LULLEMAE () ' POHIKOOL Liillemie Pdhikooli dppekava lisa 8

Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Uldalused
1. VALDKONNAPADEVUS

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada Opilaste
positiivset hoiakut litkkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust — motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumust iga piev aktiivselt litkuda, tegelda liikumisharrastusega ning suhtuda
litkumisesse positiivselt.
Liikumispaddevust arendava oppe tulemusena pdhikooli 16petaja:
e on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi;
e maistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
e on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimdtteid,
e viirtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
e mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;
e tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Liillemée Pohikooli véértustest 1dhtuvalt seostub litkumispadevus alljargnevalt.

Tervislikud eluviisid

Kehaline kasvatus on véértuse "Tervislikud eluviisid" kdige otsesem kandja. Luuakse ja kasutatakse
piirkonnast tulenevaid vdimalusi liikumiseks, puhkamiseks ja mitmekiilgseks toitumiseks ning
tostetakse teadlikkust fiilisilise ja vaimse tervise hoidmisest. Liillemde Pdhikoolis véljendub see
litkumispadevuse kujundamises, kehaliste voimete arendamises ning teadliku kehaliselt aktiivse
eluviisi kujundamises.

Looduslik ja kultuuriline keskkond

Liilleméde Pohikool asub geograafiliselt mitmekesise maastikuga ja iirgse loodusega imbritsetud
Liillemée kiilas Karula rahvuspargi vahetus ldheduses. Loodus- ja litkumisdpetuse edendamine
toimub looduses aastaringselt. Kehalise kasvatuse tundides véljendub see siistemaatilises kohaliku
looduskeskkonna kasutamises, niditeks suusatamine suusamaal, tempomatkad tervise- ja kiilarajal,
maastikujooks, Mobo orienteerumine. Vastlapdeva tdhistamine suusamaal seob rahvakalendri
traditsiooni kehaliselt aktiivse looduskogemusega.

Koolikogukond ja paikkondlik koostoo

Kogukondlik koostoé on levinud laialt, hdlmates Opilasi, dpetajaid, lapsevanemaid, kooli pidajat,
vilistlasi ja piirkonna asutusi. Kehalise kasvatuse tunnid toetavad seda védrtust kogukonnapdhiste
tirituste kaudu, nditeks J. Lattiku mélestusjooks, staadioni talgud, perepéev, vastlapdev, heategevuslik
teatejooks, orienteerumistrimmid.

Head suhted

Uksteisesse suhtutakse lugupidavalt ning véirtustatakse koostdovalmidust, ausust ja sallivust.
Kehalises kasvatuses kujundatakse neid omadusi voistkondlike midngude, ausa mdngu pohimdtete ja
ithiste tegevuste kaudu.



Loovus

Oluline on oskus luua uusi ideid ja neid ellu viia. Koolis réhutatakse originaalset ldhenemist ja
leidlikkust. Kehalises kasvatuses viljendub see mitmekiilgses spordialavalikus, néiteks minigolf,
saalihoki, uisutamine, ratta vigursoit; digitaalsete keskkondade looval kasutamisel (GPS-jédlgimine
tempomatkadel, Mobo) ning vdimalusel Opilaste kaasamisel tunni sisuloojana loovt60 raames,
Opilasesinduse ettepanekutena voi vahetu tagasi- ja edasiside kaudu.

Kvaliteetne haridus

Oppekava iildosas on sdnastatud, et ainealased ja iildpidevused saavutatakse ja laste isiksust
arendatakse Opird0Omu ja Opimotivatsiooni sdilitades. PShikooli riikliku Sppekava kohaselt on
kehalise kasvatuse eesmirk kujundada liikumispadevust. Liillleméde PShikoolis viljendub kvaliteet
slistemaatilises spordidpetuses, mdddetavas kehaliste voimete arendamises ning Opilaste aktiivses
kaasamises voistlustesse ja kogukondlikesse ettevotmistesse.

2. AINETUNDIDE JAOTUS

Riikliku oppekava kohaselt on kehalise kasvatuse nddalatundide arvestuslik maht kooliastmeti
jargmine: I kooliaste 8 tundi, II kooliaste 8 tundi, III kooliaste 6 tundi. Kehalise kasvatuse tundide
mabht klassiti ja kooliastmeti on esitatud Tabelis 1.

Tabel 1. Kehalise kasvatuse tundide jaotus Liillemde Pohikoolis

Klass Tunde nidalas Tund.e kokku
kooliastmes
1. klass 2 I
kooliastmes
2. klass 3 8 tundi
3. klass 3 nédalas
4. klass 3 II
kooliastmes
5. klass 3 8 tundi
6. klass 2 nédalas
7. klass 2 111
kooliastmes
8. klass 2 6 tundi
9. klass 2 nédalas

IT ja III kooliastmes toimub kehaline kasvatus paaristundidena (kaks 45-minutilist tundi jarjestikku).
Poiste (P) ja tiidrukute (T) rithmad on II ja III kooliastmes eraldi.

Tantsudpetust puudutavad Opitulemused saavutatakse 1.-2. klassis eraldi tantsudppe aines (vt
oppekava lisa 9 ,,Valikdppeained®).



3. LOIMING, ULDPADEVUSTE ARENGU TOETAMINE JA LABIVATE TEEMADE
KASITLEMINE

Liikumispddevuse kujundamine hdlmab koigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud iildpadevuste
arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab Oppeainete eesmirgipirane 1dimimine teistesse
valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik kdsitlemine dpilase jaoks.

Valdkonnasisene 16iming

Kehalise kasvatuse viit valdkonda — litkumisoskused, tervis ja kehalised voimed, kehaline aktiivsus,
litkkumine ja kultuur ning vaimne ja kehaline tasakaal — késitletakse omavahel seotult. Matkad ja
tempomatkad {ihendavad edasiliikumisoskused, looduse tundmise ja kehalise aktiivsuse jilgimise
ithtseks kogemuseks.

Valdkonnaiilene 10iming
Kehaline kasvatus 16imub Liillemée Pohikoolis jargmiste dppeainetega:

eloodusdpetus ja bioloogia: looduses liikumine, matkaradade kasutamine, ilmastiku ja aastaaegadega
arvestamine (tempomatkad, suusatamine suusamaal, orienteerumine kiilarajal);

egeograafia ja matemaatika: orienteerumine kaardi ja modtkavaga, asukoha maéadramine,
andmeanaliiis;

einformaatika ja tehnoloogia: GPS-jdlgimine, vOimalusel digitaalse maastikuméngu kasutamine.
Liikumisel andmete salvestamine nutikellaga voi telefoniga, andmete salvestamine ja analiiiis;
eiihiskonnadpetus ja eesti keel: kogukonnaiiritused, J. Lattiku mélestusjooksu kultuuriline tdhendus,
koostd0 ja kommunikatsioon vdistkondlikes méngudes.

4. ULDPADEVUSTE KUJUNDAMINE

Uldpidevuste arendamine liikumisdpetuses on kirjeldatud alljirgnevalt.

Kultuuri- ja vairtuspiddevus: litkumine looduses (matkarajad, kergliiklusteed); tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega (Eesti ja teiste riikide sportlased); rollimidngud; tunnivéline tegevus
(treeningutes, ringides osalemine); traditsiooniliste litkumisviiside tundma Oppimine; harrastatavad
litkkumisviisid ja spordialad tdnapdeva iihiskonnas ning nende muutumine ajas; liikumise
véadrtustamine tervisliku eluviisi osana.

Sotsiaalne- ja kodanikupédevus: paaris- ja riihmatddd, sh tihiste eesmérkide saavutamine, erinevad
rollid rithmas; litkkumisharrastuse tdhtsustamine terveks kodanikuks kujunemisel; sotsiaalseid oskusi
(enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak, tolerantsus, vastutusvoime) arendatakse meeskondlike
spordialade ja litkumisméangude kaudu.

Enesemiiratluspidevus: minapildi ja identiteedi véljakujunemise toetamiseks kasutatakse
eelhindamist (nt minu oskused, voimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliilisi (nt mida tegin, kuidas
tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus); dppemeetoditena kasutatakse nditeks grupitood
(erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostdd jne.), probleemolukordade ja konfliktide
lahendamine (nt méngulistes tegevustes); erinevad rollid meeskondlikes sportmédngudes, matkadel;
oma norkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kditumise analiiiis.



Opipiddevus: Oppimise eesmirgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse
motestamine (nt iilesande ja tegevuse analiiiis, hinnangu voi tagasiside andmine); dOppimine erinevate
meetodite kaudu iiksi, kaaslasega, rithmas; vdoimalusel loovtdo tegemine liikumisega seotud teemal.
Suhtluspidevus: koostodle suunatud iilesanded, mis toetavad tihiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega, piistitades iihiseid
eesmadrke, andes tagasisidet iiksteise sooritusele, analiilisib paaris- voi rithmategevust.
Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane piadevus: kehaliste voimete mdotmine ja nende
analiiiis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis; tehnoloogiliste vahendite kasutamine
litkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiilisiks.

Ettevotlikkuspiadevus: uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja siindmused;
litkkumisega seotud projektid.

Digipidevus: riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine, erineva
harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks,
voimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe fikseerimiseks ja analiiiisimiseks.

5. LABIVAD TEEMAD
Kehalises kasvatuses kisitletakse jargmisi ldbivaid teemasid:
e tervis ja ohutus: kehaliste voimete arendamine, veeohutus (ujumise algdpetus), turvavarustus,
esmaabioskused;
e vidrtused ja kolblus: ausa mingu pohimdtted, koostdd ja austav kditumine voistkondlikes
mingudes;
¢ keskkond ja jiatkusuutlik areng: looduses liitkumine, kohaliku looduskeskkonna tundmine ja
hoidmine;
¢ kodanikualgatus ja ettevotlikkus: osalemine kooliiiritustel  (staadioni talgud,
kogukonnaiiritused), priigijooks, voimalusel dpilaste loovtddde integreerimine ainetundi;
¢ elukestev Ope ja karjiir: litkumisharrastuse seostamine igapdevaelu ja tervisliku eluviisiga.

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

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

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

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

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

Tervis ja kehalised voimed

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega
(kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vOimetest ja nende
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arendamisest. Korrapédrane kehaliste voimete mdotmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega
seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid
modddetakse 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 Oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse
hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispdeviku pidamine
valitud perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund
ei voimalda koiki Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse
nende tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur

Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda toimuvate
tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise
seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult litkuda ja isiklikku hiigieeni jérgida
ning ausa mingu pdhimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-,
spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta
véljendab ennast liikkumise ja tantsu kaudu ning koostods kaaslastega, teab enda voimalusi olla
kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal

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

6. OPPEKORRALDUSE ERISUSED

Kehalise kasvatuse Ope Liillemde Pohikoolis on Oppijakeskne ja arvestab kooli véiksust ning
kohalikku eripdra. Tunnid toimuvad nii sise- kui ka viliskeskkonnas vastavalt aastaajale ja
ilmastikule.

Riihmade moodustamine

I kooliastmes (1.-3. klass) toimub kehaline kasvatus koos kdigi Opilastega. II kooliastmes (4.—6.
klass) ja III kooliastmes (7.-9. klass) moodustatakse eraldi poiste (P) ja tiidrukute (T) rithmad, mis
tihendavad kdik vastava kooliastme klassid.

Paaristunnid

IT ja III kooliastmes toimuvad kehalise kasvatuse tunnid paaristundidena (kaks 45-minutilist tundi
jérjestikku), mis vdimaldab pikemate Oppetegevuste ldbiviimist, sh matkad, orienteerumine,
suusatunnid.

Ope viljaspool kooli
Oppekava rakendamisel kasutatakse regulaarselt koolivilist keskkonda:
e Liillemde suusamaa — suusatamine ja talvised tegevused kdigis kooliastmetes (sh vastlapdev).
e Liillemie terviserada ja kiilarada — tempomatkad, Mobo orienteerumine, maastikujooks.
e Staadion ja vilijousaal — jooks, kergejoustik, litkumismédngud, tildkehaline ettevalmistus.
¢ Ujula — ujumise algdpetus esimeses kooliastmes 40 h.
e Kiila minguvéljak — osavus- ja tasakaaluharjutused.



¢ Oravarada — osavus- ja tasakaaluharjutused.
e Karula-Liillemée Tervise- ja Spordikeskuse jousaal — iildkehaline ettevalmistus.
¢ Voistlustel osalemine.

Kogukonnapéhised iiritused
Kehalise kasvatuse dppekava rakendatakse osaliselt kogukonnaiirituste kaudu:
e J. Lattiku mélestusjooks ja -kdnd (oktoobris) — toimub igal dppeaastal.
e Talgud — staadioni koristustalgud, priigijooks, kiila heakorratalgud
e Spordipdev koos teiste piirkonna koolidega — koolidevahelise koost6d kogemus,
e Liillemde Pohikooli perepdev — koolipere, lastevanemate ja ldhedaste koostoopédev ldbi
erinevate tootubade, sealhulgas liikumine.
e Vastlapdev — kaasatud on koolipere ja kogukond.

Diferentseerimine ja erivajadustega opilased

Erivajadustega, sealhulgas fiilisilise eripdraga Opilased kaasatakse kehalisesse kasvatusse nende
vOimaluste kohaselt. Vajaduse korral kohandatakse tegevusi individuaalselt. Diferentseeritud
iilesanded tagavad, et iga dpilane saab arengut toetava koormuse. Opilasele koostatakse vastavalt
tema eripdradele ja vdoimetele individuaalne dppekava.

7. HINDAMISE ERISUSED

Hindamine l&htub kooli dppekava iildosas sétestatud hindamise pdhimotetest ja korrast. Kehalises
kasvatuses kombineeritakse kujundavat ja kokkuvotvat hindamist, rohutades dpilase individuaalset
arengut.

Hindamisvormid

Kujundaval hindamisel kasutatakse mitmekesiseid hindamisvahendeid: arutelu, vaatlus,
enesehindamine, kaaslaste hindamine, konstruktiivsed kommentaarid, dialoog ja tagasiside. Opilane
kaasatakse hindamisse ning arendatakse tema eneseanaliiiisioskust.

Kokkuvdttev hindamine toimub:

o1 5. klassis mitteeristavas vormis A (arvestatud) ja MA (mittearvestatud) koos kirjaliku sonalise
hinnanguga;

¢6.-9. klassis numbriliselt ,, 1, ,,2%, ,,3%, ,,4%, ,.5“.

Hindamisest teavitamine

Trimestri alguses teeb kehalise kasvatuse Opetaja Opilastele teatavaks vaadeldava perioodi oodatavad
opitulemused. Hinnatavatest kontrolltdddest ja arvestuslikest toddest teavitatakse Opilast ette
vihemalt viis Oppepdeva enne sooritamist, kooskdlastades aega teiste Oppeainete Opetajatega
Stuudiumi kalendri vahendusel.

Opilasel on digus teada, milline hinne vdi hinnang on aluseks kokkuvdtvale hindele ning millisel
kokkuvotval hindel on suurem kaal. Kokkuvotval hindel on Stuudiumis ruut timber.

Jarelevastamine ja -sooritamine

Kui kehalise kasvatuse t66 (praktiline sooritamine, kirjalik iilesanne vm) on hinnatud hindega "2",
"1" voi hinnanguga "MA", antakse dpilasele vdimalus jirelevastamiseks iliks kord kuni 10 dppepieva
jooksul.



Kui dpilane puudub soorituse ajal, mérgitakse Stuudiumisse mérge "T" ning dpilane teeb t60 jirele
10 dppepéeva jooksul alates kooli naasmisest. Téhtaja jooksul tegemata t66 hinnatakse hindega "1"
voi "MA".

Jarelevastamine toimub konsultatsioonis, jérelevastamiste tunnis vO01 muul ainedpetajaga
kokkulepitud viisil. Toimunud jarelevastamised fikseeritakse kirjalikult dpiabi paevikus.

Opilasel on digus parandada iihte positiivset tulemust (hinne "3" v&i "4") trimestri 1&pul, kui see
mojutab trimestri hinnet (kehtib numbrilise hindamise korral).

Mitteformaalse 6ppe arvestamine
Mitteformaaldppe kéigus omandatud dpitulemusi voib lapsevanema taotluse alusel arvestada kehalise
kasvatuse Opitulemuste osana, lahtudes kooli dppekava peatiikis 19 sitestatud tingimustele.

8. OPPEKESKKONNA ERISUSED

Fiiiisiline keskkond
e Liillemde Pohikooli kehaliseks kasvatuseks kasutatav fiiiisiline keskkond hdlmab jérgmist:
e koolimaja vdimla — siseruumide pohikeskkond kdigis kooliastmetes;
e jousaal — iildkehaline ettevalmistus;
e staadion ja vilijousaal — vilitingimustes kergejoustik, jooks ja litkumisméangud, iildkehaline
ettevalmistus;
¢ Valga pohikooli ujula — regulaarne ujumisdpetus esimeses kooliastmes trimestrite véltel;
e Liillemde suusamaa — talvised tegevused: suusatamine, kelgutamine, matk, vastlapdev;
e terviserada ja kiilarada — tempomatkad, orienteerumine, maastikujooks;
e Liillemée kiila minguvéljak — osavusharjutused,
¢ madalseiklusrada — osavusharjutused;
e multifunktsionaalne spordivéljak — tennis, korvpall, litkumisméingud;
e vilivorkpallivdljak, rannavorkpalliviljak
e riietumis — ja pesuruumid tiidrukutele ja poistele eraldi;,
e liikkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonna tarbeks — eripéraks kooli suusavarustus.

Vaimne ja sotsiaalne keskkond

Kehalise kasvatuse tunnid toetavad turvalise ja kaasava Opikeskkonna kujunemist. Vaimselt ja
sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab dpilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavaéristamist.
Voistkondlikes tegevustes véartustatakse koostddd, ausust ja kaaslaste arvestamist.

Koolis on kujunenud praktika kaasata kaasOpilaste loomingut tundi — nditeks loovtodde
integreerimine koigi kooliastmete tundidesse, erinevate spordialade tutvustamine ja néidistreeningute
labiviimine.



Liillemae Pohikooli kehalise kasvatuse ainekava 1.-9. klassile

OPPEAINE
NIMETUS

KEHALINE KASVATUS

OPPEAINE | Pohikooli kehalise kasvatuse eesmérk on toetada tervete ja aktiivsete inimeste kujunemist ning luua seoseid koolidppe ja vabaaja
KIRJELDUS | liikumise vahel. Liikumispiddevust arendatakse viies valdkonnas: litkumisoskused, tervis ja kehalised voimed, kehaline aktiivsus,

litkumine ja kultuur ning vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused hdlmavad edasiliikumist, vahendil liikumist, vahendi kisitsemist ja kehaasendite kontrolli. Tervise valdkonnas
Opitakse tundma ja arendama kehalisi vdimeid motivatsiooni toetaval viisil. Kehalise aktiivsuse valdkond valmistab Opilasi ette
elukestvaks aktiivseks eluks, tervislikel pdhjustel piirangutega dpilased kaasatakse kohandatult. Litkumise ja kultuuri valdkonnas
moistetakse liikumise seost traditsioonide ja kultuuriga. Vaimse ja kehalise tasakaalu valdkonnas omandatakse esmased teadmised
enda seisundi korrastamiseks. Opitulemused on ainekava aluseks, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud.

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

I KOOLIASTE

Opilane:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;

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

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne;

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

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

I
KOOLIASTE

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab liikkumise ja toitumise seost tervisega;
3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pohimotteid;

4) mdistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost ning ennast litkumisega seotud tegevuste loojana;

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

Opilane:

toime pingeliste olukordadega.

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

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

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimaotteid;

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

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

OPITULEMUSED

OPPESISU

1. Klass

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ning
riihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméngudes;

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

4) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja
nende kombinatsioonides;

5) korrigeerib kehahoidu opetaja
juhtimisel;

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid ning saab aru
erinevate liikkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pohjustest.

Konni- ja jooksuoskus
Konni-, jooksumédngud ja — harjutused. Kdndimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes.
Liihimatk voi dppekéik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus
Hiippeméngud, hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Erinevad jooksu ja hiipete
kombinatsioonid.

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

Edasiliikumisoskused

Liikumise kasutamine tantsus. Liikumine heli ja muusika saatel. Litkumine koost66s
teistega.

Harjutused ja mangud kelkudel ja suuskadel.

Viske- ja piliidmisoskused
Vahendi hoidmine erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja piitidmisega liikumisméangud.




Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) teab ja jéargib tildiselt ausa mingu
pOhimotteid;

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

3) avastab liikkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane

sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaalu hoidmine liikumisel. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused liitkudes. Asendite ja liikumiste kombinatsioonid.

Kehahoid vastavalt liikkumis- ja igapédevasele tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.

Turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtete arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Vahendil litkumine.
Liiklusohutus. Ohutu liikluskéitumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise analiilisimine.

Praktilised to6d: lithimatk; Sppekaik.

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, joud,
vastupidavus) arendamine toimub ménguliste harjutuste ja litkkumismangude kaudu. Selle
pohjal dpib dpilane tunnetama enda voimeid.

Libi méngu tutvustada lastele, milliste
igapdeva tegevustega on vOimalik koguda 60 minutit mdodduka voi tugeva intensiivsusega
litkumist (litkumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).

Madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust. Erineva
litkumisintensiivsusega litkumisméngud.

2. klass

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,

2) litkkumisméngudes ja tantsus,

3) riitmis ja muusika saatel, koostdds
paarilise ning rithmaga; liigub edasi
vahendil harjutustes ja litkkumisméngudes;
4) késitseb vahendit harjutustes,

Viske- ja piiiidmisoskused
Vahendi hoidmine {iksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel litkudes. Viske- ja piitidmisega litkumisméngud.

Ujumise osaoskuste omandamine

Nelja pohiharjutuse sooritamine (sukeldumine, rinnuli/selili hdljumine 15 sek, selili ja
rinnuli libisemine krooli jalalooke tehes, 25m kompleksharjutuse sooritamine).
Veeonnetuste pohjused. Kéitumine veekogu dires.

Suuskade transport ja hooldamine.

Harjutused suuskadel, tdusu- ja laskumistehnika tutvustamine.
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5) liikumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

6) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja

seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
litkuda;

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

8) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

9) korrigeerib kehahoidu dpetaja
juhtimisel;

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

9) arvestab tegevustes kaaslasi;

10) annab tagasisidet enda liikkumisoskuste
ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse
alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga pédev litkkuma;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaalu hoidmine litkumisel. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused liikudes. Asendite ja litkumiste kombinatsioonid.

Kehahoid vastavalt liikkumis- ja igapdevasele tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.

Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtete arvestamine. Soojendus enne litkumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Vahendil liikumine.
Liiklusohutus. Ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, oma kéditumise analiiiisimine.

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

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

Praktilised to6d: liihimatk; dppekaik.

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, joud,
vastupidavus) arendamine toimub ménguliste harjutuste ja litkumisméangude kaudu. Selle
pohjal dpib dpilane tunnetama enda voimeid.

Praktilised to6d: tervisega seotud kehaliste voimete mdotmine dpetaja juhendamisel
(joud, vastupidavus, painduvus).

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

Madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust. Erineva
litkumisintensiivsusega litkumisméngud.

Praktilised t66d: liihikirjelduse koostamine enda pieva litkumistegevustest.

Toetudes saadud kogemustele litkumisiirituselt, oskab tuua néiteid, millistes kultuuriga
seotud tegevustes ta on osalenud.
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2) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna;

2) teab ja jargib tldiselt ausa mingu
pOhimotteid;

3) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

4) riietub litkkumiseks sobilikult;

Liikumine koos kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine, méngureeglite kokku
leppimine.

Ohutu kditumine ja liikkumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes.

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

3. klass

Liikumisoskused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
liikumisméngudes;

3) teab esmast litkkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

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

5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
holjuda, rinnuli- ja

Konni- ja jooksuoskus

Konni-, jooksuméngud ja — harjutused. Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Kondimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes. Lithimatk vo1 dppekiik
linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus

Hiippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus

Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine.

Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jargi litkumine ja
ise riitmi tekitamine.
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seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
litkuda;

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

7) hoiab tasakaalu asendites, liikkumistel ja
nende kombinatsioonides;

8)korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;
9)arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimdtteid ning saab aru
erinevate liikkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse

kasutamise pohjustest;

10) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkkumisméangudes;

11) teab esmast liikumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust;

12) késitseb vahendit harjutustes,

13) liikumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning rithmaga;arvestab
tegevustes kaaslasi;

14) annab tagasisidet enda
litkkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel,

15) toob niiteid erinevate litkumisoskuste
kohta.

Tervis ja kehalised voimed

Edasiliikumisoskused koostd0s paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise ja riihmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.

Harjutused rulal, touke- ja jalgrattal.
Jalgratturikoolituse toetamine. Harjutused ja méngud kelkudel. Harjutused suuskadel.
Harjutused vahenditel litkumiseks vees.

Jalgratas, suusad; jalgratta hoidmisasendid; jalgratta tehnilise seisukorra kontrollimine;
suuskade transportimine; suuskade dige suuruse valimine; kinnitusklambrite kontroll.

Viske- ja piliidmisoskus

Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes. Viske- ja piitidmisega
litkkumisméngud. Viske- ja pliidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, {ilaltkde
vise tipsusele, veeretamine tipsusele ja esemete alt, veereva palli piiidmine, enda ja
paarilise visatud palli piitidmine, viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piilidmine, viskamine seina vastu ja piitidmine, viskamine
horisontaalsesse voi vertikaalsesse marklauda.

Porgatamisoskus
Pdrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja vasaku kéega,
porgatamine ja piitidmine, pdrgatamine séilitades asukohta, pdrgatamine litkumisel.

Palli loomisoskus kiega
Palli 166mine iiles, ette-iles, iile takistuse, harjutused kergete pallidega, palli 166mine
erinevate kehaosadega; palli 160mine séilitades enda asukohta ja litkumisel.

Palli loomisoskus jalaga
Harjutused ja litkumisméangud. Seisva ja liikuva palli 166mine kaaslasele ja tdpsusele.
Palli vedamine ja peatamine.
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16) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;
nimetab kehalisi vOimeid;

Palli loomisoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga)
Kerge palli 166mine dhku, edasi, iile takistuse reketiga. Palli [66mine seina vastu, iiles,

palli viskamine iiles ja selle 166mine, palli 166mine altkdega peale porget. Juurdeviivad

harjutused reketi- ja hokimédngudele. Palli vedamine, 166mine, peatamine, so6tmine,
hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost6d, riitmitunnetuse harjutused vahendite

abil.

Ujumise osaoskuste omandamine; sukeldumine, rinnuli/selili hdljumine, libisemine,
vees edasiliikumine rinnuli ja selili, vettehiipped, ujumisoskuse testi sooritamine.
Veednnetuste pohjused. Kditumine veekogu ddres. Kéitumine veekogul, paadisdidu
ohutus.

Tasakaalu hoidmine asendites

Tasakaaluasendid erinevate korguste ja laiustega toepindadel. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad timberpddratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel
Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad pddrlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused litkudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides

Asendite ja litkumiste kombinatsioonid; kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine ja sooritamine. Kehakontroll tantsides.

Kehahoid vastavalt litkumis- ja igapédevasele tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.
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Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine

Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas.
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumine

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided.
Liiklusohutus: ohutu liikluskéitumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise analiiiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi kiisitsemisoskused

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja litkumisel ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites. Veeohutusalased oskused. Ujumisoskus, oma vdimete hindamine.

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

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud oskuste alusel, kust ta saab valida, kuidas ta
antud oskuse on omandanud ja kuidas ta arvestab ohutusega.
Liikumisoskuste nimetamine, oma igapdevaste litkumisviiside kirjeldamine.

Praktilised t66d: ujumise

kompleksharjutuse sooritamine; kiisimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan
kaaslastega liikumistegevustes; tagasiside andmine enda liitkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus) arendamine toimub ménguliste harjutuste ja litkumisméngude kaudu.
Opilane dpib tunnetama enda vdimeid, nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pohjal annab ta tagasisidet enda kehalistele voimetele.
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Kehaliste vdimete nimetuste kinnistumiseks on oluline need teadlikult dppeprotsessi
planeerida ja kasutada selleks erinevaid dpetamismeetodeid, nt tegevuste kdigus dpetaja
suunab Opilasi motlema, millist kehalist voimet nad selle kaudu koige rohkem arendasid.
Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine, s.t Opilasel peaks olema esmane arusaam,
mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.

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

Teab, et liikkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

Praktilised t66d: tagasiside andmine enda kehalistele voimetele; kehaliste voimete
modtmine ja tulemuste seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama.

Opilane arvestab antud teadmisega igapdevase liikumisviisi ja liikumisteekonna valikul.
Mingulised tegevused modduka ja tugeva intensiivsusega litkkumisminutite kogumiseks.

Mirkab stidamelodgisageduse (SLS) ja enesetunde muutust vastavalt litkumistegevusele.
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning SLS muutumine enne ja pérast litkkumistegevust.

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

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

Praktilised tood: liihikirjelduse koostamine enda nddala liikkumistegevustest; hinnangu
andmine enda litkumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel.
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Erinevate litkkumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate liikumiste loomine iiksi voi kaaslastega.

Osaleb liikumisiiritusel osalejana, pealtvaatajana, jélgib spordi- voi liikumisiiritusi
meedias ning jagab dpetaja poolt juhitud arutelus saadud kogemust.
Maingud pdlvest pdlve, sh due- ja hoovimidngud.

Ausa méngu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, r6dm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Vit ja kaotus- kéitumine erinevates situatsioonides.

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste, vdistluste,
sportlaste ja voistkondade kohta, enda/sobra/klassikaaslase harrastatava litkumis-,
spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.

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

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

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikkumine. Liikumine tdnaval, pargis, véljasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméngud, peitumis- ja
otsimismangud. Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik. Koolitimbruse

ohutuse vaatlemine/analiilisimine.

Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes
tdnaval.
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Erinevad tantsud ja tantsumingud. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

Praktilised to6d: liikumis- voi spordiiirituselt saadud kogemuse kirjeldamine; info
otsimine sportlaste ja vdistkondade kohta dpetaja suunamisel; orienteerumisiilesanne:
litkkumine plaani ja kaardi jérgi.

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, 13dvestusharjutused
tunni 16pus, 160gastustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine. Tdhelepanuharjutuse juures ollakse
vaatleja, mirgates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees voi mis
toimub minu timber.

Praktilised t66d: Opetaja juhendamisel erinevate meelerahuharjutuste 1dbiviimine; dpetaja
juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ja sdnastamine.

4. Klass

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes, spordialades ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Konni- ja jooksuoskus
Konni ja jooksu kombinatsioonid. Tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel.
Matkad ja dppekaigud.

Hiippeoskus
Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.

Ronimisoskus
Ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.
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3) késitseb vahendit
liikkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud

sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) rakendab oskusi kehahoiu ja

-asendite hoidmiseks;

5) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pOhimotteid;

6) teab liikkumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmarke

kehaliste voimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;

3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes
seatud eesmérgist.

Kehaline aktiivsus

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

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

3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

4) teab peamisi litkudes juhtuda véivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Edasiliikumisoskused
Tantsuméangud; riitmis litkkumine muusikaga; individuaalsed tilesanded liikumiste
kombineerimiseks.

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas.

Viske-, piitidmis- ja porgatamisoskused
Neid oskusi arendavad liikumisméngud ja liikumiste kombinatsioonid.

Palli lo6misoskus kiega, jalaga ja vahendiga
Juurdeviivad harjutused ja mingud palli [66misega seotud spordialadele.

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

Suuskade transport ja hooldamine.
Harjutused suuskadel, tdusu- ja laskumistehnika, klassikalise tehnika tutvustamine.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotete arvestamine: soojendus enne litkumistegevust;
sobiva riietuse valik; enda nidhtavaks tegemine; ohutu teekonna kavandamine. Ohutu
litkluskditumise eristamine ohtlikust ja oma kditumise analiilisimine. Veeohutusalased
oskused.

Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja seostab neid igapdevase liikkumisviisiga.

Praktilised tood: lihimatk, dppekaik.
Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta igapievaelus.
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Liikumine ja kultuur

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

2) teab ja rakendab ausa mingu
pOhimdtteid ning sellega seotud védrtusi,
3) moistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnouete olulisust ning jargib neid;

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

5) avastab looduses liitkumise voimalusi;

6) oskab litkuda linnas ja/voi looduses,
maiirates asukohta ning suunda;

Kehaline ja vaimne tasakaal

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta
mdddab, mérgib iiles tulemusi ja analiiiisib neid dpetaja abil ja juhendamisel 1dhtuvalt
tervisetsoonidest. Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada liihiajalisi eesmirke.
Fitback keskkonna kasutamine kehaliste voimete tulemuste seostamiseks tervisega.

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

Praktilised t66d: kehaliste voimete modtmine, tulemuste {ilesmérkimine ja analiiiis;
lithiajalise eesmirgi seadmine enda modtmistulemuste pdhjal.

Liikumistegevuste planeerimine, et tagada igapdevaselt soovituslik litkumisaktiivsus
Opetaja annab teadmisi tehnoloogiliste vahendite kohta, millega saab mddta kehalist
aktiivsust (sammulugejad ja aktiivsusmonitorid) ning kuidas neid kasutada.

Liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: soojendusharjutused ja
organismi taastumine peale kehalist aktiivsust.

Porutused, nihestused. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil liikkumisega.
Hédaabinumber 112.

Praktilised tood: kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil:
mobiilirakendused, sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.

Toob niiteid enda litkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja arutleb kogemuste iile.
Ausa mingu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jérgimine -
opilane oskab ka pohjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Kéitumine looduses ja teadmised looduses litkumisest ja ohtude ennetamisest.
Koolitee ohutuse vaatlemine/ analiilisimine nii jalakéija kui jalgratturina.

20




Oskab tuua néiteid oma igapdevase liikluskditumise kohta.
Praktilised tood: spordi- voi kultuuritiritusel/siindmusel osalemiskogemus.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused.
Enda emotsioonide ja nende muutuste médrkamine.

5. Kklass

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméangudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning
riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

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

5) rakendab oskusi kehahoiu ja
-asendite hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

7) analiitisib enda litkumisoskusi,
-ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

8) teab liikumisoskusi litkumisharrastuses.

Konni- ja jooksuoskused: konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; litkkumine due- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tiilipi jooksudel; tihtlase tempo hoidmine.

Hiippeoskused: jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine iikumisharrastuses
erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse iiletamine. Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimisoskused: ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskused: hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud; riitmis liikumine
muusikata; individuaalsed iilesanded liikumiste kombineerimiseks muusika saatel;
litkumistilesanded paaris litkumistega erinevates suundades, tempos ja riitmis.

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
litkklustihedusega keskkondades.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka hooldusvotete
vajadus vastavalt vahendi eripérale.

Suuskade transport ja hooldamine.
Harjutused suuskadel, tdusu- ja laskumistehnika, vabatehnika tutvustamine, liikumine
vahelduval maastikul.
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Tervis ja kehalised voimed

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmarke

kehaliste voimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pdohjal;

3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes
seatud eesmirgist;

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

5) mdistab liikumise ja toitumise téhtsust
tervisele.

Kehaline aktiivsus

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

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda stidameldogisagedust;

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

5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

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

Liikumine ja kultuur

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus

Viske-, piitidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad litkumisméngud ja liikumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise, piitidmise ja porgatamise
sportméngudele.

Palli 16omisoskus kiega, jalaga ja vahendiga

Juurdeviivad harjutused ja mingud palli [66misega seotud spordialadele. Juurdeviivad
harjutused ja méngud jalgpallile. Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele.

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

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

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste
kaitumise jdlgimine ja analiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades.
Veeohutusalased oskused.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi voi ankeedi alusel toetudes dpitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise jargimisele.

Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja seostab neid litkumisharrastusega,
igapdevase litkumisviisiga ja spordialadega.

Praktilised tood: enda liikkumistegevuste ja -oskuste ning ohutuse jargimise (sh
turvavarustuse kasutamise) analiiiisimine juhendi alusel.

Tervisega seotud kehalised voimed. Kehalisi voimeid arendavaid tegevused:
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1) arutleb kogemuse iile, mille ta on
saanud viljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

2) teab ja rakendab ausa mingu
pohimotteid ning sellega seotud védrtus;
3) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu
ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

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

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

7) avastab looduses liitkumise voimalusi;
8) oskab litkuda linnas ja/voi looduses,
médrates asukohta ning suunda;

Vaimne ja kehaline tasakaal

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale;

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

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, mirgib iiles tulemusi ja analiiiisib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada liihiajalisi
eesmérke.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid arendada.
Kehaliste voimete mOOtmistulemuste analiiis toetub tervisetsooni skaaladele.
Liikumise ja toitumise tasakaal.

Praktilised t66d: kehaliste voimete modtmine; lithiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste
analiilis.

Liikumisaktiivsuse planeerimine igapdevases pievakavas. Opilane planeerib liihiajalise
perioodi nii, et pdevakavas on erinevad litkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva jooksul.

Stidameldogisageduse (SLS) modtmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes
ja nende tegevuste jérgselt.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid.

Liitkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused.

Pdorutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad, iilekuumenemine, jahtumine
kiilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil liifkumisega.

Praktilised t66d: SLS mddtmine; litkumispédevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine
kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid; regulaarsed soojendus- ja venitusharjutused.

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, mida
uut kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondadega.

3
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Ausa méngu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus. Teab, kust ausa
mingu mdiste on alguse saanud. Ohutusreeglid erinevatel liitkumistel, spordialades ja
liigeldes. Hiigieeni jargimine- dpilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.

Riietumine litkumiseks sobilikult: riietumine vastavalt ilmastikule, litkkumisviisile,
maastikule ja spordialade.

Looduskeskkonna voimaluste avastamine liikumiseks. Kditumine looduses ja teadmised
looduses litkumisest ja ohtude ennetamisest.

Asukoha ja suuna médramine tundmatus keskkonnas litkudes kasutades abivahendeid.
Ohutu litkumisteekonna kavandamine. Kéitumine linna- ja looduskeskkonnas eksimise
korral.

Praktilised to66d: ohutu litkumisteekonna kavandamine.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.
Lddvestusharjutused iga tunni 16pus.

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

Enda emotsioonide markamine. Eneseregulatsioon.

Praktilised tood: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete miarkamine ning
sOnastamine; Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.

6. klass

Liikumisoskused

Opilane:

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

rlitmis ja muusika saatel, koostods paarilise
ning riihmaga;

Konni- ja jooksuoskus

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

Hiippeoskus

Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine liikumisharrastuses erinevates
keskkondades. Maandumine, takistuse iiletamine. Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
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2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

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

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja
-asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimotteid;

8) analiilisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

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

Tervis ja kehalised voimed

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmérke

kehaliste voimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;

Ronimisoskus
Ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskused: riitmi- ja koordinatsiooniharjutused; induviduaalsed ja
paarisiilesanded liikumiste kombineerimiseks/loomiseks muusika saatel;
litkkumisiilesanded grupis liikumistega erinevates suundades, tempos ja riitmis.

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liikklustihedusega keskkondades (jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks).

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka hooldusvétete
vajadus vastavalt vahendi eripérale.

Suuskade transport ja hooldamine.
Harjutused suuskadel, tdusu- ja laskumistehnika, klassika- ja vabatehnika erinevate
soiduviiside tutvustamine, litkumine vahelduval maastikul.

Viske-, piiiidmis- ja pérgatamisoskus

Viske-, plitidmis- ja pdrgatamisoskust sisaldavad liikkumisméingud ja litkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise, piilidmise ja pdrgatamise
sportmidngudele. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes.

Palli loomisoskus kiega ja jalaga

Juurdeviivad harjutused ja méngud palli 166misega seotud spordialadele. Juurdeviivad
harjutused ja mangud jalgpallile.

Palli loomisoskus vahendiga
Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.
Vahendi abil teiste oskuste arendamine

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost6o, riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil.
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3) arendab enda kehalisi voimeid, lahtudes
seatud eesmérgist;

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

5) moistab litkkumise ja toitumise tdhtsust
tervisele.

Kehaline aktiivsus

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

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda stidameldogisagedust;

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

5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi,

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

Liikumine ja kultuur

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

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on
saanud véljaspool kooli toimunud

Kehaasendite kombinatsioonid

Toengud iiksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega toepindadel,
erinevates tasapindades iiksi ja paarilisega. Umberpooratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse iilekandmine. Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid
Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel. P6orlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse tilekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

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

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste
kéitumise jélgimine ja analiiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades.
Veeohutusalased oskused.

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vélja, kuidas ta litkumistegevustes arvestab
kaaslastega. PGhjendab liihidalt enda vastust.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi/ankeedi alusel toetudes dpitud oskustele,
ohutuse ja turvavarustuse kasutamise jirgimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks vOi vajaks arendada ja kuidas ta jdrgib litkumisohutust ja
turvavarustust.

Nimetab edasiliitkumisega seotud oskusi ja seostab neid litkumisharrastusega, igapdevase
litkumisviisiga ja spordialadega.

26




litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa méingu
pOhimdtteid ning sellega seotud védrtusi,
4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu
ja litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;

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

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

7) avastab looduses litkumise vdimalusi;
8) oskab litkuda linnas ja/voi looduses,
miirates asukohta ning suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja
niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevu
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale;

Praktilised t66d: Opilase eneseanaliiiis ankeedi alusel (sh ohutusega ja kaaslastega
arvestamine); looviilesanne: nt lilkkumisméangude ja tantsude loomine liikumisoskuste
arendamiseks.

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, mirgib iiles tulemusi ja analiiiisib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada liihiajalisi
eesmirke. Fitback keskkonna kasutamine kehaliste voimete tulemuste seostamiseks
tervisega.

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

Kehaliste voimete mootmistulemuste analiiiis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet 1dhtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest.

Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal.
Praktilised to6d: kehaliste voimete modtmine, tulemuste {ilesmérkimine ja analiiiis;
liihiajalise eesmirgi seadmine enda modtmistulemuste pdhjal.

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikkuda ja kuidas ta saab
planeerida pievakava nii, et igapdevane liikumisaktiivsus 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 (SLS) modtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.
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3) mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid: subjektiivsed enese aktiivsuse médramise
kiisimustikud/to6lehed.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust. SLS taastamine.

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

Pdorutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad, iilekuumenemine, jahtumine
kiilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil lifkumisega. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Praktilised to6d: SLS mddtmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse kaardistamine.

Erinevate litkkumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste kaudu sellele
tagasiside andmine.

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, mida
uut kogemus pakkus.

Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja tildpddevustega. Toob néiteid enda
litkkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

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

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

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jérgimine —
Opilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.
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Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

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

Asukoha ja suuna méddramine tundmatus keskkonnas liikudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS). Liikumisteekonna kavandamine. Kditumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiiiisimine nii jalakéija kui jalgratturina. Oskab tuua
nditeid oma igapdevase liikluskéitumise kohta liikluskultuuriga seoses.

Erinevad tantsud ja tantsumidngud. Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.
Kultuuriliste eripdrade moistmine erinevate tantsude kaudu. Tantsu kui litkumiskultuuri
avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos dpilase
omakultuuriga.

Praktilised tood: erinevate litkumiste loomine iiksi/kaaslastega; analiiiisi koostamine:
kooliteel valitsevad ohud (jalakéija/jalgratturina) ja nende ohtude vdhendamise
vOimalused.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused, nt oma mdtete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute markamine; reaalsete objektide miarkamine enda
imber. Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused, nt kehaliste aistingute
teadvustamine. Lodvestusharjutused.

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste
kogemine.

Praktilised to6d: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete méirkamine ning
sOnastamine; erinevate praktiliste meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste tegemine.

7. Kklass

Liikumisoskused
Opilane:

Konni- ja jooksuoskus
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1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ning
rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda

igapdevaste litkumisvdimalustega;

3) kasitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides,

-mingudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja

litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise
ja rithmaga;

5) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pOhimatteid;

6) seostab litkkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

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

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

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

Hiippeoskus
Hiipete kasutamine treeninguna, litkumisharrastuses ja hiippealades.

Ronimisoskus
Ronimine litkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus
Liikumine enesevéljenduse vahendina. Liikumine koostd0s teistega. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel
Riitmi ja koordinatsiooni harjutused. Harjutused muusikaga. Litkumiskombinatsioonide
loomine vastavalt riitmile voi muusikale.

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

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

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus

Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-, pliiidmise- ja pdrgatamisoskust.
Sportmingud viahendatud viljakutel ja mangijate arvuga. Omaloomingulised méngud
vahenditega.

30




4) on saanud kogemuse kehaliste vOimete
korrapdrasest arendamisest;

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

Kehaline aktiivsus

1) hindab oma igapievast kehalist
aktiivsust;

2) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;

3) rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku litkumist ning koormust;

4) teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

1) jérgib ning analiiiisib

litkkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

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

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

4) maistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

Palli 16omisoskus kiega, jalaga ja vahendiga
Juurdeviivad harjutused ja miangud palli [66misega seotud méangudele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost6d, riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle iilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja riihmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine rithmades ja
oskussOnadega.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste
kéitumise jélgimine ja analiiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse litkumisoskuseid igapievases
litkkumises, harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Praktilised t66d: hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel.

Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega. Oskab Opetaja juhendamisel arvutada oma KMI.

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

Kehalisi vdimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Opilase suunamine erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste vdimete arendamiseks. Opilane seostab
kehaliste voimete mootmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
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5) organiseerib kaasopilasi lihtsasse
litkkumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

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

2) moistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

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

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

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses. Venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses.

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

Olukorra hindamine. K&itumine vastavalt olukorrale. Abi kutsumine. Oskus aru saada,
millal helistada 112. Esmaabi.

Praktilised t66d: enda kehalise aktiivsuse analiiiis; soojendustegevused ettevalmistavas
tegevuses.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt litkumistegevusest/spordialast. Arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Raja 1dbimine erinevatel litkumisviisidel kaarti, kompassi ja tehnoloogilisi vahendeid
kasutades.

Orienteerumismédngud. Oma igapéevase litkumisteekonna kavandamine ja litkumise
ohutusega arvestamine.

Suuskade transport ja hooldamine.
Harjutused suuskadel, tousu- ja laskumistehnika, klassika- ja vabatehnika erinevate
soiduviiside tutvustamine, litkumine vahelduval maastikul.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus seoses enda liikumis- v&i
spordiharrastusega.
Praktilised tood: Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasopilastele.
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Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et toime tulla pingeliste olukordadega.

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.
Praktilised t66d: endale sobiva lodvestus- ja taastumisviisi valimine ja teostamine.

8. klass

Liikumisoskused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda

igapdevaste liikkumisvdimalustega;

3) rakendab igapéevaseks litkumiseks voi
litkkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides,

-méngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja

liikkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise
ja rithmaga;

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

Konni- ja jooksuoskused

Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm.
Hiippeoskused

Hiipete kasutamine liikumisharrastuses ja hiippealades.

Ronimisoskused
Ronimine litkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmi ja koordinatsiooni
harjutused. Litkumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise vo1 rithmaga.

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas turvavarustust kasutades ning
litklusohutuse printsiipe jargides.

Vahendi hooldusvotete keskendumise vajadus vastavalt kooli poolt valitud vahendi
eripérale.

Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-, piitidmis-, pdrgatamis- ja
166misoskust. Sportmangud vihendatud véljakutel ja mingijate arvuga.
Omaloomingulised méngud vahenditega.

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide loomine ning nende kasutamine rithmades ja
oskussonadega.

Ohutus asendites ja liikumisel.
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7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pOhimotteid;

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

Tervis ja kehalised voimed

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

2) maistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke,
lahtudes enda mdddetud kehaliste vdimete
tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste voimete
korrapdrasest arendamisest;

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

Kehaline aktiivsus

1) hindab oma igapédevast kehalist
aktiivsust;

2) peab litkkumispédevikut valitud perioodi
viltel, et jilgida enda kehalist aktiivsust;
3) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste
kéitumise jélgimine ja analiiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel.
Liikumisoskuste seosed erinevate spordialadega.

Praktilised t66d: matk looduskeskkonnas; litkumispieviku pidamine enda
litkumisharjumuste analiilisimiseks; loominguline iilesanne: kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioonide koostamine paarilisega; hinnangu andmine enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele etteantud juhendi alusel.

Kehaliste vdimete seos haiguste ennetamise ja tervise hoidmisega.

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

Eesmairkide sonastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine mdootmisprotsessis.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Fitback keskkonna kasutamine
kehaliste voimete tulemuste seostamiseks tervisega.
Opilane seostab kehaliste voimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.

Praktilised t66d: kehaliste vimete modtmine, mdotmistulemuste pdhjal nii lithi- ja
pikaajaliste eesmarkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmarkide saavutamise
analiiiis. Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapéevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal
ajal. Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) litkumispédevik igapédevase litkkumise
fikseerimiseks teatud perioodil.

34




4) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;

5) rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku litkumist ning koormust;

6) teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

1) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning analiilisib saadud
kogemust;

2) moistab ausa méngu tdhendust ja
rakendab selle pohimdtteid;

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

4) jargib ning analiitisib litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

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

6) analiiiisib enda liikumiskogemust
looduses;

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

8) moistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine ja tulemuste tdlgendamine. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse médramise kiisimustikud/todlehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Soojendusharjutused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses. Rakendab taastumise pohimdtteid, venitused, 10dvestused peale
litkkumistegevust.

Suuskade transport ja hooldamine.
Harjutused suuskadel, tdusu- ja laskumistehnika, klassika- ja vabatehnika erinevate
soiduviiside tutvustamine, litkkumine vahelduval maastikul.

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. Esmaabi.

Praktilised tood: litkumispédevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades
tehnoloogilisi vahendeid) ja analiilisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;
rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,
16dvestusharjutused; esmaabivdtete praktiline harjutamine.

Liikumisiiritusel saadud kogemuse kirjeldamine ja analiilisimine.
Ausa mangu pohimotted spordis.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase/tantsija
tdhendusega tihiskonnale.

Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja spordiga.
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9) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
litkkumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

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

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

4) mdistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele. Ettevalmistavad tegevused
pikemale matkale minemiseks.

Asukoha ning suuna méaramine tehnoloogilisi vahendeid kasutades.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus.

Praktilised t66d: saadud kogemuse analiilisimine véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel osalemisest; info otsimine tuntud sportlase voi tantsija kohta;
orienteerumine tehnoloogilisi vahendeid kasutades linnas ja/vdi looduses; opilase poolt
planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele.

Lihtsamad 15dvestus- ja taastumisviisid. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused. Opilane
annab iilevaate, milliseid 10dvestus- ja taastumisviise on ta kasutanud ja analiilisib nende
moju endale.

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmérgile.

Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad eneseregulatsioonivotted.

Praktilised tood: erinevate meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste sooritamine koos
hingamise teadvustamisega; litkumispaevikus kirjeldamine, kuidas dpilane on kasutanud
16dvestus- ja taastumisviise tundides ja igapédevastes tegevustes.

9. klass

Liikumisoskused

Opilane:

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

Konni- ja jooksuoskus

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

Hiippeoskus

Hiipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses ja hiippealades.

Ronimisoskus

Ronimine loodus- voi tehiskeskkondades. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.
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2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapievaste
liikkumisvoimalustega;

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

4) kasitseb vahendit eri
litkkumiskombinatsioonides, -madngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone liksi, paarilise ja riihmaga;
6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja
-asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pOhimotteid;

8) annab hinnangu enda koostddle
tegevustes;

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

Tervis ja kehalised voimed

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

Edasiliikumisoskused

Liikumine enesevéljenduse vahendina. Riitmi ja koordinatsiooni harjutused.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile vdi muusikale.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi rithmaga.

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

Vahendi hooldusvotete keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripérale.

Viske-, piilidmis- ja porgatamisoskus

Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-, pliidmise- ja pdrgatamisoskust.
Sportméngud vihendatud viljakutel ja méngijate arvuga. Omaloomingulised méngud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes.

Palli loomisoskus kiega, jalaga ja vahendiga

Juurdeviivad harjutused ja mingud palli [66misega seotud mangudele. Juurdeviivad
harjutused ja miangud jalgpallile. Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.

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 litkkumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine rithmades ja
oskussonadega. Kehakontroll tantsides.
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3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmairke,
lahtudes enda moddetud kehaliste vdimete
tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste vOimete
korrapérasest arendamisest;

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

6) analiilisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

1) hindab oma igapéevast kehalist
aktiivsust;

2) peab liikkumispédevikut valitud perioodi
valtel, et jélgida enda kehalist aktiivsust;
3) teab erineva litkkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

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

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

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

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Ohutus asendites ja liikumisel.
Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste

kéitumise jélgimine ja analiiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu

teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.
Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
niidet, kuidas dpilane on kaaslasega arvestanud koostdises iilesandes.

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

Liihike arutelu koos néidetega, kuidas kasutatakse litkumisoskuseid igapievases
litkkumises, harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Praktilised t66d: hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel.

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

tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit (KMI) kui {ihte tervisega seotud néitajat.
Opilane oskab KMI kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analiiiisida.

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid arendada ja

kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Eesmairkide sonastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne

osalemine m3dtmisprotsessis.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine, erinevate keskkondade kasutamine

kehaliste voimete arendamiseks.
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1) loob midagi liikumisega seotult,
analiilisib loomist ja annab selle

kohta tagasisidet;

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

3) moistab ausa méngu tdhendust ja
rakendab selle pohimotteid;

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

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

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

7) analiiiisib enda litkumiskogemust
looduses;

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

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
litkkumisega seotud tegevusse.

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

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Opilane
toob nditeid ja pohjendab, kas ja kuidas téitis/ei tditnud piistitatud eesmargi.

Enda pdevase energiakulu analiiiis, sh toiduga saadava energia analiiiis.

Praktilised tood: kehaliste voimete modtmine; eesméargi seadmine; tulemuste analiiiis.
Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapdevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.
Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm) liikumispdevik igapdevase litkumise
fikseerimiseks teatud perioodil.

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

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

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses. Rakendab taastumise pShimdtteid, venitused, 16dvestused
peale litkumistegevust.

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.

Praktilised tood: enda kehalise aktiivsuse analiiiis.
Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine. Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
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2) seostab ja pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise vOimalusi eri olukordades;

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

4) moistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

kasutas, millised olid tema tugevused, mida dppis, millele tahab tdhelepanu pdorata, toob
vélja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli negatiivne ning pdhjendab.

Ausa mangu pdhimotted 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 iihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu
ja spordiga. Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Uhiskonna muutumise mdjud spordile, litkumise spordi ja tantsu viljendusvdimalused
kultuuris.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt 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; matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks, kditumine looduses.

Raja ldbimine erinevatel liikumisviisidel kaarti’/kompassi/tehnoloogilisi vahendeid
kasutades. Orienteerumismingud. Oma igapédevase liikumisteekonna kavandamine ja
litkumise ohutusega arvestamine.

Suuskade transport ja hooldamine.
Harjutused suuskadel, tousu- ja laskumistehnika, klassika- ja vabatehnika erinevate
soiduviiside tutvustamine, litkumine vahelduval maastikul.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus seoses enda lifkumis- v&i
spordiharrastusega.
Praktilised tood: Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasopilastele; matk.
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Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi; sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega, nt jooga.
Lodvestusharjutused.

Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja taastumisviise igapievastes olukordades; kirjeldab
(litkumispédevikus) tliles harjutuse mdju; annab iilevaate, milliseid 1ddvestus- ja
taastumisviise on ta kasutanud ja analiilisib nende mdju endale.

Opilane analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmirgile.
Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.
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