IX AINEVALDKOND ,,LIIKUMISOPETUS*

1.

Eesmargid

Liikumisopetuse eesmérgiks on liikumisdpetuse kaudu aidata pohikoolis kaasa terve ja liikuva

inimese kujunemisele ning tekitada seosed koolis Opitu ja selle kasutamise voimalustest vabal ajal.

2.

Valdkonnapadevus

Liikumisopetuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada Opilaste

positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.o

motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikkuda, tegelda litkumisharrastusega
ning suhtuda litkumisesse positiivselt.
Liikumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies litkkumisvaldkonnas:

1)

2)

3)

4)

litkkumisoskused jaotuvad nelja oskuste alariihma ja neid rakendatakse erinevate
litkkumistegevuste kaudu.

Edasiliitkumisoskused maal ehk kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine litkumisharrastustes,spordialades riitmis ja muusika saatel,tantsus ja koost6dd tehes.
Edasilitkumisoskus vees ehk ujumisoskus.

Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud igapédevase liikumisega, harrastus- ja sportlikku
tegevusega,kus kasutatakse vahendit.

Oskus kisitleda vahendit ehk oskust visata,pliiida, porgatada ja liilia vahendit

kie,jala ja vahendiga.

Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel 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.

tervis ja kehalised vdimed;

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ja
oskustega( kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon,tasakaal) seotud kehalistest vOimetest ja
nende arendamisest.Korrapdrane kehaliste voimete mootmine kujundab Opilaste teadlikkust
tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.
Kehalisi vdimeid mdddetakse 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, litkumispéaeviku
pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle
tervislik seisund ei voimalda koiki Oppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega litkuda,
kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse
tegevusi.

litkkumine ja kultuur;

Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda
toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest
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ning litkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult litkuda ja isiklikku
hiigieeni jirgida ning ausa mingu pdhimatteid jirgida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli
toimuval liikkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja
suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast litkumise ja tantsu kaudu ning koostoos 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
moistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit. Taotletavad Opitulemused on
aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning
voimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat
ithiskonda.

3. Liikumisopetuse maht

Liikumisopetuse tundide maht nddalas

I kooliaste — 8 tundi (1. kl 2, 2. kI 3, 3. klass 3 tundi)
II kooliaste — 8 tundi (4. kl 3, 5. kl 3, 6. kI 2 tundi)
III kooliaste — 6 tundi (7. k1 2, 8. kl 2, 9. kl 2 tundi)

4. Uldpidevuste, 10imingu ja libivate teemade
rakendamine liikumisopetuses

Opetaja abil ja eeskujul kujundatakse sobivas dpikeskkonnas neli omavahel seotud komponenti-
teadmised, oskused, vddrtushinnangud ja kditumine.

4.1. Uldpédevused

Kultuuri- ja vaartuspiadevus

Liikumisdpetuses tdahtsustatakse tervist ja jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja
tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste
loodud materiaalsete vairtuste vastu soodustab keskkonda sddstvat litkkumist/sportimist. Abivalmis ja
sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa miangu podhimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad
kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne-ja kodanikupiddevus
Koost60 liitkudes/sportides opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama ja ka
ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist

kaaslastesse.

Enesemédratluspddevus

Liikumisopetuse kaudu kujundatakse oskust hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid
arendada, samuti suutlikkust jilgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning
viltida ohuolukordi.
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~

Opipéddevus
Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid ning kavandada

meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse ja
eeldused Oppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspiddevus
Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada enesevéljendusoskust ning

lugeda /moista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiapiddevus
Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t60voime niitajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust

ning toetavad matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga
seotud teavet ja tegema tdenduspirasid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspiddevus
Litkumisopetus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmaérke,
genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada. Liikumisdpetuses

opivad Opilased analiilisima oma kehalisi vdimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning
tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada to6voimet. Koostod kaaslastega
sportimisel/liitkumisel kujundab toimetulekuoskust.

Digipddevus

Liikumisopetuses kasutatakse digivahendeid internetist spordi-, tervise- ja muu sportimiseks vajaliku
info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks. Kasutatakse tervislikke eluviisi ning sportimist
toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Digikeskonnas suheldes kujundatakse koostodoskusi,
véartushoiakuid ja turvalist tegutsemist

4.2. Loiming teiste valdkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled

Sporti ja tervist késitlevate erialaste ja eriliigiliste tekstide (terviseteave,spordiuudided) lugemise ja
kuulamise kaudu omandatakse oskus mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti.

Kujundatakse oskust viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt,kasutades keelevahendeid ainealast
terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste vOOrkeelsete tekstide lugemine ja kuulamine toetab
voorkeele omandamist.

Matemaatika

LiitkumisOpetuses rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine,loendamine,
mootmine,vordlemine) ja moisteid (modtithikud,geomeetrilised kujundid). Kehaliste vdimete
mddtmine ja analiiiis,tulemuste vordlus

Loodusained

Liikumisopetuse kaudu toimub keskkonna viértustamine spordis ja liikumisel. Inimesedpetuse tunnis
omandatud teadmiste kinnistamine
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Sotsiaalained

Silmaringi avardamine liitkumisdpetuses omandatud teadmiste abil (erinevatest rahvusest sportlased
ja rahvusvahelised spordiiiritused).

Tehnoloogia

Teaduse ja tehnika saavutuste rakendamine erinevatel spordialadel ja litkumisviisidel(spordivarustus-
ja vahendid). Tervisliku toitumise pohimdtete jargimine

Kunst ja muusika
Liikumise ja spordi kujutamine muusikas ja kujutavas kunstis

4.3. Labivad teemad liikumisopetuses

1) Elukestev 6pe ja Kkarjiddri kujundamine. Toetab Opilase teadlikkust litkumisega seotud
kutsevalikutest ja tervise hoidmise téhtsust igas eluvaldkonnas.
2) Keskkond ja jitkusuutlik areng. Toetab keskkonnateadliku inimese kujunemist erinevate
tegevuste kaudu nii sise- kui ka viliskeskkonnas, sh looduskeskkonnas.

3) Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Toetab Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks
kogukonna- ja tihiskonnalitkmeks koostdiste ja ettevotlikkust toetavate lilesannete kaudu traditsioone
toetavate ja vaba aja ning kooli keskkonda seostavate liikumisiirituste kaudu
4) Kultuuriline identiteet. Toetab dpilase kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks, kes véértustab
litkkumist kultuuri osana, sh teab oma kultuuri traditsioone (nt tantsupidu); omab teadmisi kultuuride
muutumisest ajaloo viltel, on kultuuriliselt salliv ja koostodaldis.

5) Teabekeskkond ja meediakasutus. Opilane suudab kriitiliselt analiiiisida liikumisega seotud
infot.

6) Tehnoloogia ja innovatsioon. Opilane kasutab tehnoloogiaid eesmirgipiraselt (nt objektiivse info
saamine video voi kehalist aktiivsust modtvate rakenduste vahendusel.

7) Tervis ja ohutus. Liikumisdpetuse valdkondade Opitulemused toetavad Opilase kujunemist
vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fiiiisiliselt terveks tihiskonnaliikmeks.

8) Viirtused ja kolblus. Oppeaine toetab iihiskonnas iildtunnustatud virtuste ja kdlbluspdhimdtete
kujunemist labivalt dppeprotsessi jooksul reeglite, ohutuse ja ausa miangu pShimdtete jargimise ja
Opetaja eeskuju kaudu.,

5. Hindamine

Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta Oppimisel ja litkumispadevuse
kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe
kui ka iseenda pddevuste arendamiseks.

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

Kokkuvdtvalt hinnatakse iildjuhul dppeperioodi 10pul, et kontrollida nii aines seatud eesmaérkide
saavutamist kui ka taotletavate opitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega liigutakse,
mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.
Opilast juhitakse dppe kdigus oma Oppimist ning seatud eesmirkide saavutamist analiilisima ja
reflekteerima.
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6. Oppesisu ja opitulemused

6.1. I kooliaste

1. Kklass
Kehaline aktiivsus

~

Oppesisu

Maingud ja litkumistegevused, mille kaudu saab dpilane tutvuda ja kogeda mdddukat ja intensiivset
litkkumist. Isikliku pidevakava/ trennikava uurimine - kui palju mina liigun. Teadusnupud - teadmine,
et lapsed ja noored peaksid olema péevas aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama
ja higistama. Opilane arvestab antud teadmisega igapdevase liikumisviisi ja liikumisteeckonna valikul.
Ohtude mérkamine litkumisdpetuse tunnis, arutelu kuidas toimida ja kuidas vdtta tihendust numbril
112.

Opitulemus
Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pédev litkuma. Mérkab liikudes

siidamelodgisageduse ja enesetunde muutusi. Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel. Markab abi vajamist ja oskab kutsuda abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Ausa mingu pohimotted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rd0m ja arutelu sellel teemal.Liikumine
koos kaaslasega ,omavahel lilesannete jagamine lihtsate liikumiste loomine iiksi voi koos kaaslasega,
méngureeglite kokkuleppimine. Kohtuniku otsuse austamine.Arutelu teemal vditja kaotus- kditumine
erinevates situatsioonides. Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitus- ja
otsimismingud. Méngud pdlvest- pdlve, sh due- ja hoovimidngud, erinevad tantsumidngud. Eesti
oliimpiasportlaste tutvustus. Ohutu kiditumine ja litkumine erinevates keskkondades,erinevates
tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes.Kooliliimbruse ohutuse vaatlemine/ analiilisimine
Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine tdnaval. Riietumine
jajalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile(spordialale). Pesemis - ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine.

Opitulemus
Loob midagi liikumisega seotult. Teab ja jirgib iildiselt ausa méingu pohimdtteid. Teab Eesti

sportlasi. Tantsib iiksi, paaris voi rithmas. Teab ning jirgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid.
Riietub litkumiseks sobivalt. Teab , mis voimalusi pakub litkumine looduskeskkonnas. Oskab litkuda
tuttavas keskkonnas, médrata asukohta ja suunda.

Liikumisoskused.

Oppesisu.
Edasiliitkumsioskused. Konni- ja jooksuoskused. Jooksumingud (liikumismadngud, puutemingud).

Erinevate liitkumisviisidega mingulised tegevused. Algteadmised eristamaks sork-, kiir- ja
pikamajooksu. Piististart koos stardikédsklusega. Kondimine ja jooksmine erinevate maastikutel ja
pinnasel. Konnimatk terviserajal. Tantsumangud.
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Hiippeoskus

Erinevad hiiplemisharjutused. Hiippen6or ja hiipitsaharjutused. Hiippe- ja jooksuharjutused
(sammhiipped, hiipped iihel jalal). Paigalt koosjalu hiipped ja kaugushiipe 4 ja 6 sammult.
Hiippeméangud. Tantsulised tegevused hiipakute ja hiipetega. Erinevatelt kdrgustelt hiippamine ja
ohutu maandumine.

Ronimisoskus.

Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, vahendite alt roomamine. Ronimine varbseinal,
kaldpingil,iile takistuste ja takistuste alt,rippseis,ripped ja toengud. Ohutusega arvestamine,enda
voimete moistmine. Seiklusrada.

Tantsuoskus

edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Tutvumine eesti tantsu pohisammudega. kdnnisamm,
jooksusamm, galopisamm, hiipaksamm ,rdhksamm. Laulu-ja tantsumangude méngimine.

Vahendi kiasitsemisoskused
Harjutused ja miangud kelkudel.
Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine
paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Trepptousu ja madalalt laskumise dppimine.
Liikumine suuskadel (vastas kdsi-vastas jalg).

Viske- ja piitidmisoskus
Viske- ja piitidmisega liikkumisméngud. Erinevad palli porgatamise harjutused ja kombinatsioonid.

Pallivise, palliviske hoie, tennisepalli vise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt. Sportménge
ettevalmistavad litkumismédngud ja teatevoistluse palliga. Palli 166mise oskus vahendiga nt
hokikepiga. Rahvastepall. Palli 166mise oskus jalaga. Seisva ja liikuva palli 160mine kaaslasele ja
tapsusele. Palli vedamine ja peatamine. Osavusharjutused palliga.

Kehakontrollioskused asendites ja liikumistel

Rivikorra harjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni, tervitamine,loendamine, pddrded paigal.
Tasakaalu hoidmine asendites . Tasakaaluasendid erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Tasakaalu hoidmine litkumisel. Liikumised erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Rippumine.Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette-taha, sild. Tegevused duekeskonnas (kelgumdiel,suusarajal) ohutu
litkumine ja kaaslasega arvestamine.

~

Opitulemused

Opilane kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméngudes ja , koostoos
paarilise ning riihmaga. Liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes. Teab esmast
litkkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust. Késitseb vahendit harjutustes, likkumisméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks. Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides.
Korrigeerib kehahoidu dpetaja juhendamisel.
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Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise podhimdtteid ning saab aru, erinevate turvavarustuse
kasutamise pdhjustest. Arvestab tegevuses kaaslastega. Annab tagasisidet enda liikkumisoskuste ja
ohutuse kohta. Oskab tuua niiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

~

Oppesisu

Maingulised harjutused ja litkumistegevused, mangud, vdistlused kehaliste voimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamiseks.

Kehaliste vdimete nimetuste dppimine ja seostamine praktilise tegevuse abil. Opilane teadvustab, mis
on tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, reaktsioon, kiirus, koordinatsioon

Liikumisoskustega seotud kehaliste vOimete jaoskuste arengu mdotmine ja jélgimine Opetaja
juhendamisel: kiirus 30 m jooks, viskeoskus- pallivise, hiippeoskus - kaugushiipe, vastupidavus-
kestvusjooks 300m , koordinatsioon- sulghiipped hiipitsaga.

Opitulemus

Opilane osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mingudes ja harjutustes. Nimetab kehalisi
voimeid. Mdddab kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel. Teab, et liikumisega keha kulutab energiat
ja toiduga saab energiat.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused, keskendumis-, tdhelepanelikkuse,
kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused, mis toetavad tundi héilestumist ja tunnis vélja
hiilestumist. Opetaja  juhendamisel erinevad  kehatunnetusharjutused: lastejooga,
16dvestusharjutused, 160gastus- ja puudutustegevused. Emotsioonide ja nende muutuste mérkamine.

Opitulemus

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel. Mérkab dpetaja
juhendamisel emotsioone ja oskab rakendada nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

2. klass
Kehaline aktiivsus

~

Oppesisu
Libi méngu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega on voimalik koguda 60 minutit mddduka

vOi tugeva intensiivsusega litkkumist. Erineva intensiivsusega tegevused, pulsi tunnetamine kaelalt.
Arutelu, mis muutused toimusid ja miks.

Stidameldogiageduse viimine tasemele, mis oli enne liikumise alustamist. Isikliku igapdevase
litkkumise kaardistamine ja uurimine - kui palju mina liigun.

Teadusnupud - teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péevas aktiivsed vdhemalt 60 minutit nii,
et hakkavad hingeldama ja higistama.

Venituste- ja soojendusharjutuste tegemine Opetaja juhendamisel, arutelu ,milleks need harjutused on
vajalikud.
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Opilane arvestab antud teadmisega igapdevase liikumisviisi ja liikumisteekonna valikul. Erineva
litkumisintensiivsusega litkumisméngud.

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

Opitulemused
Opilane teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga piev liikkuma. Mirkab liikudes

siidameldogisageduse ja enesetunde muutusi. Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel. Mérkab abi vajamist ja oskab kutsuda abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu
Voimlemisharjutuste ettenditamine kaaslasele.

Vestlusring oma kogetust( mida négi ja Oppis) erinevatest litkumisiiritustel osaleja vaatlejana voi
abilisena.Ausa méngu pohimotted spordis: sOprus, ausus, hoolimine, rd0m ,arutelu ja moiste
selgitamine. Liikumine koos kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine, méngureeglite kokku
leppimine. Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja kaotus —kditumine erinevates situatsioonides.

Eesti sportlaste ja spordiiirituste tutvustus. Ohutu kditumine ja litkumine erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes. Isiklik hiigieen - pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile (spordialale) Sise-
ja vélisjalandud, litkumine paljajalu, paelte sidumine.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméngud, peitumis- ja otsimisméngud.

Ohutu kiitumine erinevates tegevustes enese kaaslase ja keskkonna suhtes. Orienteerumisming
koolihoovis ja staadionil. Liikluseeskirjade jirgimine liikudes ténaval. Erinevate tantsumingude
méngimine.

~

Opitulemused
Loob midagi litkumisega seotult. Kirjeldab kogemust mille on saanud liikumisiiritustel osaleja ,

vaatleja voi vabatahtlikuna. Teab ja jargib tildiselt ausa méngu pohimotteid. Teab Eesti sportlasi ja
litkumisega seotud kultuuriiiritusi. Tantsib iiksi, paaris voi rithmas. Teab ning jargib isiklikku hiigieeni
ja ohutusndudeid.  Riietub litkumiseks sobivalt. Teab , mis vodimalusi pakub liikumine
looduskeskkonnas. Oskab litkuda tuttavas keskkonnas, médrata asukohta ja suunda.

Liikumisoskused

~

Oppesisu
Konni- ja jooksuoskus

Erinevad konni- ja jooksuharjutused. Jooksuméngud (litkumisméngud, kulliméngud). Erinevate
litkumisviisidega méngulised tegevused. Sork-, kiir- ja pikamaajooks. Algteadmiste andmine ja
harjutused kiirjooksu tehnika Opetamiseks; kehahoiak, kitetod, pakkadel jooks. Piististart ja selle
elementide harjutamine. Pendelteatejooks teatepulgaga/ erinevate vahenditega - teatevahetuse
Oppimine lihtsates teatevoistlustes. Kondimine ja jooks erinevatel maastikel ja pinnasekatetel.
Hiippeoskus
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Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped.
Hiippeméngud. Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus

Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt roomamine
Ronimine varbseinal, kaldpingi liile takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud. Ohutusega
arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine.

Seiklusrada.

Tantsuoskus

edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Tutvumine eesti tantsu pohisammudega (kdnnisamm,
jooksusamm, galopisamm, hiipaksamm, rdhksamm) ja nende kasutamine litkumisel ruumis.

Laulu ja tantsumingude méngimine.

Ujumine

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et Opitulemuseni jouab Opilane 3. klassi 1dpuks.
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsessidekirjeldused/kehaline-kasvatus/

Vahendil liitkumisoskused

Harjutused ja miangud kelkudel.

Harjutused suuskadel (murdmaa)-suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel, paaristduked ja kahel
suusal libisemine, trepptous, kdartous, pohiasendis laskumine .

Suusatamine seni omandatud klassikalise sdiduviisi algoskustega.

Viske- ja piiiidmisoskus

Viske- ja piilidmisega liikkumisméngud.

Viske- ja pliidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele. Pallivise paigalt
ja kolme sammu hooga. Sportménge ettevalmistavad litkumisméngud ja teatevodistlused palliga.
Rahvastepall.

Porgatamisoskus

Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid. Porgatamine parema ja vasaku kéega.
Pdrgatamine, s00tmine ja piitidmine, pdrgatamine sdilitades asukohta, porgatamine litkumisega
erinnevates suundades.

Palli 166misoskus kiega

Uksi ja paarides kiega palli 1oomisharjutused kergete pallidega. Palli 166mine erinevate kehaosadega.
Palli 166mine erinevates suundades. Kédega tdpsusloogi harjutused.

Palli 160misoskus jalaga

Erinevate jalaosadedega palli vedamine. Seisva ja liikuva palli 166minekaaslasele ja tdpsusele.
Footbagi tutvustus ja jalagalddmisharjutused.

Palli 160misoskus vahendiga

Saalihokioskuste algopetus 1dbi mingulise tegevuse. Kiteasend ja kepi hoie, kehaasend;
ohutusreeglid; palli vedamine, palli 166mine (sh véravasse); palli s66tmine; palli peatamine.
Saalihokiméng lihtsustatud reeglitega.

Kehakontrollioskused asendites ja liikumistel

Tasakaalu hoidmine asendites
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Tasakaaluasendid erinevate korguste ja laiustega toepindadel; kehakujud(siimmeetrilised,
mittesiimmetrilised) nii {iksi kui ka koostd6s. Toengud erinevate kehaosade peal.

Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal. Tasakaalu hoidmine
litkkumisel. Litkumised erinevate korguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad podrlemised, veered.
Kehakontrollioskus asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Akrobaatilised harjutused.

~

Opitulemused
Opilane kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméngudes ja , koostoos

paarilise ning rithmaga. Liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes. Oskab ujuda sh
sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli-ja seliliasendis kokku 200m edasi litkuda. Hindab adekvaatselt
oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutus alaseid oskusi. Teab esmast liikumisvahendi
hoidmis ja hooldusvajadust. Késitseb vahendit harjutustes, liikkumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks. Hoiab tasakaalu asendites, liikkumistel ja nende kombinatsioonides. Korrigeerib
kehahoidu dpetaja juhendamisel. Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid ning
saab aru ,erinevate turvavarustuse kasutamise pOhjustest. Arvestab tegevuses kaaslastega. Annab
tagasisidet enda litkumisoskuste ja ohutuse kohta. Oskab tuua néiteid erinevate litkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Maingulised harjutused ja litkumistegevused, mingud, vdistlused kehaliste voimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamiseks. Kehaliste
vdimete nimetuste dppimine ja seostamine praktilise tegevuse abil. Opilane teadvustab, mis on
tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, reaktsioon, kiirus, koordinatsioon. Tervisega seotud
kehaliste vOimete modtmine,0Opilase arengu jidlgimine ja tulemuse seostamine tervisega Opetaja
juhendamisel:kiirus 30 m jooks, viskeoskus- pallivise, hiippeoskus-kaugushiipe, vastupidavus-
kestvusjooks 300m voi 600m, koordinatsioon- sulghiipped hiipitsaga, joud- kohulihaste harjutus.
Tervislik toitumine, toidupiliramiid.

Opitulemused

Opilane osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates méngudes ja harjutustes. Nimetab kehalisi
voimeid.Mdodab kehalisi voimeid Opetaja juhendamisel. Teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused, keskendumis-, tdhelepanelikkuse,
kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused, mis toetavad tundi hédélestumist ja tunnis vélja
hidlestumist. Opetaja  juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused: lastejooga,
16dvestusharjutused, 160gastus- ja puudutustegevused. Emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Rahunemispausid ja vaikuseminutid.

Opitulemused

Opilane sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel. Mérkab
Opetaja juhendamisel emotsioone ja oskab rakendada nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
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3. klass
Kehaline aktiivsus

~

Oppesisu
Mingud ja liitkumistegevused, mille kaudu saab Opilane tutvuda ja kogeda moddukat ja intensiivset

litkkumist. Isikliku pdevakava/ trennikava uurimine -analiilis, kui palju mina liigun. Teadusnupud -
teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pdevas aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et hakkavad
hingeldama ja higistama. Erineva intensiivsusega miangud ja harjutused pulsi muutuse tunnetamisega.
Pulsi mddtmine enne ja parast koormust.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning siidamelodgisageduse muutumine enne ja
parast liitkumistegevust. Stidameloogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi,
madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust. Arvestab antud teadmisega
igapédevase litkumisviisi ja litkumisteekonna valikul. Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole
poorduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.

Opitulemused
Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pédev litkuma. Mérkab liikudes

siidamelodgisageduse ja enesetunde muutusi Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel. Mérkab abi vajamist ja oskab kutsuda abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

Grupiga takistusraja loomine. Liikumisiiritustest vOi spordiiiritustest kogemuste jagamine
kaasopilastele. Ausa méangu pdhimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rd0m. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine, mingureeglite kokkuleppimine. Eesti sportlaste,
tdhtsamate spordilirituste ja liikumisiirituste tutvustus.

Isiklik hiigieen - pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Riietumine ja jalandude valik
vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile (spordialale). Ohutu kiitumine ja liitkumine
erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes. Looduses
litkumise positiivsed kasutegurid ja ohud. Kooliteekonna ohutuse kaardistamine. Lihtsamad
orienteerumismingud koolihoovis ja staadionil. Orienteerumiskaardi ja leppemairkide tutvustus ja
nditamine kaardil. Erinevate tdnavatantsustiilide tutvustus, kiilalisdpetaja. Erinevad tantsuméngud.

Opitulemused
Loob midagi liikkumisega seotult. Kirjeldab kogemust mille on saanud litkumisiiritustel osaleja ,

vaatleja vOi vabatahtlikuna. Teab ja jirgib iildiselt ausa méngu pdhimotteid. Teab Eesti sportlasi ja
litkumisega seotud kultuuriiiritusi. Tantsib {iksi, paaris vOi rithmas. Teab ning jérgib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid. Riietub liikumiseks sobivalt. Teab , mis vOimalusi pakub litkumine
looduskeskkonnas. Oskab litkuda tuttavas keskkonnas, méiirata asukohta ja suunda.

Liikumisoskused.

Oppesisu
Edasiliikumisoskused

Konni- ja jooksuharjutused. Jooksuharjutused erineva intensiivsuse ja tempoga.Sork-, kiir- ja p
ikamaajooksule sobiva tempo valimine. Kiirjooksu tehnika oskuste harjutamine ja kinnistamine.
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Madalstardi tutvustus ja proovimine. Piististardi kordamine. Reaktsiooniharjutused erinevates
stardiasendites. Matkamine looduses erineva reljeefiga maastikul - 3km. Erinevate tantsuméngude
méngimine.

Hiippeoskus

Hiiplemisharjutused vahendiga ja ilma. Erinevad hiipitsaharjutused. Hiippe- ja jooksuharjutused (nt
sammhiipped, hiipped tihel jalal). Hiippeméngud. Hoota kaugus-ja kaugushiipe 4, 6, 8 sammult.
Korgushiipe karjapoiss tehnikaga. Erikdrguselistelt vahenditelt ja objektidelt mahahiippamine. Ohutu
maandumistehnika ja selle harjutamine. Erinevate hiippeelementidega takistusrada ja selle ldbimine.
Ronimisoskus

Ronimine erinevatel vahenditel ja iile takistuste. Slackline ja selle kasutamine. Roomamine erinevatel
tasapindadel, takistuste ja vahendite alt. Ohtude ja ohutusega ja oma vdimetega arvestamine.
Tantsuoskus

edasiliitkumisoskuste kasutamine tantsus, riitmis, muusika ning paarilise ja riithmaga.

Mingulised tegevused muusikaga. Harjutuste sooritamine muusika saatel. Erinevate
tdnavatantsustiilide tutvustus kiilalisdpetaja kaasamisega.

Ujumine

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et Opitulemuseni jouab Opilane 3.klassi 1dpuks.
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsessidekirjeldused/kehaline-kasvatus/

Vahendi kisitlemisoskused

Viske- ja piiiidmisoskus

Viske- ja piilidmisharjutused erinevate vahenditega. Oige kite hoie vahendil. Kielised
osavusharjutuse vahendiga. Oige viskeasendi ja liigutuste korrigeerimine ja kinnistamine dpetaja
tagasisidestamisega. Viske- ja piitidmisoskustega seotud spordialade ja vahenditega tegevused
jaamades. Erinevad viskamisviiside (lihe- kahe kéega,alt, iilevaltkiiljelt, iile pea jne) paigalt ja
litkumiselt harjutamine. Viskamine paigalt ja litkumiselt, visketehnika korrigeerimine.

Pallivise ristsammuga ja hoojooksuga tutvustus ja proovimine. Viskamine eri suundadesse ja
tapsusele. Lihtsamad palli piitidmise tehnikate dppimine ja harjutamine. Koordinatsiooni arendavad
osavusharjutused iiksi ja koos paarilisega. Palli harjutused iiksi ( enda visatud palli plitidmine) ja koos
paarilisega (paarilise vahendi piitidmine). Viske -ja piilidmisméngud.

Viske- ja piliidmisoskuste harjutamine, rakendamine ja tagasisidestamine ldbi harjutuste ja
ménguliste tegevuste s60duméng, rahvastepall, kuum pall). Viske- ja pliidmisharjutused lendavate
taldrikute ja footbagidega.

Porgatamis- ja piiiidmisoskus

Erinevad palli pdrgatamise harjutused. Uksi ja paarides palli ja erinevate vahenditega (torbikud,
lendavadtaldrikud, koonused, rongad) kombineerituna pdrgatamise- ja plilidmise osavusharjutused
kahe kéega, siis iihe tugevama kiega ja teise norgema kéiega ja kombinatsioonidega. Porgatamis- ja
pliidmisméngud paarides, kolmikutes ja viikestes meeskondades. Pdrgatamisoskuse viljakutse
harjutused kahe ja lihe kédega(iihel jalal seistes, lihele polvele toetudes,pdlvitades, istuli,vaheldumisi
istes ja piisti).

Palli l66misoskus kiega

Uksi ja paarides kiiega palli [oomisharjutused erinevate pallidega (rannapall, Shupall,poroloonist pall,
sulgpall, paberpall,vorkpall). Palli 166mine erinevate kehaosade kombinatsioonides(kési, pea, poid,
polv, dlg, kiitinarnukk, kiepealsega). Palli I66mine erinevate suundades (ette, iiles, vastu maad, iile
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takistuste) ja erineva tugevusega. Kdega 160mise osavusharjutused pallidega seistes paigal ja
litkkumisel(edaspidi, selg ees, kiilg liikkumisega).

Paaris- ja koostooméngud Shu-, ranna- ja paberpallidega kdega 166misoskuse arendamiseks.

Palli 160misoskus jalaga

Harjutused jalgpalli,saalihokipalli, svammist kuubikuga voi palliga. Jalaga vahendi 166mise ja
jalgpallidega kullimdngud. Méangulised s60duharjutused 1dbi téhistest tehtud véravate, vaba koha
otsimine. Paarisharjutused jalgpalliga ja lihtsamad méngud. Jalgpalli s66tmine ja liitkumiselt 166giga
varavasse.

Palli l160misoskus vahendiga

Erinevate vahendite (saalihokikepp, kurikas) kdte dige hoide asendi Opetamine, harjutamine.
Osavusharjutused erineva suurusega pallide (paber- ja oOhupallid, lauatennise- ja poroloonist
tanavareketi pallid) 166miseks erinevate reketitega/vahenditega(saalihoki-, discgolfiketas, lendav
taldrik, pann). Vahendi abil teiste oskuste arendamine.

Vahendil liikumisoskused

Suusatamise algoskuste arendamine: suusasaabaste ja suusaklambrite iseseisev kinnitamine,
suusasaapa vOi klambri lumest puhastamine; méest laskumine pohiasendis; tasakaaluharjutused
suuskadel ja takistusraja labimine; keppideta klassikalise sdiduviisiga suusatamine ja libisammu
harjutamine; suusatamine paaristdukelise sammuta sdiduviisiga; paaristukelise 1-sammulise
soiduviisi Oppimine osameetodil; trepptdus ja kaartdus;sahkpidurduse ja poolsahkpidurduse
harjutamine; mingud suuskadel (keppideta).

1 km suusatamine klassikalise sdiduviisi algoskustega.

Kehakontrollioskused asendites ja liikumisel

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaalu hoidmine litkumisel. Tasakaalu hoidmine asendite ja
litkkumiste kombinatsioonides. Kehahoiu korrigeerimine. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud(siimmeetrilised, mittestimmetrilised) nii {iksi kui ka koostd0os.
Toengud erinevate kehaosade peal. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal. Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Lihtsamad poorlemised, veered. Kehakontrollioskus asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
Akrobaatilised harjutused.

Opitulemused
Opilane kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumisméngudes ja koostdos

paarilise ning riihmaga. Liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes. Oskab ujuda sh
sukelduda, veepinnal holjuda, rinnuli-ja seliliasendis kokku 200m edasi litkuda. Hindab adekvaatselt
oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutus alaseid oskusi. Teab esmast liikumisvahendi
hoidmis ja hooldusvajadust. Kisitseb vahendit harjutustes, litkumisméingudes ja teiste oskuste
arendamiseks. Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides. Korrigeerib
kehahoidu dpetaja juhendamisel. Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid ning
saab aru erinevate turvavarustuse kasutamise pohjustest. Arvestab tegevuses kaaslastega. Annab
tagasisidet ena liikumisoskuste ja ohutuse kohta. Oskab tuua niiteid erinevate litkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

~

Oppesisu
Kehaliste voimete arendamine 14bi erinevate litkumistegevuste,harjutuste, miangude, vdistluste
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Kehaliste voimete( koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus painduvus, reaktsioon, vastupidavus)
mdistete teadmine ja nimetamine. Harjutuste ja tegevuste tegemisel kehaliste voimete nimetamine
seostamine teiste litkumisviiside ja spordialadega. Kehaliste vOimete vOi tegevusjaamade voi
takistusraja loomine. Tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine ja tulemise seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel. Kiirus- erinevad jooksud 30 m ja 60m , joud- kdhulihaste harjutused, pallivise,
kaugushiipe, vastupidavusjooks 300m voi 800m, koordinatsioon- hiipitsaga sulghiipped 30 sek.
Arutelu teemal” Vihesest liikkumisest tekkivad probleemid”.

Opilaste toitumis- ja liikumisalaste teadmiste kaardistamine. Liikumispdeviku koostamine ja tiitmine
nddalaks. Tervislik toitumine. Uni ja selle tdhtsus.

Opitulemused
Opilane osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mingudes ja harjutustes. Nimetab kehalisi

voimeid. Mdddab kehalisi voimeid Opetaja juhendamisel. Teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

~

Oppesisu

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused, keskendumis-, tdhelepanelikkuse,
kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused, mis toetavad tundi héilestumist ja tunnis vélja
héélestumist. Opetaja  juhendamisel erinevad  kehatunnetusharjutused: lastejooga,
16dvestusharjutused, 160gastus- ja puudutustegevused . Emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Rahunemispausid ja vaikuseminutid.

Opitulemused

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel. Mérkab dpetaja
juhendamisel emotsioone ja oskab rakendada nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

6.2. II kooliaste

4. Klass
Kehaline aktiivsus

~

Oppesisu
Igapéevase liikkumise tdhtsuse selgitamine, soovitused litkumise planeerimiseks.

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

Nuti-, spordikellade, telefonide rakenduste kasutama dppimine.

Soojendusharjutused, venitusvdimlemine.

Pulss ja kuidas taastuda pérast fliiisilist koormus.

Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).

Porutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne, lilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Esmaste esmaabi teadmise dppimine.

Liikumispdeviku tditmine ja analiiiis.
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Opitulemused
Teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiilisib seda. Plaanib kehalist aktiivsust

igapdevastesse tegevustesse.

Kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.
Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi.

Teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur
Oppesisu
Kogemuste jagamine kaasdpilastega erinevate liikumis toetavate lahenduse loomisel.

Ausa mingu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.

Erinevate spordi ja kultuurisaadete jélgimine ja teabe jagamine kaasopilastega.

Hiigieeni- ja ohutusnodute jargimine ja tiitmise vajalikkuse pohjendamine.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

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

Orienteerumine.

Asukoha ja suuna miiramine tundmatus keskkonnas litkudes kasutades abivahendeid (kaart, GPS).
Erinevad tantsud ja tantsuméingud.

Opitulemused
Loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasiside.

Arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana,vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ning sellega seotud vééartusi.

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritiritusi.
Maistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid.

Riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira.
Avastab looduses liikumise vdimalusi.

Oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méairates asukohta ning suunda.

Tantsib iiksi, paaris ja rithmas.

Moistab parimustantsu ja niilidisaegsete tantsude rolli kultuuris.

Avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Liikumisoskus

~

Oppesisu
Edasiliikumisoskus. Konni- ja jooksuoskus.

Konni ja jooksu kombinatsioonid.

Jooksualad: sprint, kestvusjooks 60 m ja 400 m jooks .

Maastikujooks 500m.

Tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel, {ihtlase tempo hoidmine.
Litkumine due- ja sisekeskkonnas.
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Maastikumatk.

Hiippeoskus.

Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.

Hiipete kasutamine liikumisharrastuses erinevates keskkondades.

Maandumine, takistuse iiletamine.

Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus

Ronimine  liikumisharrastuse =~ vormina  erinevates  keskkondades ja  tasapindadel.
Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rithmaga.

Liikumised paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

Paaris-, grupi- ja individuaalsed iilesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmis litkumine muusikaga ja
muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliitkumisoskused koostdds paarilise ja riihmaga.

Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumingud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.
Vahendil liikumine linna- ja ja seda eri looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liikklustihedusega keskkondades.

Suusatamine klassika- ja vabatehnika dppimine, pdorded , tasakaalu harjutused suuskadel, laskumine,
pidurdamine, mingud suuskadel,trepptous, kdartous.

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus

Viske-, piitidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad liitkumisméingud ja litkumiste kombinatsioonid.
Korvpalli algdpetus.

Palli loomisoskus kiie ja jalaga.

Juurdeviivad harjutused ja mingud palli l66misega seotud spordialadele.

Palli 166misoskus jalaga.

Palli 166misoskus vahendiga.

Juurdeviivad harjutused ja méngud hokikepi ja reketiga spordialadel.

Pesapall saalis ja dues, sulgpall.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.

Kehatunnetus,koordinatsioon, tasakaalu, koost6d,riitmitunnetus harjutused vahendite abil.
Kehaasendite kombinatsioonid.

Toengud iiksi ja paarilisega.

Tasakaaluasendid erinevate korgustega toepindadel, erinevates tasapindades iiksi ja paarilisega
Rippumine

Maandumine

Keharaskuse iilekandmine.
Asendite nimetused.

Kehatunnetuse ja kehahoiuharjutused

Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumingud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud. Liikumised erinevate korguste ja laiustega toepindadel. Podrlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse iilekandmine. Oskussonad.
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Asendite ja liitkumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pdhimdtted, asendite
seostamine keha raskuskeskmega, keskendumisega.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kditumise
jélgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja abivahendeid.

Opitulemused
Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumisméingudes, spordialadel ning

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga.
Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

Rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid.

Kaésitseb vahendit liitkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone.

Rakendab oskusi kehahoiu ja- asendite hoidmiseks.

Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid.

Analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana.

Analiiiisib enda litkumisoskusi,-ohutust ja turvavarustuse kasutamist.
Teab liikumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

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

vastupidavus, tasakaal) arendamine 14bi ménguliste harjutuste ja litkumisméngude kaudu

Harjutuste sooritamisel,0petaja kiisib ja siis selgitab, milliseid kehalisivoimeid harjutustega,
méngudega arendame.

Tervisega seotud kehaliste voimete mootmine ja nende fikseerimine litkumispédevikus

Kiirus, kiirusjou, vastupidavuse, koorinatsiooni ja jou testide tulemuste analiiiis;

60myj, siistikjooks, 500mj, paigalt kaugus, 7min jooks, 1 min hiipitsaga sulghiipped, hiipete
kombinatsioon, kédtekdverdused, kdhulihaste jou test.

Opilane mdistab, mida téhendab liikumise ja toitumise tasakaal.

~

Opitulemused
Seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi.

Seab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste pohjal.
Arendab enda kehalisi vdimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist.

Analiilisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist.
Maistab liikumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

~

Oppesisu
Erinevad praktilised meelerahuharjutused, tdhelepanuharjutused, venitusharjutused,
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keskendumisharjutused, hingamisharjutused, Iddvestusharjutused.
Emotsioonide ja nende muutuste mirkamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.

Opitulemused
Sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale.
Mairkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

5. klass

Kehaline aktiivsus

Oppesisu

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab planeerida
paevakava nii, et igapdevane litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on erinevad liikumisaktiivsust toetavad
tegevused, mis kokku annaksid vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.
Stidameldogisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.
Tehnoloogiliste vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid ja nende kasutamine.

Liikumispdevik ja selle tditmine,enese litkumisaktiivsuse hindamine.

Soojendusharjutused.

Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust - nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna
taastamine — venitused, siidamelddgisageduse taastamine.

Organismi taastumine peale haigust v0i vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara.
Organismi taastumine visimusest — piisava une vajalikkus.

Pdorutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne, iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).

Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Opitulemused
Teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiilisib seda.

Plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse.

Kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.
Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi.

Teab peamisi liikudes juhtuda vaivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

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

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

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

353



Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisiirituste, (suur)vdistluste, tantsulirituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta. Nimetab enda/sobra/klassikaaslase harrastatava litkumis-, spordiala
vOi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jirgimine — Opilane oskab ka
pohjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine litkumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatiilibid, pargid, terviserajad. Kditumine looduses ja teadmised looduses liikumisest
ja ohtude ennetamisest.

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

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

Kultuuriliste eripdrade moistmine erinevate tantsude kaudu.

Opitulemused
Loob midagi liitkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet.

Arutleb kogemuse ile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel.
osalejana,vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Teab ja rakendab ausa méngu pShimdtteid ning sellega seotud vairtusi.

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi.

Moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jédrgib neid.

Riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira.

Avastab looduses liikumise voimalusi.

Liikumisoskus

~

Oppesisu
Konni- ja jooksuoskus.

Konni ja jooksu kombinatsioonid.

Jooksualad:soojendusjooks,jooksuharjutused, sprint, keskmaajooks, kestvusjooks.
Jooksu alustamine ja 10petamine.

Hingamine ja jooksu tehnika.

Jooksutestid 60m, 400m, 600mjooks, maastikujooks 500m, kestvusjooks.
Hiippeoskus.

Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.

Maandumine, takistuse liletamine. Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Hiippamine paigalt kaugushiipe, hoolt kaugushiipe pakku tabamata.

Hiipped koosjalu kui ka tiihel jalal, hiiplemine hiipitsaga paigal kui ka edasiliikudes.
Ronimisoskus.

Ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.

Konni ja jooksusammudel pShinevad tantsud, tantsumangud.
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Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rithmaga.
Paaris-, grupi- ja individuaalsed iilesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.
Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas.
Suusatamine
Suusatamine- uisusamm, klassikaline sdiduviis, paaristoukeline sammuga ja sammuta sdiduviis,
laskumisasendid, sahkpidurdus, kadirtous.
Suusatades Skm distantsi ldbimine.
Mingud ja teatevdistlused suuskadel.
Vahendi Kiisitlus.
Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
Pallivise hoolt 150g palliga.
Viske-, piilidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad liikumisméngud ja liitkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mingud viskamise, piilidmise ja porgatamise sportméngudele.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel litkudes.
Palli I66misoskus kiie ja jalaga
Juurdeviivad harjutused ja mingud palli [66misega seotud spordialadele.
Juurdeviivad harjutused vorkpallile.
Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.
Palli lo66misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja mingud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.
Saalihoki,sulgpall,pesapall
Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
rliitmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonid.
Kehaasendite kombinatsioonid.
Toengud iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate korgustega toepindadel, erinevates tasapindades iiksi ja paarilisega.
Umberpdodratud asendid.
Maandumine.
Rippumine.
Keharaskuse iilekandmine.
Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Poorlemised.
Erinevad veered.
Keharaskuse iilekandmine.
Oskussdnad.
Asendite ja litkumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, podrlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused
jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).
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Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pohimdtted, asendite seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine.

Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja seostab neid litkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikond,
tants jne), igapdevase liikumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).

Opitulemused
Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumisméingudes, spordialadel ning

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga.
Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

Rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid.

Kaésitseb vahendit liitkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone.

Rakendab oskusi kehahoiu ja- asendite hoidmiseks.

Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid.

Analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana.

Analiiiisib enda litkumisoskusi,-ohutust ja turvavarustuse kasutamist.
Teab liikumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu
Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta igapievaelus. Opilane teab,

milliste harjutustega arendada joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.
Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta mdddab, mirgib
iiles tulemusi ja analiiiisib neid ldhtuvalt tervisetsoonidest.

Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada liihiajalisi eesmirke.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid arendada.

Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiiis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad
tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt vdga hea.

Opilane maistab, mida tihendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Opitulemused
Seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi.

Seab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal.
Arendab enda kehalisi vdimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist.

Analiilisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist.
Maistab liikumise ja toitumise tdhtsust tervisele.
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Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu
Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Niiteks: oma mdtete, emotsioonide ja

kehaliste aistingute markamine. Néiteks: mérka, mida sa koged hetkel... oma motetes... tunnetes...
kehas; reaalsete objektide méirkamine enda timber. Néiteks: mérka, milliseid helisid sa hetkel kuuled.
Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks: kehaliste aistingute teadvustamine,
litkudes tdhelepanuga ldbi kdikide kehaosade peast jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.
Kogemuse ja moju kirjeldamine.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine. Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

Opitulemused
Sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale.
Mairkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

6. klass
Kehaline aktiivsus

Oppesisu
Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab planeerida

pdevakava nii, et igapdevane litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on erinevad liikumisaktiivsust toetavad
tegevused, mis kokku annaksid vdhemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.
Stidameldogisageduse mdotmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.
Tehnoloogiliste vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid ja nende kasutamine.

Liikumispdevik ja selle tditmine ,enese litkumisaktiivsuse hindamine.

Soojendusharjutused.

Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust - nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna
taastamine — venitused, siidamelodgisageduse taastamine.

Organismi taastumine peale haigust v0i vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara.
Organismi taastumine viasimusest — piisava une vajalikkus.

Pdorutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne, iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).

Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Opitulemused
Teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda.

Plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse.

Kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.
Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi.

Teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.
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Liikumine ja kultuur

Oppesisu
Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud kiisimuste kaudu sellele

tagasisidet.

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

Ausa méingu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus. Teab, kust ausa méngu
moiste on alguse saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia.

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisiirituste, (suur)voistluste, tantsulirituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta. Nimetab enda/sobra/klassikaaslase harrastatava litkumis-, spordiala
vOi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jirgimine — Opilane oskab ka
pohjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

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

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

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

Kultuuriliste eripdrade moistmine erinevate tantsude kaudu.

~

Opitulemused
Loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet.

Arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana,vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Teab ja rakendab ausa méngu pohimotteid ning sellega seotud véértusi.

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi.

Moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jédrgib neid.

Riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra.

Avastab looduses liikumise voimalusi.

Liikumisoskus

~

Oppesisu
Edasiliitkumisoskus

Kodnni-ja jooksuharjutuste kombinatsioonid

Sprindi ja kestvusjooksu tehnika, hingamine
Jooksuharjutused,teatevdistlused,teatejooks, pendelteatejooks
Maastikujooks- 500 m.

Tempo planeerimine erinevat tiitipi jooksudel, iihtlase tempo hoidmine.
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Hiippeoskus.

Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine liikumisharrastuses erinevates keskkondades.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamiseta

Maandumine, takistuse iiletamine.

Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus

Ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.

.Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades.

Suusatamine- uisusamm, klassikaline sdiduviis, paaristdukeline sammuga ja sammuta sdiduviis,
laskumisasendid, sahkpidurdus, kédartdus.

Suusatades Skm distantsi ldbimine.

Maingud ja teatevoistlused suuskadel.

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus

Piitidmis-, viske- ja pdrgatus- ja 166gioskuse kinnitamine.

Pallivise 150g palliga.

Viske-, piilidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad litkumisméangud.

Korvpalli algdpetus.

Palli lo6misoskus kiie ja jalaga.

Juurdeviivad harjutused ja mingud palli l66misega seotud spordialadele

Jalgpalli algopetus.

Vorkpalli algdpetus.

Palli l66misoskus vahendiga.

Juurdeviivad harjutused ja mingud hokikepi ja reketiga spordialadele.

Sulgpall, pesapall.

Kehaasendite kombinatsioonid vahenditega.

Litkumisméingud erinevate vahenditega.

Kehaasendite kombinatsioonid

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostdd, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonid.

Kehaasendite kombinatsioonid.

Toengud iiksi ja paarilisega.

Tasakaaluasendid erinevate korgustega toepindadel, erinevates tasapindades iiksi ja paarilisega.
Umberpooratud asendid.

Maandumine.

Rippumine.

Keharaskuse iilekandmine.

Asendite nimetused.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha litkkumise kombinatsioonid.

Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.

Poorlemised.
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Erinevad veered.

Keharaskuse iilekandmine.

Oskussdnad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine.

Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused
jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pohimdtted, asendite seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega.

Turvalisust ja ohutust litkumisel ja digete turvavarustuse kasutamine.

Kaaslastega arvestamine ja ohtude mirkamine litkumisel.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid liikumisharrastusega (nt jooksmine,
kepikond, tants jne), igapdevase litkumisviisiga (jalgsi, tOukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja
spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

Opitulemus
Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumismingudes, spordialadel ning

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga.
Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

Rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid.

Kaésitseb vahendit liitkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone.

Rakendab oskusi kehahoiu ja- asendite hoidmiseks.

Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid.

Analiiiisib enda tegevust riithmas tegutsejana.

Analiiisib enda litkumisoskusi,-ohutust ja turvavarustuse kasutamis.
Teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta igapievaelus. Opilane teab,

milliste harjutustega arendada joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.
Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta mdddab,

miirgib iiles tulemusi ja analiiiisib neid lihtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab mddtmistulemusi,

et seada liihiajalisi eesmérke.

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

Kehaliste voimete mddtmistulemuste analiiiis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad

tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk, tervise

seisukohalt hea voi tervise seisukohalt vdga hea.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise tasakaal.
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Opitulemused
Seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi.

Seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pohjal.
Arendab enda kehalisi vdoimeid, 1dhtudes seatud eesmargist.

Analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist.
Maistab liikumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Niiteks: oma mdtete, emotsioonide ja
kehaliste aistingute markamine. Néiteks: mérka, mida sa koged hetkel... oma motetes... tunnetes...
kehas; reaalsete objektide méirkamine enda timber. Néiteks: mérka, milliseid helisid sa hetkel kuuled.
Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Niiteks: kehaliste aistingute teadvustamine,
litkudes tdhelepanuga ldbi kdikide kehaosade peast jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.
Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.

Opitulemused
Sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale.
Mairkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

6.3. III kooliaste

7. Kklass

Kehaline aktiivsus

Oppesisu

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

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

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine. Isiklikud
vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse méddramise kiisimustikud/to6lehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjirgses
tegevuses.

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

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

Liikumispdeviku tditmine ja analiiiis.
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Opitulemused
Hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust

Peab liikumispéevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust

Teab erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning madistab nende olulisust
Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku litkumist ning koormust

Teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

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

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

Ausa méngu pdhimotted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus, keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende viirtuste kujunemist.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voOi tuntud sportlase vOi tantsija
tahendusega tihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja spordiga.
Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt litkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust. Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel pdevased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, todiilesannete jaotamine jne), kditumine
looduses (nt mida teha priigiga).

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

Tantsu kui litkumiskultuuri motestamine eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Erinevad tantsud ja tantsuméingud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus (niiteks seoses enda liikumis- vdi
spordiharrastusega).

~

Opitulemused
Loob midagi litkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet.

On osalenud osavodtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
ning analiitisib saadud kogemust

Moistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle pohimdtteid

Teab sportlaste rolli kultuurikandjana ning litkumistirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana
Jargib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid
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Riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara

Analiiiisib enda litkumiskogemust looduses

Oskab liikuda looduses, miirates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid vdoimalusi
Moistab tantsukultuuri eneseviljendusvormina

Liikumisoskus

~

Oppesisu
Konni- ja jooksuoskus.

Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikond. Matk
looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne.

Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.

Ronimisvatted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.

Keha liitkumine ajas ja erinevates riitmides.

Keha liitkumine ruumis.

Keha liitkumine heli ja muusika saatel.

Liikumine enesevéljenduse vahendina.

Liikumine koost00s teistega.

Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméingud.

Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.

Riitmide tekitamine kehaga, koostdds paarilise- ja riihmaga.

Riitmi ja koordinatsiooni harjutused.

Harjutused muusikaga.

Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile vo1 muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja/voi rithmaga.

Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi riihmaga.

Vahendil liitkumine

Suusatamine- uisusamm, klassikaline sdiduviis, paaristdukeline sammuga ja sammuta sdiduviis,
laskumisasendid, sahkpidurdus, kédartdus.

Suusatades Skm distantsi ldbimine.

Mingud ja teatevdistlused suuskadel.

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus

Litkumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-, piilidmise- ja porgatamisoskust. Sportméngud
vihendatud véljakutel ja mingijate arvuga (nt 3x3; 4x4).

Omaloomingulised méngud vahenditega.

Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli lo6misoskus kiiega ja jalaga.

Juurdeviivad harjutused ja méngud palli 166misega seotud mangudele.
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Juurdeviivad harjutused ja méngud vorkpallile ja jalgpallile(footbag).

Palli I66misoskus vahendiga.

Juurdeviivad harjutused ja miangud hokikepi ja reketiga spordialadele.

Sulgpall, pesapall,saalihoki.

Kehaasendite kombinatsioonid vahenditega.

Liikumismingud erinevate vahenditega.

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

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

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine riithmades ja oskussdnadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused
jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Ohutus asendites ja liikumisel.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine.

Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale

Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda ndhtavaks
tegemine).

Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikkumisviisi arvestavalt.

Kaaslasega arvestamine liikumisel ja koostods.

Arutelu  koos niidetega, kuidas kasutatakse litkumisoskuseid igapdevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Opitulemused
Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus,

riitmis jamuusika saatel, koost60s paarilise ning riithmaga.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste liikkumisvoimalustega.
Rakendab igapidevaseks litkumiseks voi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid.

Késitseb  vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -mingudes,spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

Koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riithmaga.

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

Rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimadtteid.

Annab hinnangu enda koostdole tegevustes.

Annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele.

Seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu
Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise

hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui {iihte tervisega seotud niitajat. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analiiiisida.
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Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda
tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Eesmirkide sdnastamine toetub kehaliste voimete mdotmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
mootmisprotsessis.

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

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob
nditeid ja pohjendab, kas ja kuidas ta téitis voi ei tditnud piistitatud eesmaérgi.

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

Opitulemused
Teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega

Maistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet

Seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, 1dhtudes enda mdddetud kehaliste voimete tasemest
On saanud kogemuse kehaliste voimete korrapdrasest arendamisest

Analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist
Analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestu ja taastumisviisi.

Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga).

Lddvestusharjutused iga tunni 16pus.

Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte ainult tunnis
voi litkumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles harjutuse méju.

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

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmirgile.

Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.

~

Opitulemused
Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi
eri olukordades

Moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule

Moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
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8. klass
Kehaline aktiivsus

~

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

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikkumispdevik igapdevase litkumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine. Isiklikud
vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse mddramise kiisimustikud/toolehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

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

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

Liikumispdeviku tditmine ja analiiiis.

Opitulemused
Hindab oma igapédevast kehalist aktiivsust

Peab liitkumispédevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust

Teab erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
Rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende olulisust
Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku litkumist ning koormust

Teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu
Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, ette antud kiisimuste kaudu

sellele tagasiside andmine.

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

Ausa mingu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus, keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende virtuste kujunemist.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega vOi tuntud sportlase vdi tantsija
tadhendusega iihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja spordiga.
Teab, millised on ohutusnouded ldhtuvalt litkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust. Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
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Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel paevased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, todiilesannete jaotamine jne), kditumine
looduses (nt mida teha priigiga).

Raja ldbimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumisméngud. Oma igapdevase liikumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja litkumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi
kasutades.

Tantsu kui litkumiskultuuri motestamine eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Erinevad tantsud ja tantsuméingud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus (niiteks seoses enda liikumis- vdi
spordiharrastusega).

Opitulemused
Loob midagi litkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

On osalenud osavodtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
ning analiilisib saadud kogemust

Mbistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid

Teab sportlaste rolli kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana
Jérgib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid

Riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira

Analiiiisib enda litkkumiskogemust looduses

Oskab liikuda looduses, miérates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid vdoimalusi

Moistab tantsukultuuri eneseviljendusvormina

Liikumisoskus

~

Oppesisu
Konni- ja jooksuoskus.

Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikond. Matk
looduskeskkonnas.

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

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne.

Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.

Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.

Keha litkumine ajas ja erinevates riitmides.

Keha litkumine ruumis.

Keha liitkumine heli ja muusika saatel.

Liikumine eneseviljenduse vahendina.

Liikumine koostdds teistega.

Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud.
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Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Riitmide tekitamine kehaga, koost60s paarilise- ja riihmaga.
Riitmi ja koordinatsiooni harjutused.
Harjutused muusikaga.
Litkumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile vd1 muusikale.
Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja/voi rithmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi rithmaga.
Vahendil liikumine
Suusatamine- uisusamm, klassikaline sdiduviis, paaristdukeline sammuga ja sammuta sdiduviis,
laskumisasendid, sahkpidurdus, kédartdus.
Suusatades Skm distantsi ldbimine.
Mingud ja teatevdistlused suuskadel.
Viske-, piliidmis- ja porgatamisoskus
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-, plilidmise- ja porgatamisoskust. Sportméngud
viahendatud véljakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised méngud vahenditega.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.
Palli lo6misoskus kiiega ja jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja miangud palli [66misega seotud méangudele.
Juurdeviivad harjutused ja mingud vorkpallile ja jalgpallile(footbag).
Palli l66misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja mingud hokikepi ja reketiga spordialadele.
Sulgpall, pesapall,saalihoki.
Kehaasendite kombinatsioonid vahenditega.
Litkumisméingud erinevate vahenditega.
Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost60,
riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle lilekandmisega. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja liikkudes. Liikumised erinevates keskkondades, kdrguste ja laiustega
toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja riihmades.
Asendite ja litkumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine riihmades ja oskussonadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pdorlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused
jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).
Ohutus asendites ja litkumisel.
Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale
Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda ndhtavaks
tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt.
Kaaslasega arvestamine litkumisel ja koostods.
Arutelu  koos niidetega, kuidas kasutatakse litkumisoskuseid igapdevases litkumises,
harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.
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Opitulemused
Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus,

rlitmis jamuusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste liikumisvoimalustega.
Rakendab igapidevaseks litkumiseks voi liikkumisharrastuseks vajalikke esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid.

Késitseb  vahendit eri  litkumiskombinatsioonides, -méngudes,spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

Koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga.

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

Rakendab turvalisuse ja ohutu liitkumise pdhimdtteid.

Annab hinnangu enda koostdole tegevustes.

Annab hinnangu enda litkkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele.

Seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

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

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

Eesmirkide sdnastamine toetub kehaliste voimete mdotmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
modtmisprotsessis.

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

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob
nditeid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta téitis vOi ei tditnud piistitatud eesmargi.

Enda péevase (sh litkumine ja pdohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh toiduga saadava energia
analiiiis.

Opitulemused
Teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega

Maistab kehalisi vdoimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet

Seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, 1dhtudes enda mdodetud kehaliste voimete tasemest
On saanud kogemuse kehaliste vOimete korrapérasest arendamisest

Analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist
Analiiisib enda liitkumise ja toitumise tasakaalu.
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Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu
Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi

meelerahu- ja  kehatunnetusharjutusi  koos hingamise teadvustamisega (nt jooga).
Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte ainult tunnis
voi liikumistegevuste jargselt. Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles harjutuse mdju. Opilane annab
iilevaate, milliseid 10dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analiiiisib nende mdju
endale.

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmérgile.

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

Opitulemused
Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi
eri olukordades

Moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule

Moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

9. klass

Kehaline aktiivsus

Oppesisu

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

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

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine. Isiklikud
vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse midramise kiisimustikud/téolehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

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

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

Liikumispédeviku tditmine ja analiiiis.

Opitulemused
Hindab oma igapédevast kehalist aktiivsust

Peab litkumispéevikut valitud perioodi viltel, et jidlgida enda kehalist aktiivsust
Teab erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
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Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
Rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab nende olulisust
Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku litkumist ning koormust

Teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Oppesisu

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

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

Ausa mingu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende viirtuste kujunemist.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega vOi tuntud sportlase vOi tantsija
tdhendusega lihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja spordiga.
Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt litkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust. Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liitkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel pdevased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, todlilesannete jaotamine jne), kditumine
looduses (nt mida teha priigiga).

Raja ldbimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumismangud. Oma igapdevase litkumisteekonna kavandamine
(ohutus, liitkumisviis, vajalik aeg) ja liikkumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi
kasutades.

Tantsu kui litkumiskultuuri mdtestamine enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus (niiteks seoses enda liikumis- voi
spordiharrastusega).

Opitulemused
Loob midagi litkumisega seotult, analiilisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet.

On osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
ning analiitisib saadud kogemust.

Maistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid.

Teab sportlaste rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.
Jéargib ning analiilisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid.

Riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira.

Analiiiisib enda litkumiskogemust looduses.

Oskab litkuda looduses, méadrates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid véimalusi.

Maistab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.
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Liikumisoskus

Oppesisu
Konni- ja jooksuoskus.

Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk
looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne.

Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.

Ronimisvaotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.

Keha litkumine ajas ja erinevates riitmides.

Keha liikkumine ruumis.

Keha litkkumine heli ja muusika saatel.

Liikumine enesevéljenduse vahendina.

Liikumine koost00s teistega.

Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud.

Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.

Riitmide tekitamine kehaga, koostdds paarilise- ja riihmaga.

Riitmi ja koordinatsiooni harjutused.

Harjutused muusikaga.

Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile vdi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja/voi rithmaga.

Liitkumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi rithmaga.

Vahendil liikumine

Suusatamine- uisusamm, klassikaline sdiduviis, paaristoukeline sammuga ja sammuta sdiduviis,
laskumisasendid, sahkpidurdus, kadirtous.

Suusatades Skm distantsi ldbimine.

Mingud ja teatevoistlused suuskadel.

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus

Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-, piitidmise- ja porgatamisoskust. Sportméngud
viahendatud viljakutel ja méingijate arvuga (nt 3x3; 4x4).

Omaloomingulised méngud vahenditega.

Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel litkudes.

Palli loomisoskus kiiega ja jalaga.

Juurdeviivad harjutused ja méngud palli 166misega seotud méangudele.

Juurdeviivad harjutused ja méngud vorkpallile ja jalgpallile(footbag).

Palli l66misoskus vahendiga.

Juurdeviivad harjutused ja méngud hokikepi ja reketiga spordialadele.

Sulgpall, pesapall,saalihoki.
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Kehaasendite kombinatsioonid vahenditega.

Liikumismdngud erinevate vahenditega.

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

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle iilekandmisega. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja litkudes. Liikumised erinevates keskkondades, korguste ja laiustega
toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja rithmades.

Asendite ja liikkumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine rithmades ja oskussonadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, podrlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused
jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Ohutus asendites ja liikumisel.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine.

Soojendus enne litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale

Erinevate litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda ndhtavaks
tegemine).

Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt.

Kaaslasega arvestamine liikumisel ja koostdos.

Arutelu  koos nididetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid igapédevases liitkumises,
harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Opitulemused
Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus,

rlitmis jamuusika saatel, koostdds paarilise ning rithmaga.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste liikumisvoimalustega.
Rakendab igapédevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liitkumisvahendi
hooldusvotteid.

Kasitseb  vahendit eri  litkumiskombinatsioonides, -méngudes,spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga.

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

Rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pSdhimdtteid.

Annab hinnangu enda koostddle tegevustes.

Annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele.

Seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Oppesisu

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

Teadmised, millise harjutuse v3i tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda
tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Eesmirkide sdnastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
modtmisprotsessis.
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Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata Opilast erinevate keskkondade ja
tegevuste kasutamisele kehaliste voimete arendamiseks.

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob
nditeid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta téitis voi ei tditnud piistitatud eesmargi.

Enda pidevase (sh litkumine ja pdhiainevahetus) energiakulu analiilis, sh toiduga saadava energia
analiiiis.

~

Opitulemused
Teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega

Moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet

Seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, 1dhtudes enda mdddetud kehaliste voimete tasemest
On saanud kogemuse kehaliste voimete korrapdrasest arendamisest

Analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist
Analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Oppesisu
Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus ja taastumisviisi.

Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga). Lodvestusharjutused iga tunni lopus.

Opilane kasutab sobivaid 18dvestus- ja taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte ainult tunnis
voi litkkumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles harjutuse moju.

Opilane annab iilevaate, milliseid 1ddvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analiiiisib
nende moju endale.

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.

Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni vétteid.

~

Opitulemused
Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi
eri olukordades

Moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule

Maistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
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