; turvalisus litkumisel;
vahendi hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrolli oskus;
eneseanaliiiis.
Praktilised t66d: Opilase eneseanaliiiis ankeedi alusel.
Tervis ja kehalised voimed
Liikumismingud. Korvpalli pdrgatamine, viskamine, piiiidmine, méng | Opilane:
lihtsustatud reeglite Jargl'. Vorkpall.l tutvustavad harjutus§d. Harjutused 1. osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja
oma keharaskusega. Painduvuse ja tasakaalu arendamine. Tegevuste harjutustes;
kdigus stlynab Opetaja 0p11a51. mot.lema, millist k.ehahst V'01met nad s'elle 2. nimetab kehalisi véimeid:
kaud.u koige rohkem are'ndastq. Pidev t~e~g€VI.JSC J.a teadmise seostam1'nG. 3. mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;
Ter\flsega seotu‘d 1‘<ehahste \./01mete modtmine ja tule@use seosta‘mlr?e 4. teab lilkumise ja toitumise olulisust tervisele
tervisega Opetaja juhendamisel. Vestlused keha energia kulutamise ja
toiduga energia saamise kohta. Kehalisevoimete mddtmise testid.
Pohiméisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; eneseanaliiiis.
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Praktilised t66d: kehaliste voimete mootmine; tulemuste analiiis.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Meelerahu-, kehatunnetus-, 16dgastus- ja 1ddvestusharjutused dpetaja | Opilane:

juhendamisel 1. sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

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

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus;
160gastus; keskendumine; tdhelepanu.

Praktilised t66d: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete
mérkamine ning sonastamine.
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5. klass kehaline kasvatus

Oppesisu Opitulemused
Kehaline aktiivsus
Vestlused teemal: soovituslik kehaline aktiivsus, sammude arv. | Opilane:
S.l.lunava.(.in ‘ku51mused Ja V(?stlused t‘eem‘a-llz en“esetul.lde ning 1. teeb kindlaks enda igapédevase kehalise aktiivsuse ja analiilisib
siidamelddgisageduse muutumine enne ja pdrast liitkumistegevust. seda:
So.o_]endus. Ja lo.deastusharJTJtused op etaJ.a jubendamisel. Luku.mme 2. plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
haigestumise voi vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis vajavad < x .. e ]
T Jo dmi . oétduda. kui - 3. mdddab enda siidameldogisagedust;
abi kutsumist, a.ratun rr.nne.".Ku. u poorduda, kuidas abi kutsuda. 4. kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata
Kergemate kehaliste testide tditmine. . - ]
enda kehalist aktiivsust;
5. sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi;
6. teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.
Pohimoisted: litkumisaktiivsus; pingutamine; siidameldogisagedus;
soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.
Praktilised t60d: siidameloogisageduse mootmine; liihiajaliselt enda
kehalise aktiivsuse kaardistamine (litkumispéevik).
Liikumine ja kultuur
Soojendusosa  libiviimine kaaslastele. Osalemine koolivilistel | Opilane:
hlkumlsuntustel'. Qpetaja Juhl.sed ko.()h\/'ah'ste urltust'e labiviimisest ja 1. loob midagi lifkumisega seotult ja annab selle kohta
arutelud. Spordi- ja tantsuiirituste jélgimine meedias. Ausa mingu tagasisidet;
pohimdotted spordis: sOprus, ausus, hoolimine, r6dm. Liikumine koos ’
kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine, kodukorra- ja
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mangureeglite kokku leppimine. Info andmine kodukohas ja Eestis
toimuvate liikumisiirituste, sportlaste ja voistkondade kohta. Enda
harrastatava liikumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Ohutu kéitumine
ja litkumine enese, kaaslaste suhtes. Riietumine vastavalt ilmastikule
ja liikkumisviisile. Liikumine pargis, véljasditudel, matka- ja
suusaradadel. Kooliteekonna ohutus, liikluseeskirjade jirgimine.
Maastikuméngud, peitumis- ja otsimismingud. Liikumine plaani ja
kaardi jdrgi, raja valik. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tants kui
eneseviljendusvahend

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

3. teab ja rakendab ausa méngu pohimdtteid ning sellega seotud
vadrtusi;

4. teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5. mbdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib
neid;

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

7. avastab looduses liikkumise voimalusi;

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

9. tantsib liksi, paaris ja riihmas;

10. mdistab parimustantsu ja niiiidisaegsete tantsude rolli

kultuuris;
11. avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuritiritus/siindmus; aus ming;
riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised tood: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/stindmusel
osalemiskogemuse; erinevate litkumiste loomine iiksi voi kaaslastega;
matk.

Litkumisoskus

Kondimine, jooksmine erinevates keskkondades. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Matk looduses. Jalgrattamatk.

Opilane:
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Hiippeharjutused, liikumisega vertikaal- ja horisontaalsuunas. 1. kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,

Hiipitsaharjutused. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Keha litkumine litkumisméangudes, spordialadel ning tantsus, riitmis ja
ajas ja ruumis erinevates riitmides, heli ja muusika saatel. Liitkumine muusika saatel, koostd0s paarilise ning riihmaga;
enesevéljenduse vahendina. Harjutused joulinnakul. Suusatamine 2. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
klassikalises ja uisusamm soiduviisis. Erinevad tousuviisid ja 3. rakendab esmaseid liikkumisvahendi hooldusvdtteid,
laskumised. Palli ja muude vahendite kdsitsemise harjutused iiksi, 4. késitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, mangudes,

paaris, riihmas. Litkumismingud ja teatevoistlused. lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

Tasakaaluharjutused paigal ja litkumisel, erinevate korguste ja 5. koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;
laiustega toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused. 6. rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
Liikumisoskuste nimetamine. Oma igapéevaste liikkumisviiside 7. rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;
kirjeldamine. Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste juures, 8. analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

kaaslastega arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine. Hinnangu 9. analiilisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse
andmine oma teadmistele ja oskustele etteantud skaalal. Liikumine kasutamist;

toukeratastel. 10. teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Pohiméisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus;
edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koostoos
paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil; turvalisus litkumisel;
vahendi hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrolli oskus;
eneseanaliiiis.

Praktilised tood: Opilase eneseanaliiiis ankeedi alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Liikumismingud. Harjutused oma keharaskusega. Painduvuse ja | Opilane:
tasakaalu arendamine. Tegevuste kidigus suunab Opetaja Opilasi 1
motlema, millist kehalist voimet nad selle kaudu koige rohkem )
arendasid. Pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Tervisega seotud

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
seab liihiajalisi eesmirke kehaliste vdimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pdhjal;
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kehaliste voimete modtmine ja tulemuse seostamine tervisega opetaja 3. arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmargist;
juhendamisel. Vestlused keha energia kulutamise ja toiduga energia 4. analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise
saamise kohta. seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
5. mbdistab litkumise ja toitumise téhtsust tervisele.
Pohiméisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; litkumise ja toitumise tasakaal;
eneseanalliiis.
Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine; lithiajalise eesmaérgi
seadmine; tulemuste analiiis.
Vaimne ja kehaline tasakaal
Meelerahu-, kehatunnetus-, 16dgastus- ja 1ddvestusharjutused dpetaja | Opilane:
juhendamisel. 1. sooritab Opetaja 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
Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus;
160gastus; keskendumine; tdhelepanu.
Praktilised tood: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete
mérkamine ning sonastamine.
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6. klass kehaline kasvatus

Oppesisu Opitulemused
Kehaline aktiivsus
Vestlused teemal: soovituslik kehaline aktiivsus, sammude arv. | Opilane:
S.l.lunava.(.in ‘ku51mused Ja Vc?stlused t‘eem‘a-llz er%(.asetur.lde ning 1. teeb kindlaks enda igapédevase kehalise aktiivsuse ja analiilisib
siidamelddgisageduse muutumine enne ja pdrast liitkumistegevust. seda:
So.o_]endus. Ja lo.dV§stusharJPtused op etaJ.a jubendamisel. Luku.mme 2. plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
haigestumise voi vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis vajavad < x .. e ]
L o i o o66rduda. kuidas abi k 3. moddab enda siidamelddgisagedust;
abi kutsumist, dratundmine. Kuhu poorduda, kuidas abi kutsuda. 4. kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust;
5. sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi;
6. teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.
Pohimoisted: litkumisaktiivsus; pingutamine; siidameldogisagedus;
soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.
Praktilised t60d: siidameloogisageduse mootmine; lihiajaliselt enda
kehalise aktiivsuse kaardistamine (litkumispéevik).
Liikumine ja kultuur
Soojendusharjutuste ette niitamine kaaslastele, erinevate lihtsate | Opilane:
litkumiskavade loomine iiksi voi kaaslastega dpetaja juhendamisel. 1. loob midagi lifkumisega seotult ja annab selle kohta
Osalemine koolivilistel liikumisiiritustel. Opetaja juhised kooliviliste tagasisidet;
iirituste libiviimisest ja arutelud. Urituste jilgimine meedias. Ausa
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mangu pohimotted spordis: sOprus, ausus, hoolimine, rdom. Litkumine
koos kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine, kodukorra- ja
méngureeglite kokku leppimine. Info andmine kodukohas ja Eestis
toimuvate liikumisiirituste, sportlaste ja vdistkondade kohta. Enda
harrastatava liikumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Ohutu kéitumine
ja litkkumine enese, kaaslaste suhtes. Riietumine vastavalt ilmastikule
ja litkumisviisile. Liikumine pargis, véljasditudel, matka- ja
suusaradadel. Kooliteekonna ohutus, liikluseeskirjade jérgimine.
Maastikuméngud, peitumis- ja otsimismingud. Liikumine plaani ja
kaardi jérgi, raja valik. Erinevad tantsud ja tantsumingud. Tants kui
eneseviljendusvahend

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

3. teab ja rakendab ausa méngu pohimdtteid ning sellega seotud

vadrtusi;

4. teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5. mbdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib
neid;

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

7. avastab looduses liikkumise voimalusi;

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

9. tantsib liksi, paaris ja riihmas;

10. mdistab parimustantsu ja niiiidisaegsete tantsude rolli
kultuuris;

11. avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuritiritus/siindmus; aus ming;
riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised to6d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/stindmusel
osalemiskogemuse; erinevate litkumiste loomine {iksi voi kaaslastega;

matk.

Liikumisoskus

Kondimine, jooksmine  erinevates  keskkondades.  Konni-, | Opilane:
jooksumédngud ja — harjutused. Matk looduses. Jalgrattamatk.
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Hiippeharjutused, litkumisega vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hiipitsaharjutused. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Keha litkumine
ajas ja ruumis erinevates riitmides, heli ja muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina. Harjutused joulinnakul. Suusatamine
klassikalises sdidu- ja uisusamm sdiduviisis. Palli ja muude vahendite
késitsemise harjutused iiksi, paaris, rilhmas. Liikumisméngud ja
teatevoistlused. Tasakaaluharjutused paigal ja liikkumisel, erinevate
korguste ja laiustega toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused.
Liikumisoskuste nimetamine. Oma igapédevaste
kirjeldamine. Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste juures,
kaaslastega arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine. Hinnangu
andmine oma teadmistele ja oskustele etteantud skaalal. Liikumine

toukeratastel.

litkumisviiside

> w
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kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes, spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdos paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvaétteid;
kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;
rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu litkkumise pohimotteid;
analiilisib enda tegevust rilhmas tegutsejana;

analiilisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse
kasutamist;

10. teab litkumisoskusi liikkumisharrastuses.

Pohiméisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus;
edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koostdos
paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil; turvalisus litkumisel;
vahendi hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrolli oskus;
eneseanaliiiis.

Praktilised tood: Opilase eneseanaliiiis ankeedi alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Litkumismingud. Harjutused oma keharaskusega. Painduvuse ja
tasakaalu arendamine. Tegevuste kidigus suunab Opetaja Opilasi
motlema, millist kehalist voimet nad selle kaudu koige rohkem
arendasid. Pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Tervisega seotud

Opilane:

1.
2.

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

seab liihiajalisi eesmirke kehaliste vdimete arendamiseks enda

modtmistulemuste pdhjal;




kehaliste voimete modtmine ja tulemuse seostamine tervisega opetaja 3. arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmargist;
juhendamisel. Vestlused keha energia kulutamise ja toiduga energia 4. analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise
saamise kohta. Kehalisevdimete modtmise testid. seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
5. madistab liikumise ja toitumise tihtsust tervisele.
Pohiméisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; litkumise ja toitumise tasakaal;
eneseanalliiis.
Praktilised to6d: kehaliste voimete mdotmine; lithiajalise eesmaérgi
seadmine; tulemuste analiius.
Vaimne ja kehaline tasakaal
Meelerahu-, kehatunnetus-, 16dgastus- ja 1ddvestusharjutused dpetaja | Opilane:
juhendamisel. 1. sooritab Opetaja 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
Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus;
160gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon
Praktilised tood: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete
mérkamine ning sonastamine.
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7. klass kehaline kasvatus

Oppesisu Opitulemused
Kehaline aktiivsus
Vestlused teemal: soovituslik kehaline aktiivsus, sammude arv. | Opilane:
S.l.lunava.(.in ‘ku51mused ja Véstlused t.eem‘a‘tlz en.c‘esetut‘lde ning 1. hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;
sudgmeloog.lsageduse muuj[umlne chne _Ja ) parast h_‘kumISF?geV‘?St' 2. peab liikkumispédevikut valitud perioodi viltel, et jélgida enda
Soojendus ja 1ddvestusharjutused Opetaja juhendamisel. Liikumine . . )
) ] A _ ) ) ) kehalist aktiivsust;
haigestumise voi vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis vajavad . . . . ~ TR
) o ) o i i 3. teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab
abi kutsumist, dratundmine. Kuhu p66rduda, kuidas abi kutsuda. . )
endale sobiva koormuse;
4. kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist aktiivsust;
5. rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjdrgseid
tegevusi ning moistab nende olulisust;
6. rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku liikumist ning
koormust;
7. teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste
korral.
Pohimoisted: tervistav ja treeniv litkkumine; esmaabi.
Praktilised tood: enda kehalise aktiivsuse analiilis (litkumispédevik);
soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.
Liikumine ja kultuur
Soojendusharjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate | Opilane:
litkumiskavade loomine {iksi v0i kaaslastega Opetaja juhendamisel.
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Osalemine koolivilistel liikumisiiritustel. Opetaja juhised kooliviliste 1. loob midagi liikkumisega seotult, analiilisib loomist ja annab
iirituste ldbiviimisest ja arutelud. Urituste jdlgimine meedias. Ausa selle kohta tagasisidet;
méngu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rddm. Liikumine 2. on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna
koos kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine, kodukorra- ja viljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel ning analiiiisib
mingureeglite kokku leppimine. Info andmine kodukohas ja Eestis saadud kogemust;
toimuvate liikumistirituste, sportlaste ja vdistkondade kohta. Enda 3. moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid;
harrastatava liikkumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine. 4. teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Ohutu kditumine litkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana;
ja litkkumine enese, kaaslaste suhtes. Riietumine vastavalt ilmastikule 5. jérgib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ja litkumisviisile. Liikumine pargis, véljasditudel, matka- ja ohutusndudeid;
suusaradadel. Kooliteekonna ohutus, liikluseeskirjade jérgimine. 6. riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
Maastikumangud, peitumis- ja otsimismidngud. Liikumine plaani ja tegevuse eripéra;
kaardi jérgi, raja valik. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tants kui 7. analiilisib enda litkumiskogemust looduses;
eneseviljendusvahend. 8. oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid voimalusi;
9. modistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;
10. organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuritiritus/siindmus; aus ming;
riietumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;
meeskonnatdo; matk.
Praktilised tood: Opilase poolt planeeritud litkumistegevus
kaasopilastele; matk.
Liikumisoskus
Kondimine, jooksmine  erinevates keskkondades.  Konni-, | Opilane:
jooksumédngud ja — harjutused. Matk looduses. Jalgrattamatk.
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Hiippeharjutused, litkumisega vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hiipitsaharjutused. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Keha liikkumine
ajas ja ruumis erinevates riitmides, heli ja muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina. Harjutused joulinnakul. Suusatamine
klassikalises sdidu- ja uisusamm sdiduviisis. Pidurdused, poorded,
slaalom. Palli ja muude vahendite kdsitsemise harjutused iiksi, paaris,
rithmas. Liitkumismidngud ja teatevoistlused. Tasakaaluharjutused
paigal ja liikumisel, erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused. Litkumisoskuste nimetamine. Oma
igapdevaste liikumisviiside kirjeldamine. Ohutusega arvestamine
erinevate tegevuste juures, kaaslastega arvestamine ja enda suutlikkuse
mdistmine. Hinnangu andmine oma teadmistele ja oskustele etteantud
skaalal. Liikumine tdukeratastel. Jdd- ja saalihoki méngimine.
Orienteerumine.

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

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda
igapdevaste liikkumisvoimalustega;

rakendab igapédevaseks litkumiseks voi litkkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

késitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liitkumiste kombinatsioone iiksi,
paarilise ja rithmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid; 8

annab hinnangu enda koostodle tegevustes;

AR IS

annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;
10. seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Pohiméisted: igapidevane liikkumine; litkumised vahendil; turvalisus
litkumisel; vahendi hooldamine ja kisitsemine; kehakontrolli oskus;
kehaasendid; eneseanaliiiis.

Praktilised tood: hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel

Tervis ja kehalised voimed

Liikumismdngud. Harjutusvara, tehnika, taktika sportméngude
labiviimisel. Harjutused oma keharaskusega. Painduvuse ja tasakaalu

arendamine. Tegevuste kdigus suunab Opetaja opilasi mdtlema, millist

Opilane:
1. teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste

ennetamisega,
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kehalist voimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid. Pidev 2. moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste

tegevuse ja teadmise seostamine. Tervisega seotud kehaliste voimete toimet;
mootmine ja tulemuse seostamine tervisega Opetaja juhendamisel. 3. seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, l1dhtudes enda mdodetud
Vestlused keha energia kulutamise ja toiduga energia saamise kohta. kehaliste voimete tasemest;

4. on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest
arendamisest;

5. analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmaérgi
saavutamist;

6. analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Pohiméisted: tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised voimed: kiirus,
osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine; eesmirgi seadmine;
tulemuste analiiiis.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Meelerahu-, kehatunnetus-, 188gastus- ja 1ddvestusharjutused dpetaja | Opilane:

juhendamisel. 1. wvalib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi;

2. seostab ja pOhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades;

3. modistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;

4. modistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 1ddvestus;
160gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon.
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8. klass kehaline kasvatus

siidamelddgisageduse muutumine enne ja pérast liikumistegevust.
Soojendus ja 1ddvestusharjutused Opetaja juhendamisel. Liikumine
haigestumise voi vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis vajavad
abi kutsumist, dratundmine. Kuhu p66rduda, kuidas abi kutsuda.

Oppesisu Opitulemused

Kehaline aktiivsus

Vestlused teemal: soovituslik kehaline aktiivsus, sammude arv. | Opilane:

Suunavad kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde ning 1. hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;

2. peab liikkumispédevikut valitud perioodi viltel, et jélgida enda
kehalist aktiivsust;

3. teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;

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

5. rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjdrgseid
tegevusi ning moistab nende olulisust;

6. rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku liikumist ning
koormust;

7. teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste

korral.

Pohimoisted: tervistav ja treeniv litkumine; esmaabi; taastumist
toetavad harjutused.

Praktilised to6d: enda kehalise aktiivsuse analiiiis (litkumispievik);
soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.
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Liikumine ja kultuur

Soojendusharjutuste ette niitamine kaaslastele, erinevate lihtsate
litkumiskavade loomine iiksi vOi kaaslastega dpetaja juhendamisel.

Osalemine koolivilistel liikumisiiritustel. Opetaja juhised kooliviliste
iirituste ldbiviimisest ja arutelud. Urituste jilgimine meedias. Ausa
mangu pohimotted spordis: sOprus, ausus, hoolimine, rddm. Liitkumine
koos kaaslastega, omavahel {iilesannete jagamine, kodukorra- ja
mingureeglite kokku leppimine. Info andmine kodukohas ja Eestis
toimuvate liikumistirituste, sportlaste ja vdistkondade kohta. Enda
harrastatava litkumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Ohutu kditumine
ja litkumine enese, kaaslaste suhtes. Riietumine vastavalt ilmastikule
ja liikumisviisile. Liikumine pargis, viljasditudel, matka- ja
suusaradadel. Kooliteekonna ohutus, liikluseeskirjade jérgimine.
Maastikumédngud, peitumis- ja otsimismingud. Liikumine plaani ja
kaardi jérgi, raja valik. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tants kui
eneseviljendusvahend.

Opilane:
1. loob midagi liikumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab

selle kohta tagasisidet;

2. on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna
viljaspool kooli toimunud litkumistiritusel ning analiilisib
saadud kogemust;

3. moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimdtteid;

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

5. jérgib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

6. riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra;

7. analiiiisib enda litkumiskogemust looduses;

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

9. mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10. organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud

tegevusse.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuritiritus/siindmus; aus ming;
riletumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;
meeskonnat0d; matk.

Praktilised tood:
kaasdpilastele; matk.

opilase poolt planeeritud litkumistegevus
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Litkumisoskus

Kondimine, jooksmine erinevates keskkondades.  Konni-,
jooksumédngud ja — harjutused. Matk looduses. Jalgrattamatk.
Hiippeharjutused, liikumisega vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hiipitsaharjutused. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Keha litkumine
ajas ja ruumis erinevates riitmides, heli ja muusika saatel. Liitkumine
eneseviljenduse vahendina. Harjutused joulinnakul. Suusatamine
klassikalises sOidu- ja uisusamm sdiduviisis. Pidurdused, poodrded,
slaalom. Palli ja muude vahendite kdsitsemise harjutused iiksi, paaris,
riihmas. Litkumismingud ja teatevdistlused. Tasakaaluharjutused
paigal ja liikumisel, erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused. Litkumisoskuste nimetamine. Oma
igapdevaste liitkumisviiside kirjeldamine. Ohutusega arvestamine
erinevate tegevuste juures, kaaslastega arvestamine ja enda suutlikkuse
mdistmine. Hinnangu andmine oma teadmistele ja oskustele etteantud
skaalal. Liikumine tdukeratastel. Jdd- ja saalihoki méngimine.
Orienteerumine.

0 0N

Opilane:
1.

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

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda
igapdevaste litkkumisvdimalustega;

rakendab igapdevaseks litkumiseks voi liikumisharrastuseks
vajalikke esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid,

késitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liitkumiste kombinatsioone iiksi,
paarilise ja rithmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

annab hinnangu enda litkkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

10. seostab litkkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Pohiméisted: igapidevane liikumine; litkumised vahendil; turvalisus
litkkumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus;
kehaasendid; eneseanaliiiis.

Praktilised t66d: hinnang/eneseanaliilis kiisimustiku alusel
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Tervis ja kehalised voimed
Liikumisméingud. Sportméingud (korvpall, vorkpall, jalgpall) reeglite | Opilane:
Jargl. .Harjutused Omﬁ keharaskus?ga. 'Pa~1n.duvhuse~ Ja tasak.aa.Iu 1. teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste
arendamine. Tegevuste kdigus suunab Opetaja opilasi motlema, millist ennetamisega;
kehalist voimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid. Pidev ~: e . .
X ] ‘ ] ] N 2. mbdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste
tegevuse ja teadmise seostamine. Tervisega seotud kehaliste voimete toimet:
mootmine ja tulemuse seostamine tervisega Opetaja juhendamisel. 3. seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, lihtudes enda maodetud
Vestlused keha energia kulutamise ja toiduga energia saamise kohta. kehaliste vimete tasemest:
Kehaliste voimete m55tmise testid. 4. on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest
arendamisest;
5. analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;
6. analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.
Pohiméisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised vdimed:
joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised
voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis;
energiavajadus.
Praktilised to6d: kehaliste voimete mootmine; eesmérgi seadmine;
tulemuste analiiiis.
Vaimne ja kehaline tasakaal
Meelerahu-, kehatunnetus-, 16dgastus- ja 1ddvestusharjutused dpetaja | Opilane:
juhendamisel 1. wvalib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;
2. seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades;
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3. modistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
moju enda heaolule;
4. mdistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 1ddvestus;
160gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon.
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9. klass kehaline kasvatus

Oppesisu Opitulemused

Kehaline aktiivsus

Vestlused teemal: soovituslik kehaline aktiivsus, sammude arv. | Opilane:

Suunavad kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde ning 1. hindab oma igapevast kehalist aktiivsust;

peab liikumispdevikut valitud perioodi véltel, et jdlgida enda
kehalist aktiivsust;

siidamelddgisageduse muutumine enne ja pérast liikumistegevust. 2'
Soojendus ja lddvestusharjutused Opetaja juhendamisel. Liikumine
haigestumise voi vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis vajavad 3

. o ) - : : teab erineva litkkumisintensiivsuse modju organismile ja leiab
abi kutsumist, dratundmine. Kuhu p66rduda, kuidas abi kutsuda.

endale sobiva koormuse;

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

5. rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid
tegevusi ning moistab nende olulisust;

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

7. teab lihtsamaid esmaabivdétteid liikumistes saadud vigastuste
korral.

Pohimoisted: tervistav ja treeniv litkumine; esmaabi; taastumist
toetavad harjutused.

Praktilised t66d: enda kehalise aktiivsuse analiiiis (litkumispdevik);
soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.
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Liikumine ja kultuur

Soojendusharjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate
litkumiskavade loomine iiksi vOi kaaslastega dpetaja juhendamisel.

Osalemine koolivilistel liikumisiiritustel. Opetaja juhised kooliviliste
{irituste ldbiviimisest ja arutelud. Urituste jilgimine meedias. Ausa
mangu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rddm. Liikumine
koos kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine, kodukorra- ja
mingureeglite kokku leppimine. Info andmine kodukohas ja Eestis
toimuvate liitkumisiirituste, sportlaste ja vdistkondade kohta. Enda
harrastatava liikumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Ohutu kditumine
ja litkumine enese, kaaslaste suhtes. Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkumisviisile. Litkumine pargis, véljasditudel, matka- ja suusaradadel.
Kooliteekonna ohutus, liikluseeskirjade jargimine. Maastikuméingud,
peitumis- ja otsimisméngud. Liikumine plaani ja kaardi jirgi, raja valik.
Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tants kui eneseviljendusvahend

Opilane:
1. loob midagi liikumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab

selle kohta tagasisidet;

2. on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna
viljaspool kooli toimunud litkumistiritusel ning analiilisib
saadud kogemust;

3. moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid,

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

5. jérgib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

6. riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra;

7. analiiiisib enda litkumiskogemust looduses;

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

9. mdistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10. organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud

tegevusse.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuritiritus/siindmus; aus ming;
riletumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;
meeskonnat0d; matk.

Praktilised to6d: Opilase poolt planeeritud litkumistegevus
kaasdpilastele; matk.
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Litkumisoskus

Kondimine, jooksmine  erinevates  keskkondades. = Konni-,
jooksumédngud ja — harjutused. Matk looduses. Jalgrattamatk.
Hiippeharjutused, liikumisega vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hiipitsaharjutused. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Keha liikumine
ajas ja ruumis erinevates riitmides, heli ja muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina. Harjutused joulinnakul. Suusatamine
klassikalises sdidu- ja uisusamm soiduviisis. Pidurdused, poorded,
slaalom. Palli ja muude vahendite kdsitsemise harjutused iiksi, paaris,
riihmas. Liikumismédngud ja teatevdistlused. Tasakaaluharjutused
paigal ja litkumisel, erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused. Liikumisoskuste nimetamine. Oma
igapdevaste litkumisviiside kirjeldamine. Ohutusega arvestamine
erinevate tegevuste juures, kaaslastega arvestamine ja enda suutlikkuse
mdistmine. Hinnangu andmine oma teadmistele ja oskustele etteantud
skaalal. Liikumine tdukeratastel. Jaa- ja saalihoki miéngimine.
Toenghiipped, maandumised, tasakaalu- ja kehahoiuasendid. Ripped.

Akrobaatika. Orienteerumine.

Opilane:

1.

0 0N

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

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda
igapdevaste litkkumisvdimalustega;

rakendab igapdevaseks litkumiseks voi liikumisharrastuseks
vajalikke esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid,

késitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi,
paarilise ja rithmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimadtteid;

annab hinnangu enda koostodle tegevustes;

annab hinnangu enda litkkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

10. seostab litkkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Pohiméisted: igapidevane liikumine; litkumised vahendil; turvalisus
litkkumisel; vahendi hooldamine ja kisitsemine; kehakontrolli oskus;
kehaasendid; eneseanaliiiis.

Praktilised t66d: hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel
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Tervis ja kehalised voimed

Litkumisméingud. Sportmingud (korvpall, vorkpall, jalgpall) reeglite
jargi. Harjutused oma keharaskusega. Painduvuse ja tasakaalu
arendamine. Tegevuste kdigus suunab Opetaja dpilasi mdtlema, millist

Opilane:

1. teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste

) o o ) ) ennetamisega;
kehalist Ymmet r%ad selle k?ludu ko?ge rohkem arend'as1d. ~?1dev 2. modistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste
tegevuse ja teadmise seostamine. Tervisega seotud kehaliste voimete toimet:
mootmine ja tulemu§e seostam.lne. terYlsega opetapa Juhe‘ndamlsel. 3. seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, 1dhtudes enda mdodetud
Vestlused keha energia kulutamise ja toiduga energia saamise kohta. . ~: )
) N > ) kehaliste voimete tasemest;
Kehaliste voimete m55tmise testid. 4. on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest
arendamisest;
5. analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;
6. analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.
Pohiméisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised vdimed:
joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised
voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis;
energiavajadus.
Praktilised tood: kehaliste voimete mdotmine; eesmirgi seadmine;
tulemuste analiiiis.
Vaimne ja kehaline tasakaal
Meelerahu-, kehatunnetus-, 16dgastus- ja 1ddvestusharjutused dpetaja | Opilane:
juhendamisel. 1. wvalib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;
2. seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu

soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades;
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3. modistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
moju enda heaolule;
4. mdistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 1ddvestus;
160gastus; keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon.
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