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1. Uldalused
1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisdpetuse pohimotteid, et toetada Opilaste
positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0 motivatsiooni,
teadmisi, oskusija harjumust iga paev aktiivselt lilkuda, tegelda liikumisharrastusega ning suhtuda
liikumisesse positiivselt.

Liikumispadevust arendava 6ppe tulemusena pohikooli ldpetaja:

1) on omandanud mitmekilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikkumistegevusi;
2) moistab tervise ja kehaliste vbimete seost ning analuusib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivhe ja mdistab tervisliku liikumise podhimotteid;

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

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

6) tunneb ré6mu lilkkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisdpetuse pdhimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja
liilkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis 6pitu ja selle kasutamise vbimaluste vahel
vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate
Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdéimed; kehaline
aktiivsus; lilkkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

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

1) edasiliikumisoskused on kéndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende
rakendamine igapaevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ning
koostdod tehes. | kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tahelepanuga
veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

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

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, plilida, pérgatada ja liilia vahendit kae, jala ning muu
vahendiga;

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

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekullgsed oskused
liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega
valjaspool 6ppetundi (nt aktiivne vahetund).
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Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jud ja
painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, véimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest
ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste voimete médtmine kujundab &pilaste teadlikkust tervisega
seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid
mooddetakse ning analuusitakse viisil, mis toetab 6pilase 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, 6ppemeetodeid, nagu enda
kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispaeviku
pidamine valitud perioodi viltel, igapadevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik
seisund ei vdimalda koiki Oppetegevusi sooritada vbi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse
tegevustesse nende tervisliku seisundi poéhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane méistab liilkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool
koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult
likuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa méangu péhimétteid jargida. Opilane saab kogemused
valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuuritusel osalejana vdi vabatahtlikuna, liikumisest
looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostd0s kaaslastega,
teab enda vdimalusi olla kultuurikandja ja -m&jutaja 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. Taotletavad
Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning
voimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat uhiskonda.

1.3. Valdkonnaiilene Lloiming, lldpadevuste arengu toetamine ja Oppekava labivate teemade
kasitlemine

Liikumispadevuse kujundamine holmab kaigi riikliku 6ppekava Uldosas kirjeldatud uldpadevuste arengut.
Uldpadevuste saavutamist toetab dppeainete eesmargiparane 6imimine teistesse valdkondadesse
kuuluvate &ppeainetega ning labivate teemade tdhenduslik kasitlemine épilase jaoks. Opilaste aktiivne
kaasamine 6ppeaineid loimivasse Oppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja
liikumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb &pilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja
oskusi eri olukordades, kujundada enda vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning vdoimalus saada ettekujutus
Uhiskonna kui terviku arengust. Seejuures on vaga oluline susteemne ja jarjepidev koostoo teiste ainete
Opetajatega.

Uldpadevuste kujundamise ning labivate teemade késitlemise ja l8imingu korraldamise p&himétted
maaratakse kooli 6ppekava lldosas ning nende rakendamist tapsustatakse ainekavas.
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1.4. Hindamine

Hindamine on 6ppe osa, mille kaudu toetatakse 6pilase dppimist ja arengut, tema kooliastme 6puks
taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse ulevaade
Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikuparasest arengust ning toetatakse selle kaudu o&pilase
kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks 6ppijaks. Hindamise
kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta éppimisel ja liikumispadevuse kujunemise kohta.
Opetaja saab teavet oma &petamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste
arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka tldpadevuste arengu
ning vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet
suunavate ja toetavate soOnaliste hinnangutega. Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka
kokkuvétvat hindamist, mida esitatakse kas sdnaliste hinnangute vbéi numbriliste hinnetena. Hinnates
lAhtutakse riikliku &ppekava Uldosas hindamise kohta satestatust ja selle alusel koostatud kooli
hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis voi
huvitegevuses) 6pitu arvestamise ja dpilase eneseanalulsi koostamise pohimotted kehaliste vdimete
arengu seisukohast. Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse valja dpilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased vaararusaamad ning spetsiifilised dpiraskused, et kavandada edasist dppimist ja dpetamist.
Kujundava hindamise kaudu saab &pilane suulist ja kirjalikku tagasisidet 6pitulemuste saavutamise taseme
ning tugevate kulgede ja arenguvdimaluste kohta. Kokkuvétvalt hinnatakse tldjuhul 6ppeperioodi l6pul, et
kontrollida nii aines seatud eesmarkide saavutamist kui ka taotletavate Opitulemuste saavutatust.
Opilasele on 6ppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpililesannetega liigutakse, mida
ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast
juhitakse dppe kaigus oma 6ppimist ning seatud eesmarkide saavutamist anallitisima ja reflekteerima.

1.5. Oppekeskkond

Oppimist toetav flilisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvéimalusi ja
liikumispadevust. Opetaja loob kéiki 6pilasi toetava dppekeskkonna, séltumata dpilaste varasematest
teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab
Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavaaristamist. Liikumis- ja sportmangudes vaartustatakse
mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus.
Voistkonnamangudes voivad oOpilased kanda eri rolle ja taita mangus erinevaid ulesandeid. Fuusilise
keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Flusilise keskkonna
moodustavad dpitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse kujunemiseks néuetekohased ruumid ning
liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Liikumispadevuse saavutamiseks peab kool tagama
nduetele vastava vdimla, sh véimaluse korral ujula vdi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid véi muud
ruumid. Opilased peavad saama kasutada réivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri
vanuserihmadele mitmekesised liikumisvbéimalused, mis toetavad ainekavas margitud Opitulemuste
saavutamist, liikumispadevuse kujundamist ning liikkumisoskuste kasutamist, séltumata dpilaste vanusest
ja soost.
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2. Ainekava
2.1. Oppeaine kirjeldus.

Oppeaine hélmab viis valdkonda - liilkkumisoskused, tervis ja kehalised véimed, kehaline aktiivsus, liikumine
ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse kujunemisel vordse kaaluga. Iga
kooliastme lOopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad opilase ea kohase terviku,
tuues esile dppija arengu dlinaamika liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni
pohikooli l6puni. Taotletavad Opitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine 6ppe kavandamisel ja dpilaste kaasamine
Opitavaletahenduse andmisse, eneseanallusi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude
pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

3. Opitulemused | kooliastmes

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes ja tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostd6s paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes;

3) teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kasitseb vahendit harjutustes, liikumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu 6petaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimotteid ning saab aru erinevate lilkumisviiside
puhulvajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob naiteid erinevate liikkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

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

3) moéddab enda kehalisi voimeid 6petaja juhendamisel;

4) teab lilkkumise ja toitumise olulisust tervisele.
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Kehaline aktiivsus

Opilane:

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

2) markab liikudes sudameldogisageduse ja enesetunde muutust;

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

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisUritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pohimotteid;

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

5) teab ning jargib isiklikku hlgieeni ja ohutusnéudeid;

6) riietub liikumiseks sobilikult;
7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

)
)
8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates asukohta ja suunda;
9) tantsib Uksi, paaris ja rthmas;

0

10) avastab liikumisvéimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

2) markab 6petaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
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Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost6o

1) loob midagi liikumisega seotult;

Opetaja juhendamisel erinevate
liikumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette
naitamine kaaslastele, erinevate
lihtsate liikkumiste loomine uksi voi
kaaslastega.

Mangulised harjutused,
mangud, loovilesanded.

2) teab ja jargib Uldiselt ausa
mangu pohimatteid;

Ausa mangu pohimotted spordis:
soprus, ausus, hoolimine, rodm.
Lilkumine koos kaaslastega,
omavahel Ulesannete jagamine,
mangureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Voit
ja kaotus —kaitumine erinevates
situatsioonides.

Erinevate
liikumismangude/harjutuste/ul
esannete mangureeglite kokku
leppimine ja jargimine Opetaja
juhendamisel/suunamisel.

3) teab Eesti sportlasi ning tantsu
ja liilkumisega seotud
kultuuritritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine
Eestis toimuvate liikumisurituste,
suurvoistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala
vOi tantsustiili esindajate
nimetamine.

100 spordihetke | Jupiter | ERR

Sportlase voi Urituse kohta
plakati koostamine grupitéona.

5) teab ning jargib isiklikku
hugieeni ja ohutusndudeid;

Ohutu kaitumine ja liikumine
erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- jariiete
vahetamisharjumuste
kujundamine. Jalandude paelte
sidumine lilkkumiseks sobilikult.

Opetaja suuline juhendamine
jainformatsiooni jagamine
Opilastele; 6petajal infokirja
saatmine

6) riietub liikkumiseks sobilikult;

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

Opetaja suuline juhendamine
jainformatsiooni jagamine
Opilastele; 6petajal infokirja
saatmine.

7) teab, mis voimalusi pakub
lilkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
liikkumine. Liikumine tanaval,
pargis, valjasoitudel
matkaradadel, suusaradadel.

Erinevad 6ppekaigud;
teemanadalad; talvepaevad;
matkapéaev.

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

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikumangud,
peitumis- ja otsimismangud.
Koolilmbruse ohutuse vaatlemine
ja kirjeldamine.

Maastikumangud, peitumis- ja
otsimismangud; duetunnid;
liiklusaabits 1.klassi
loodusoOpetuses (l6iming).
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Kooliteekonna ohutus,
lilkkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine
lilkudes tanaval.

Rutmikas: suunad ja
paiknemine ruumis ja kaaslaste
suhtes.

9) tantsib Uksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja
tantsumangud. Erinevate
tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine
tantsus.

Tantsumangud, laulumangud,
erinevates kujundites ja
joonistes lilkkumine;
rivikorraharjutused.

10) avastab liikumisvéimalusi
tantsu kaudu.

Tantsu kui lilkumiskultuuri
avastamine, tants kui
enesevaljendusvahend erinevates

Erinevad tantsud ja

kultuurides ja selle seos dpilase tantsumangud.
oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsud ja tantsumangud.
Kehaline aktiivsus
Opitulemus Oppesisu Tegevused/koostoo

1) teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivhe laps iga paev
lilkkuma

Labi mangu tutvustada lastele,
milliste igapaeva tegevustega on
voimalik koguda 60 minutit
modduka vai tugeva
intensiivsusega lilkkumist
(liikumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Erinevad liikumismangud
Harjutuse intensiivsuse
tagasisidestamine (Opetaja
vOib kasutada:
https://liikumisopetus.ee/mat
erials/koormuse-
eneseanaluus-laste-borgi-
skaala/)

2) markab sidameloogi-sageduse
ja enesetunde muutust vastavalt
liikkumistegevusele;

Markab 6petaja suunamisel
enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele.

Suunavad kUsimused ja vestlus
teemal: enesetunde muutumine
parast lilkumistegevust.

Harjutuse intensiivsuse
tagasisidestamine (Opetaja
vOib kasutada:
https://liikumisopetus.ee/mat
erials/koormuse-
eneseanaluus-laste-borgi-
skaala/)

3) sooritab lilkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi 6petaja
juhendamisel;

Matkib 6petaja jargi soojendus- ja
l6dvestusharjutusi.

4) markab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade aratundmine,
kelle poole poorduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi.
Teab numbrit 112.

Opetaja tutvustab erinevate
liikkumisharjutuste ohutult
sooritamist
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Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost66

1) kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, harjutustes,
liikumismangudes ja tantsus,
ratmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise ning rithmaga

Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust ja eakohasust.
Konni- ja jooksuoskus. Kénni-,
jooksumangud ja — harjutused.
Kéndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tlupi
maastikul).

Huppeoskus. Hippemangud.
HUppeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh htupped
vertikaal- ja horisontaalsuunas.
HUppe- ja jooksukombinatsioonid.
Hupete kasutamine erinevates
keskkondades. Tutvumine
hipitsahlpetega, hoondori,
hiipitsa tiirutamine. Opetaja
matkimisel ja abiga harjutuste
sooritamine.

Ronimisoskus. Ronimine
erinevatel vahenditel, tle
takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Opetaja suunamisel
eakohaste ja vdimetekohaste
harjutuste sooritamine

Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates ritmides. Keha
lilkkumine ruumis. Keha liikkumine
heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevéljenduse vahendina.
Liikumine koostods teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
ritmis ja muusikas. Etteantud
ratmi jargi liikumine ja ise ritmi
tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja rthmaga. Liikumised
paarilise ja rthmaga erinevates
suundades, tempos, rutmis.

Luhimatk lahimasse metsa ja
tagasi.

Liikumismangud kdénni- ja
jooksuoskuste arendamiseks.
Matkapaev.

Liikumismangud erinevate
hlipetega hupete
arendamiseks. Paigalt
kaugushupe.

Kaugushupe. Proovida hupata
hlUppendodriga, kasutades
endale sobivad huppeviisi.
Eelnevalt harjutada hlippendori
tiirutamist.

Varbseinal ronimine, sellelt
maha huppamine.
Takistusradade labimine.

Rutmika, loovilesanded, laulu-
ja liikumismangud.
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2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
liikumismangudes

Harjutused ja mangud kelkudel. .

Kelgu vedamine.
Harjutused ja mangud
kelkudega. Talvised
spordipaevad.

3) mobistab esmast
liikumisvahendi hoidmis- ja
hooldamisvajadust;

Teab, et jalgratast tuleb lukustada.

Jalgratta ja tdukeratta
lukustamisoskus.

4) kasitseb vahendit harjutustes,
liikumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske- ja puitidmisoskus. Vahendi
hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, uksi,
erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes. Viske- ja puldmisega
liikkumismangud. Viske- ja
putdmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, veeretamine
tapsusele ja esemete alt, veereva
palli putidmine,
individuaalharjutused palliga,
viskamine Ules ja puddmine
(variatsioonid), viskamine seina
vastu ja putdmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast)
vOi vertikaalsesse marklauda (nt
tahis seinal).

Porgatamisoskus.
Pdérgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, porgatamine
parema ja vasaku kaega,
porgatamine sailitades asukohta

Palli loOmisoskus jalaga.
Harjutused ja liikumismangud.
Seisva ja lilkuva palli l60mine
tapsusele. Pallivedamine ja
peatamine.

Palli lLoOmisoskus vahendiga
(reketiga, hokikepiga) Kerge palli
l6dmine 6hku, edasi reketiga. Palli
lodmine seina vastu, Ules, palli
viskamine Ules ja selle l66mine.
Juurdeviivad harjutused
reketimangudele.

Vedamine, l66mine, peatamine,
sO0Otmine.

Pallihoie, pallivise paigalt.
Liikumismangud viske ja
pultdmise arendamiseks.

Lilkkumismangud pallidega.

Lihtsustatud
jalgpalliharjutused.

Reketiga ja kepiga palli
kasitlemine.
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Vahendi abil teiste oskuste
arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu,
koostoo, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil 6petajat
matkides ja dpetaja suunamisel.

Hoo- ja hUppenddriga hupped -
rUtmitunnetuse, tasakaalu
arendamine.

5) on kohanenud veega;

Veega kohanemine.
Erinevate ujumisvahenditega
tutvumine ja kasutamine.
Erinevad liikumised vees.

Kool korraldab ujumise algbpetuse
nii, et Opitulemuseni jouab opilane
3.klassi lopuks.

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus:
Oppeprotsess_Ujumine_12_2017.

pdf

Veega pritsimine.
Mullide puhumine/vette-valja
hingamine.
Sukeldumine, vahendite
toomine pdhjast.
Hoéljumine.

Libisemine.

Mangud vees.

Rinnuli ja selili asendis
jalgadetoo.

Koera ujumine.

6) rakendab vdéimetekohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

Opilane 6pib hindama
adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskuseid.

Tutvumine ohutusnduete ja
korraga erinevates basseinides
jaujumispaikades.

Kontroll kiisimuste esitamine ja
teadmiste kinnistamine.

7) hoiab tasakaalu asendites,
liikkumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate
laiustega toepindadel; kehakujud
(summeetrilised,
mittesimmeetrilised) Uksi.
Toengud erinevate kehaosade
peal. Lihtsamad Umberpdoratud

asendid. Maandumine. Rippumine.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel.
Lilkumised erinevate laiustega
toepindadel. Lihtsamad
poorlemised ja erinevad veered
Opetaja abiga. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
lilkumiste kombinatsioonides.
Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid dpetaja
koostatud takistusrajal; kehahoid
erinevates paigal asendites.

Tasakaaluharjutused pingil.
Rohtseis, turiseis, pea peal seis
(tiritamm) korvalise abiga, tirel
Opetaja abiga, loomade
liikumise ja asendite
matkimine. Parema ja vasaku
poole tundmine.
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Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, podrlemised, hupped,
maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

8) korrigeerib kehahoidu 6petaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikumis- ja
igapaevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Gpetaja
juhendamisel ja matkimisel.

Lébusad matkivad harjutused.

9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu lilkumise péhimétteid ning
saab aru erinevate liikumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

Tervis ja ohutus kui lAbiv teema
lilkkumisoskuste valdkonnas Labiv
teema “Tervis ja ohutus”
keskendub ohutusega seotud
teemadele (tinglikult jaotades
ohutusopetuseks ning
riskikaitumise ennetamiseks).
Liilkumisega seonduvatest
Opitulemustest saab
liikumisoskuste valdkonnas
toetada jargmiste Opitulemuste
saavutamist: turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine; 6pilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja
anallusimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine.

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotete arvestamine.
Oppesisu naited
edasiliikumisoskustes Soojendus
enne lilkumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate
lilkkumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi
ja lilkumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste 6pitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liilkumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda nahtavaks
tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Kaaslasega arvestamine
liikumistegevuses.

Oppekaigud, matkad.

11




Laagri Kooli 6ppekava lisa 3

kehalise kasvatuse ainekava

kinnitatud direktori kk nr 1-5/28; 19.06.2025
muudetud direktori kk 1-5/7; 01.10.2025

Vahendi kasitsemisoskustes
Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites ja
lilkumisel Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.
veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma vdimete
hindamine.

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opetaja peegeldab tegevustes
kaaslastega arvestamist.

Markab, toetab ja tunnustab
kaaslasi.

11) toob naiteid erinevate
lilkkumisoskuste kohta

Opetaja suunamisel oskab
nimetada enda igapaevases
liikkumises erinevaid
lilkkumisoskusi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koostod

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

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused
(lastejooga, l6dvestusharjutused
tunni lépus, ldogastus- ja
puudutustegevused).

Haalestumine kehalisele
tegevusele Rivistus, kehahoid
Soojendusharjutused,
Tahelepanu juhtimine kehas
toimuvale, enesetundele.
Rahunemise harjutused.

2) markab 6petaja juhendamisel
emotsioone

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.

Emotsioonikaartide kasutamine
tunni alguses ja l6pus.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koostod

1) sooritab kehalisi véimeid
arendavaid mange ja harjutusi;

Erinevate mangude kaudu &pilane
Opib tunnetama enda voimeid — nt
kuidas suudan hoida tasakaalu
seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle pohjal annab 6petaja
tagasisidet.

Kehaliste voimete
(koordinatsioon, osavus, tasakaal,
kiirus, painduvus, reaktsioon,
joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub manguliste
harjutuste ja liikumismangude
kaudu.

Erinevad liikkumismangud ja
harjutused.
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2) seostab peamisi kehalisi
vOimeid ja harjutusi;

Opetaja selgitab enne mangimist,
milliseid kehalisi véimeid
arendatakse ja kasutatakse.

Opetajapoolne informeerimine

3) sooritab kehaliste vdimete
mootmisi Opetaja juhendamisel;

Opetaja suunab méarkama
hingamissageduse tdusu.

Erineva intensiivsusega
harjutused ja mangud.

4) annab lihtsa hinnangu enda
kehalistele voimetele;

Opetaja suunavate kiisimuste abil
peegeldab enda enesetunnet.

5) teab lilkkumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Opetaja selgitused liikkumise ja
toitumise mojudest tervisele.
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2. klass

Liikumine ja kultuur
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Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koostoo

1) loob midagi liikumisega seotult;

Kaaslase voi vaikese grupiga
erinevate lilkumist toetavate
lahenduste loomine. Harjutuste
ette naitamine kaaslastele,
erinevate lihtsate liikumiste
loomine uksi voi kaaslastega.

Loob mange voi takistusrada,
naitab harjutusi ette.

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

Osavadtja lihtne kirjeldus
liikumisurituselt saadud
kogemusest, tuues valja, mis oli
uus, mida oppis, nagi. Toetudes
saadud kogemustele toob naiteid,
millistes kultuuriga seotud
tegevustes ta on osalenud.
Mangud polvest pdlve, sh due- ja
hoovimangud.

Osaleb liikumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana, jalgib spordi- voi
lilkkumisuritusi meedias (tv,
videod) ja arutleb saadud
kogemusest. Osalemine dpetaja
juhitud arutelus.

Kulastab voéistlust, laulu-
ja/vdi tantsupidu kas
osalejana, pealtvaatajana voi
vabatahtlikuna.

3) teab ja jargib Uldiselt ausa
mangu pohimatteid;

Ausa mangu péhimotted spordis:
soprus, ausus, hoolimine, ré6dm.
Lilkumine koos kaaslastega,
omavahel Ulesannete jagamine,
mangureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Vit
ja kaotus —kaitumine erinevates
situatsioonides.

Reguleerib tundeid ja
emotsioone nii voidu kui
kaotuse puhul teistega
arvestaval moel.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu
ja lilkkumisega seotud
kultuuritritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine
Eestis toimuvate liikumisurituste,
suurvoistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala
vOi tantsustiili esindajate
nimetamine.

100 spordihetke | Jupiter | ERR

Kaaslase voi vaikese grupiga
plakati koostamine.

5) teab ning jargib isiklikku
hlgieeni ja ohutusndudeid;

Ohutu kaitumine ja liikumine
erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- jariiete
vahetamisharjumuste

Oppekaigud, matkad,
spordipaevad.
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kujundamine. Jalandude paelte
sidumine lilkkumiseks sobilikult.

6) riietub lilkumiseks sobilikult;

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

7) teab, mis vdéimalusi pakub
lilkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
lilkumine. Liikumine tanaval,
pargis, valjasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

Mangud maastikul.

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

Liilkumistegevused erinevates
keskkondades: maastikumangud,
peitumis- ja otsimismangud.
Liilkumine plaani ja kaardi jargi,
raja valik.

Koolilmbruse ohutuse
vaatlemine/analulsimine.
Kooliteekonna ohutus,
liikkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine
liikudes tanaval.

Riatmikas: Suunad ja paiknemine
ruumis ja kaaslaste suhtes.

9) tantsib Uksi, paaris ja ruhmas;

Erinevad tantsud ja
tantsumangud. Erinevate
tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine
tantsus.

10) avastab liikumisvéimalusi
tantsu kaudu.

Tantsu kui liikkumiskultuuri
avastamine, tants kui
enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase
oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsud ja tantsumangud.

Kehaline aktiivsus

Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost6o

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

Labi mangu tutvustada lastele,
milliste igapaeva tegevustega on
voimalik koguda 60 minutit
mooduka voi tugeva
intensiivsusega lilkumist
(liikkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema paevas aktiivsed

Erinevad liikumismangud
Harjutuse intensiivsuse
tagasisidestamine (Opetaja
voib kasutada:
https://liikumisopetus.ee/mate
rials/koormuse-eneseanaluus-
laste-borgi-skaala/)
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vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja
higistama.

2) markab liikudes
sudamelodgisageduse ja
enesetunde muutust

Markab sudameloogisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele. Suunavad
kisimused ja vestlus teemal:
enesetunde muutumine péarast
lilkkumistegevust.

Parast liikumistegevust
enesetunde jargi
sudamelodgisageduse tdusu
markamine.

Enesetunde kirjeldamine sls
muutuse pohjal.

3) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi 6petaja
juhendamisel

Suunamisel soojendavate
harjutuste sooritamine.
Sudameloogisageduse viimine
tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusija keha l6dvestad
harjutused 6petaja suunamisel.

Venitusharjutused,
l6dvestusharjutused, madala
intensiivsusega lilkumistegevus

4) markab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade aratundmine,
kelle poole p6orduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi.
Teab numbrit 112 ja millist infot ja
kuidas sinna edastada.

Opetaja tutvustab erinevate
liikkumisharjutuste ohutult
sooritamist; ohu markamine
enne liikumisharjutuse voi
mangu sooritamist

Liikumisoskus

Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost66

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liikkumismangudes ja tantsus,
ratmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise ning rithmaga

Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Kénni-,
jooksumangud ja — harjutused.
Kénni ja jooksusammudel
pdhinevad tantsud, tantsumangud.
Kéndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tluupi
maastikul). Luhimatk voi 6ppekaik
linna- voi looduskeskkonnas.

Hippeoskus. Hippemangud.
Huppeid ja hupakuid sisaldavad
tantsud. Huppeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hlipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas.
HUppe- ja jooksukombinatsioonid.
Hupete kasutamine erinevates
keskkondades. Hupitsaharjutused
erinevat laadi hupetega.

Ronimisoskus. Ronimine
erinevatel vahenditel, Ule
takistuste, erinevatel tasapindadel,
vahendite alt, roomamine.

Matkapaev, dppekaigud
valjaspool kooli.
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Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates rutmides. Keha
liikkumine ruumis. Keha lilkkumine
heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina.
Lilkumine koostoos teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
rutmis ja muusikas. Etteantud
ratmi jargi liikumine ja ise ratmi
tekitamine.
Edasiliikumisoskused koostoos
paarilise ja rihmaga. Liikumised
paarilise ja rithmaga erinevates
suundades, tempos, rutmis.

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
liikumismangudes

Harjutused ja mangud kelkudel.
Harjutused touke- ja jalgrattal.
Mangimine ja harjutused koosto0s
teiste Opilastega.

3) teab esmast liikkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Opetaja annab llevaate sellest,
mida jalgida jalgratta tehnilise

seisukorra puhul: keti 6litamine,
rehvide tugevus, sadula kérgus.

4) kasitseb vahendit harjutustes,
liikumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske- ja puudmisoskus. Vahendi
hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, Uksi ja
mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,
erinevatelviisidel liikudes. Viske- ja
putdmisega liikumismangud.
Viske- ja puudmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt,
ulaltkae vise tapsusele,
veeretamine tapsusele ja esemete
alt, veereva palli puudmine, enda ja
paarilise visatud palli putdmine,
viskamine ule vorgu,
individuaalharjutused palliga,
viskamine Ules ja puudmine
(variatsioonid), viskamine seina
vastu ja putudmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast)
vOi vertikaalsesse marklauda (nt
tahis seinal).
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Porgatamisoskus.
Porgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pérgatamine
parema ja vasaku kaega,
porgatamine ja putidmine,
porgatamine sailitades asukohta,
porgatamine lilkumisel.

Palli lobmisoskus kdega. Palli
l66mine ules, ette-ules, ule
takistuse (vork, noor), harjutused
kergete pallidega (nt. hu- voi
rannapallid), palli l6Oomine
erinevate kehaosade; palli l66mine
sailitades enda asukohta ja
lilkkumisel.

Palli l66bmisoskus jalaga.
Harjutused ja liikumismangud.
Seisva ja lilkuva palli lddmine
kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli loomisoskus vahendiga
(reketiga, hokikepiga) Kerge palli
l66mine 6hku, edasi, lle takistuse
(vork) reketiga. Palli l6dmine seina
vastu, ules, palli viskamine Ules ja
selle l66mine, palli l66mine
altkaega peale porget. Juurdeviivad
harjutused reketimangudele. Palli
vedamine, l66mine, peatamine,
s6o6tmine.

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

5) On veega kohanenud.
pohifunktsioonid -libisemine,
vees edasiliikumine.
Krooliujumise tehnika
Seliliujumise tehnika

Krooli ja selili ujumise tehnika.
RUtmiline hingamine.
Kehaasendi muutmine.

Vette huppamine.

Eelneva 6pitu kinnistamine.

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus
Oppeprotsess_Ujumine_12_2017.p

df

Mullide ratmiline puhumine
suu ja ninaga erinevates
asendites.

Krooli ja selili
tehnikaharjutused kuival ja
vees, vahenditega ja ilma.
Vette hlpped aarelt
madalasse ja sligavasse vette
—jalad ees, stardihlpe nooles.
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Kool korraldab ujumise algbpetuse
nii, et Opitulemuseni jouab opilane
3.klassi lopuks.

Mangud vees.
Labi “varava” sukeldumine.
Seina toukest libisemised.

6) Hindab adekvaatselt oma
vOimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

Ohutusnduded ja kord basseinis
ning ujumispaikades.

Abivahendite olulisus ja oht.
Ujumisoskuse hindamine.
Kaaslase abistamine.

Onnetuse méarkamine ja julgus
lahedasi 6nnetuse olukorrast
teavitada.

Ohutusalaste teadmiste jarjepidev
kinnitamine.

Nimetab erinevaid
veednnetusi erinevatel
aastaaegadel.

Pdhjendab hea ujumisoskuse
olulisust.

Oskab valja tuua erinevaid
viise kuidas erinevates
olukordades aidata.

7) hoiab tasakaalu asendites,
liikkumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate
koérguste ja laiustega toepindadel;
kehakujud (simmeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka
koostdos. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad
Umberpooratud asendid.
Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel.
Lilkumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. Lihtsamad
poorlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
liilkumiste kombinatsioonides.
Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: liikumine-
tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.
Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, podrlemised, hupped,
maandumised,
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tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

8) korrigeerib kehahoidu 6petaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikumis- ja
igapaevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja
juhendamisel.

9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu lilkkumise péhiméotteid ning
saab aru erinevate lilkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

Tervis ja ohutus kui labiv teema
liilkkumisoskuste valdkonnas Labiv
teema “Tervis ja ohutus”
keskendub ohutusega seotud
teemadele (tinglikult jaotades
ohutusdpetuseks ning
riskikaitumise ennetamiseks).
Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda
kaitumise jalgimine, ohutu ja
ohtliku liikluskaitumise eristamine.
Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust
Opetaja juhendamisel, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Turvavarustust liikkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda
nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises
Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised
riided. Liiklusohutus ohutu
lilkluskaitumise eristamine
ohtlikust. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (tdukeratas,
jalgratas) lilkudes linna- voi
maakeskkonnas.

Vahendi kasitsemisoskustes
Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja
kaaslastega. kehakontrollioskustes
asendites ja lilkkumisel Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.
veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma vbimete
hindamine.
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10) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal
Opetaja suunavate kisimuste abil
hinnangu, kuidas on ta arvestab
kaaslase voi kaaslastega
liilkumistegevuses.

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

Opilase tagasiside andmine toimub
Opetaja etteantud oskuste alusel,
kust ta saab valida kuidas ta antud
oskuse on omandanud ja kuidas ta
arvestab ohutusega.

12) toob naiteid erinevate
lilkkumisoskuste kohta

Liilkumisoskuste nimetamine oma
igapaevaste liikumisviiside
kirjeldamisel 6petaja suunavate
kisimuste abil.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost60

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

Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavateks
meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Keskendumise- ja
tahelepanelikkuseharjutuse
erinevus on, et keskendumise
harjutuse ajal keskendutakse
Uhele konkreetsele tegevusele
ning tdhelepanuharjutuse ajal
ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused
(lastejooga, l6dvestusharjutused
tunni lépus, ldogastus- ja
puudutustegevused).

2) markab o6petaja juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.

Tahelepanuharjutuse juures
ollakse vaatleja, margates oma
emotsioone ja tundeid ning seda,
mis toimub minu sees vdi mis
toimub minu iumber.
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Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost606

1) osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates mangudes
ja harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu
Opilane 6pib tunnetama enda
vOimeid - nt kuidas suudan hoida
tasakaalu seistes; kuidas jaksan
joosta. Selle pohjal annab
iseseisvalt tagasisidet enda
kehalistele voimetele.

Kehaliste vbimete
(koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja
liikkumismangude kaudu.
Tagasisidestab enda aktiivsust
Opetaja suunavate klisimuste
abil.

Erinevad liikumismangud ja
harjutused

2) nimetab kehalisi vbimeid;

Tegevuste kaigus dpetaja suunab
opilasi métlema, millist kehalist
vOimet nad selle kaudu koige
rohkem arendasid. Toimub pidev
tegevuse ja teadmise
seostamine.

Opetaja arutleb, kiisib
kdsimusi, selgitab.

3) moddab enda kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste
vOimete mdotmine ja tulemuse
seostamine tervisega Opetaja
juhendamisel. Iseseisvalt
sudamelodgisageduse tdusu
markamine.

Testid:
https://www.liikumakutsuvko
ol.ee/wp-
content/uploads/2021/12/Keh
alistevoimetemootmisejuhend
2016.pdf

Kasutada nt 20 m piiksujooks,
paigalt kaugushupe,
kdverdatud katega ripe kangil.

4) annab lihtsa hinnangu enda
kehalistele voimetele;

Parast harjutuse ja mangu
sooritust oskab suunavate
kisimuste abil analttsida enda
kehalisi voimeid.

5) teab lilkkumise ja toitumise
olulisust tervisele

Teab, et liikumisega keha kulutab
energiat ja toiduga saab energiat
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Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost6o

1) loob midagi liikumisega seotult;

Erinevate lilkumist toetavate
lahenduste loomine. Harjutuste
ette naitamine kaaslastele,
erinevate lihtsate liikumiste
loomine uksi voi kaaslastega.

Liikumismangu, véimlemiskava
vOi lihtsa tantsu loomine.

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

Osavadtja lihtne kirjeldus
liikumisurituselt saadud
kogemusest, tuues valja, mis oli
uus, mida oppis, nagi. Toetudes
saadud kogemustele toob naiteid,
millistes kultuuriga seotud
tegevustes ta on osalenud.
Mangud polvest pdlve, sh due- ja
hoovimangud.

Osaleb liikumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana, jalgib spordi- voi
lilkkumisuritusi meedias (tv,
videod) ja arutleb saadud
kogemusest. Osalemine dpetaja
juhitud arutelus.

Lihtsa kirjelduse koostamine
saadud kogemusest.
Vanematelt ja vanavanematelt
mangude kogumine ja
Opetamine kaaslastele.

3) teab ja jargib Uldiselt ausa
mangu pohimatteid;

Ausa mangu péhimotted spordis:
soprus, ausus, hoolimine, r6dm.
Lilkumine koos kaaslastega,
omavahel Ulesannete jagamine,
mangureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Vit
ja kaotus —kaitumine erinevates
situatsioonides.

Kaaslastele mangureeglite
tutvustamine. Mangudes
mangujuhi rolli harjutamine.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu
ja lilkkumisega seotud
kultuuritritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine
Eestis toimuvate liikumisurituste,
suurvoistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala
vOi tantsustiili esindajate
nimetamine.

Opilased tutvustavad neid
huvitavat spordiala voi
tantsustiilioma
klassikaaslastele.

5) teab ning jargib isiklikku
hlgieeni ja ohutusndudeid;

Ohutu kaitumine ja liikumine
erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- jariiete
vahetamisharjumuste
kujundamine. Jalandude paelte
sidumine lilkkumiseks sobilikult.

Opetaja tutvustab reegleid
kaitumise ja liikumise reegleid.
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6) riietub lilkumiseks sobilikult;

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

Opetaja suunatud arutelu.

7) teab, mis vdéimalusi pakub
lilkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
lilkumine. Liikumine tanaval,
pargis, valjasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

Oppekaigud, matkad,
spordiuritused.

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

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikumangud,
peitumis- ja otsimismangud.
Liilkumine plaani ja kaardi jargi,
raja valik.

Koolilmbruse ohutuse
vaatlemine/analuusimine.
Kooliteekonna ohutus,
lilkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine
liilkkudes tanaval.

Orienteerumine koolis ja kooli
Umbruses. Oma koolitee
ohtude kaardistamine.

9) tantsib Uksi, paaris ja ruhmas;

Erinevad tantsud ja
tantsumangud. Erinevate
tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine
tantsus.

Erinevate rahvaste laulu- ja
tantsumangude tutvustamine.

10) avastab liikumisvéimalusi
tantsu kaudu.

Tantsu kui liikumiskultuuri
avastamine, tants kui
enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase
oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsud ja tantsumangud.

Loovulesanded Uksi ja paaris,
omaloomingulised tantsud,
lilkkumisseade loomine laulule.

Kehaline aktiivsus

Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost606

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

Labi mangu tutvustada lastele,
milliste igapéeva tegevustega on
voimalik koguda 60 minutit
mooduka voi tugeva
intensiivsusega lilkkumist
(liikumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema paevas aktiivsed
vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud
teadmisega igapaevase

Erinevad liikumismangud.
Harjutuse intensiivsuse
tagasisidestamine (Opetaja
voib kasutada:
https://liikumisopetus.ee/mate
rials/koormuse-eneseanaluus-
laste-borgi-skaala/)
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liilkumisviisi ja liikkumisteekonna
valikul. Oskab analuusida enda
igapaevast kehalist aktiivsust
lahtuvalt enne antud soovitusele.

2) markab liikudes
sUdameloogisageduse ja
enesetunde muutust

Markab sidamelodgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele.

Suunavad kUsimused ja vestlus
teemal: enesetunde ning
sUdamelodgisageduse
muutumine enne ja parast
liikkumistegevust. Oskab margata
iseseisvalt enda
sudamelodgisageduse muutust
erinevates olukordades.

Parast lilkumistegevust
enesetunde jargi
sUdameloddgisageduse tousu
markamine.

Enesetunde kirjeldamine sls
muutuse pohjal.

3) sooritab lilkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi 6petaja
juhendamisel

Teadvustab liikkumiseks
ettevalmistavate ja taastuvate
tegevuste vajalikkust.
Sudameloogisageduse viimine
tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi. SLS tdstmine enne
pohiosa.

Venitusharjutused,
l6dvestusharjutused, madala
intensiivsusega lilkumistegevus

4) markab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras

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

Opetaja tutvustab erinevate
liikkumisharjutuste ohutult
sooritamist; ohu markamine
enne liikumisharjutuse voi
mangu sooritamist

Liikumisoskus

Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost66

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liikumismangudes ja tantsus,
ratmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning rihmaga

Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Kénni-,
jooksumangud ja — harjutused.
Kénni ja jooksusammudel
pdéhinevad tantsud,
tantsumangud. Kdndimine ja
jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tuupi
maastikul). Kénni- ja
jooksuoskuse rakendamine
koostoos kaaslastega.

Huippeoskus. Hippemangud.
Huppeid ja hupakuid sisaldavad
tantsud. Huppeharjutused ja

Matkapaev, 6ppekaigud
valjaspool koolimaja.

Kaugushupe liivakasti paku
tabamisega. Paarishuplemine
hlpitsaga.
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nende kombinatsioonid, sh
hipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Huppe- ja
jooksukombinatsioonid. Hupete
kasutamine erinevates
keskkondades ja koostoos
kaaslastega. Hupitsaharjutused.
Suudab hlpitsat tiirutades jarjest
hlpata.

Ronimisoskus. Ronimine
erinevatel vahenditel, Ule
takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega
arvestamine ja enda suutlikkuse
moistmine ja sellega arvestamine
harjutuste sooritamisel.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates
rutmides. Keha liikumine ruumis.
Keha lilkkumine heli ja muusika
saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina.
Lilkumine koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine rltmis ja muusikas.
Etteantud rutmi jargi lilkkumine ja
ise rutmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostods
paarilise ja rihmaga. Liikumised
paarilise ja ruhmaga erinevates
suundades, tempos, rutmis.

Takistusradade loomine ja
nendel ronimine.
Madalseiklusradadel ronimine.
Liikumisulesanded uksi,
paarilisega ja grupis.
Harjutused muusika saatel ja ka
keha ratmipillina kasutades.

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
liikumismangudes

Harjutused ja mangud kelkudel.
Harjutused tduke- ja jalgrattal.
Oskab vahendil liikudes arvestada
kaalastega.

Reeglite tutvustamine
kelgumael. Liikudes ja harjutusi
tehes vahe hoidmine
kaaslasega.

3) teab esmast liikkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Ulevaade sellest, mida jalgida
jalgratta tehnilise seisukorra
puhul: keti 6litamine, rehvide
tugevus, sadula koérgus. Suudab
hinnata enda liikumisvahendi
seisukorda ohutuks liikumiseks.

Kontrollib oma liikkumisvahendit
javajadusel korrastab.

4) kasitseb vahendit harjutustes,
liikumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske- ja pluitidmisoskus.
Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega,

Liikumis- ja sportmangud.
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Uksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske-
ja puudmisega liikumismangud.
Viske- ja puldmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt,
ulaltkae vise tapsusele,
veeretamine tapsusele ja
esemete alt, veereva palli
pultdmine, enda ja paarilise
visatud palli puidmine, viskamine
ule vorgu, individuaal- ja
paarisharjutused palliga,
viskamine Ules ja puudmine
(variatsioonid), viskamine seina
vastu ja putdmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast)
vOi vertikaalsesse marklauda (nt
tahis seinal).

Porgatamisoskus.
Porgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pérgatamine
parema ja vasaku kaega,
porgatamine ja putidmine,
porgatamine sailitades asukohta,
porgatamine lilkumisel.
Porgatamise harjutuste
sooritamine kaaslasega koostd0s.

Palli lobmisoskus kdega. Palli
l6Omine ules, ette-lles, ule
takistuse (vork, noor), harjutused
kergete pallidega (nt. 6hu- voi
rannapallid), palli l6Odmine
erinevate kehaosade; palli
l66mine séilitades enda asukohta
ja liikumisel. Palli l66misoskuse
rakendamine liikumismangudes
ja harjutustes kaaslasega.

Palli l66misoskus jalaga.
Harjutused ja liikumismangud.
Seisva ja liikuva palli ld66mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli loomisoskus vahendiga

(reketiga, hokikepiga) Kerge palli
loomine 6hku, edasi, Ule takistuse
(vork) reketiga. Palli lodmine seina
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vastu, ules, palli viskamine Ules ja
selle l66mine, palli l6Omine
altkaega peale porget.
Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokimangudele. Palli vedamine,
l66mine, peatamine, s66tmin,
hokikepiga.

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

5) Sooritab ujumisoskuse
testharjutuse:

HUppab sugavasse vette, ujub 100
m rinnuli asendis, sukeldub, toob
pbdhjast eseme, holjub puhates ja
asendeid vahetades 3 min. Ujub
selili asendis 100 m, valjub veest.

Krooli ja selili ujumise tehnika
taiustamine/kinnitamine.
Kompleksharjutuste sooritamine.
Sukeldumise,hlppamise ja
héljumise kordamine.
Teateujumisega tutvumine.

Kool korraldab ujumise
algbpetuse nii, et 6pitulemuseni
jouab o6pilane 3.klassi l6puks.
Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus

Oppeprotsess_Ujumine_12_2017.

pdf

Krooli ja selili tehnikaharjutuste
jarjepidev harjutamine.
Pikemate distantside labimine.
Teateujumine.

Erinevad mangud vees.
StardihlUppe harjutamine.
RUtmilise hingamise kontroll.

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

Ohutusnouded ja kord basseinis
ning ujumispaikades.

Abivahendite olulisus ja oht.
Ujumisoskuse hindamine.
Kaaslase abistamine.

Oskus 6nnetust margata ja julgus
lahedasi 6nnetuse olukorrast
teavitada.

Ohutusalaste teadmiste
jarjepidev kinnitamine.

Nimetab erinevaid veednnetusi
ja nende lahendusi erinevatel
aastaaegadel.

Pdhjendab hea ujumisoskuse
olulisust.

Oskab vélja tuua erinevaid viise
kuidas erinevates olukordades
aidata.

7) hoiab tasakaalu asendites,
liikkumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate
koérguste ja laiustega toepindadel;
kehakujud (simmeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii Uksi kui
ka koostods. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad
Umberpodoratud asendid.
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Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel.
Lilkumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. Lihtsamad
poorlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
liilkumiste kombinatsioonides.
Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: liikumine-
tasakaaluasend; takistusrajad
jne); kehahoid erinevates
liikkumistes. Kombinatsioonide
koostamine (sh nt enda harjutuste
seeria joonistamine) ja
sooritamine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised,
pdorlemised, hupped,
maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

8) korrigeerib kehahoidu 6petaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikumis- ja
igapaevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja
juhendamisel. Suudab enda
kehahoidu korrigeerida.

9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu lilkkumise pdhimétteid ning
saab aru erinevate liikumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

Tervis ja ohutus kui labiv teema
liikumisoskuste valdkonnas Labiv
teema “Tervis ja ohutus”
keskendub ohutusega seotud
teemadele (tinglikult jaotades
ohutusdpetuseks ning
riskikditumise ennetamiseks).
Liikkumisega seonduvatest
Opitulemustest saab
liikkumisoskuste valdkonnas
toetada jargmiste dpitulemuste
saavutamist: turvalisust ja
ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analulsimine, ohutu ja ohtliku
lilkluskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
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liilkkumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotete arvestamine.
Soojendus enne liikkumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate
lilkkumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi
ja lilkkumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste 6pitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liikkumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda nahtavaks
tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Vahendil liikumises
Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
anallusimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes
Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites
ja lilkkumisel Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.
veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma vbimete
hindamine.
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10) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal
hinnangu, kuidas on ta arvestab
kaaslase voi kaaslastega
liilkkumistegevuses. Suudab
anallusida enda kaitumist.

Paarisharjutused. Kaaslase
markamine tegevuses ja
vajadusel toetamine. Oskus
arvestada lilkudes kaaslase
tempoga.

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

Opilase tagasiside andmine
toimub etteantud oskuste alusel,
kust ta saab valida kuidas ta
antud oskuse on omandanud ja
kuidas ta arvestab ohutusega.

12) toob naiteid erinevate

Liikumisoskuste nimetamine oma
igapaevaste liikumisviiside

Liikumisoskuste aliase

lilkkumisoskuste kohta Kirjeldamisel. mangimine.
Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemus Oppesisu Tegevused/koost66

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

Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavateks
meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Keskendumise- ja
tahelepanelikkuseharjutuse
erinevus on, et keskendumise
harjutuse ajal keskendutakse
Uhele konkreetsele tegevusele
ning tdhelepanuharjutuse ajal
ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused
(lastejooga, l6dvestusharjutused
tunni lépus, ldogastus- ja
puudutustegevused).

Erinevad harjutused uksi ja
paaris.

2) markab o6petaja juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.

Tahelepanuharjutuse juures
ollakse vaatleja, margates oma
emotsioone ja tundeid ning seda,
mis toimub minu sees voi mis
toimub minu Gmber.

Opetaja suunamisel leiab ja
kasutab emotsioonidega
toimetulekuks sobivat
tegevust.
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Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost60

1) osaleb aktiivselt kehalisi

vOimeid arendavates
mangudes ja harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu
Opilane 6pib tunnetama enda
vOimeid - nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pdhjal
annab ta tagasisidet enda
kehalistele voimetele.

Kehaliste vbimete
(koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja
liikkumismangude kaudu.
Opilane tagasisidestab parast
harjutusi ja mange enda
kehaliste voimete arendamist
iseseisvalt.

Erinevad liikumismangud ja harjutused

2) nimetab kehalisi
voimeid;

Tegevuste kaigus dpetaja
suunab 6pilasi motlema, millist
kehalist vbimet nad selle kaudu
kdige rohkem arendasid.
Toimub pidev tegevuse ja
teadmise seostamine. Omab
esmast arusaama, mis on
osavus, tasakaal, vastupidavus,
joud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon.

Kehaliste vbimete mang “Leia paar”.
Voimetest ja tegevustest tuleb
moodustada paare.

3) mdoddab enda kehalisi
vOimeid Opetaja
juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste
vOimete mootmine ja tulemuse
seostamine tervisega Opetaja
juhendamisel. Suudab mdota
juhendamisel erinevaid kehalisi
voimeid.

Testid:
https://www.liikumakutsuvkool.ee/wp-
content/uploads/2021/12/Kehalistevoim
etemootmisejuhend2016.pdf

Kasutada nt 20 m piiksujooks, paigalt
kaugushupe, kdverdatud katega ripe
kangil.

4) annab lihtsa hinnangu
enda kehalistele
vOimetele;

Vestluse kaigus suudab hinnata
enda kehalisi vdimeid.

Tulemuste pohjal pllab seada
eesmarke edaspidiseks.

5) teab lilkkumise ja
toitumise olulisust
tervisele

Teab, et liikumisega keha
kulutab energiat ja toiduga saab
energiat. Oskab hinnata enda
toitumis- ja lilkumisharjutusi.

Opetaja arutleb, kusib kiisimusi,
selgitab. Saab labi viia mange, et
teadmisi kinnistada.
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Opitulemused Il kooliastmes

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes, spordialadel ning
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostd06s paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid;

4) kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise péhimotteid;

)

)
8) analliisib enda tegevust rihmas tegutsejana;
9) analluiusib enda lilkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
0

10) teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised véimed

Opilane:

1) seostab kehalisi vbimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vdimete arendamiseks enda moéétmistulemuste pdhjal;

)

)
3) arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes seatud eesmargist;
4) analuusib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;
)

5) mbistab lilkumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja analtusib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;

3) mbéddab enda siidameldogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

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

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) arutleb kogemuse lle, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud lilkkumisuritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid ning sellega seotud vaartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikkumisega seotud kultuurilritusi;

5) mébistab isikliku higieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéara;
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7) avastab looduses liikumise véimalusi;

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

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) moistab parimustantsu ja niudisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

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

3) markab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
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Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost6o

1) teeb kindlaks enda igapaevase
kehalise aktiivsuse ja analuusib
seda;

Opilane métleb, millised
voimalused on tal igapaevaselt
lilkuda.

Lisaks tundides aktiivsele
osalemisele, oluline ka
vahetundides ja koolivalisel
ajal aktiivsed
tegevused/liikumine

2) Oskab planeerida kehalist
aktiivsust igapaevastesse
tegevustesse;

Opilane mérkab ja teadvustab
liikumisaktiivsust toetavaid
tegevusi.

Aktiivse koolitee tabelid;
sammulugemisvoistlused,
spordinadal, autovaba nadala
tegevused

3) mbéddab enda
sidamelodgisagedust;

Sudamelodgisageduse mdodtmine
puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

Sudamelodgisageduse
moodtmine

4) sooritab liikkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi
taastumine peale kehalist
aktiivsust — nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna
taastamine — venitused,
sUdamelodgisageduse
taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara.

Erinevad soojendus- ja
venitusharjutused dpetaja
juhendamisel voi iseseisvalt;
arutelud tegevuste kaigus
Opetajaga

5) teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

On teadlik vigastustest, mis voivad
tekkida lilkkudes — haavad,
kergemad pdérutused,
marrastused.

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

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

Opetajapoolne selgitustdoo
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Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost60

1) loob midagi lilkumisega seotult
ja annab selle kohta tagasisidet

Erinevate lilkumist toetavate
lahenduste loomine.

Erinevad mangud,
loovulesanded, grupitood

2) arutleb , mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud
lilkkumisuritusel osalejana voi
vaatlejana

Jutustab enda kogemusest -
milliseid oskuseid kasutas, mida
tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Toob naiteid
enda lilkumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest.

Opetaja saadetavas infokirjas
soovitus kllastada vahemalt
1 spordilritust aasta jooksul.

3) teab ja rakendab ausa mangu
p&himdtteid ning sellega seotud
vaartusi;

Ausa mangu péhimotted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus,
vordsus.

Erinevate
likumismangude/harjutuste/
ulesannete mangureeglite
kokku leppimine ja jargimine
Opetaja
juhendamisel/suunamisel.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja lilkkumisega seotud
kultuuritritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate lilkumisurituste,
suurvoistluste, tantsudrituste,
sportlaste ja voistkondade kohta.
Nimetab spordiala voi tantsustiili
rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

Plakati koostamine; arutelud
praktilistes tundides antud
spordiala kohta
(individuaalselt, paaris,

grupis)

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

Ohutusreeglid erinevatel
liilkumistel, spordialades ja
liigeldes. Hugieeni jargimine —
Opilane oskab ka péhjendada selle
vajalikkust.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liilkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) avastab looduses liikumise
vbimalusi;

Looduskeskkonna véimaluste
avastamine liikumiseks —teab
milliseid vdéimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatuubid,
pargid, terviserajad. Kaitumine
looduses ja teadmised looduses
liikumisestja ohtude
ennetamisest.

Matkapaevad, ekskursioonid,
spordipaevad

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

Asukoha ja suuna maaramine
koolilmbruses/tuttavas
keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (lihtsustatud kaart,
GPS). Koolitulemise teekonna
kavandamine ilma
mootorsdidukita. Kaitumine
eksimise korral. Koolitee ohutuse
vaatlemine nii jalakaija kui

Koolis lihtsamad
orienteerumisilesanded/man
gud; Opetaja juhendamisel
looduses liikumine ja
teekonna planeerimine
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jalgratturina. Oskab tuua naiteid
oma igapaevase liikluskaitumise
kohta liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib Uksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja
tantsumangud. Tantsimine,
vaatamine ja arutlemine.

Ratmiline liikumine muusika
saatel (soojendusvdoimlemine
muusika saatel); internetist
mone tantsu otsimine ning
individuaalne/paaris/grupis
Oppimine ja sooritamine

10) méistab parimustantsu ja
nuudisaegsete tantsude rolli
kultuuris;

Kultuuriliste eripdrade méistmine
erinevate tantsude kaudu.

Rahvusvaheline tantsupéaev.
Tantsuklubi.

11) avastab tantsukultuuri

Tantsu kui liikkumiskultuuri
avastamine, tants kui

- . enesevaljendusvahend erinevates | Loovtants
enesevaljendusvormina. . . L
kultuurides ja selle seos dpilase
omakultuuriga.
Liikumisoskus
Opitulemus Oppesisu Tegevused/koostdo

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liikkumismangudes, spordialadel
ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koostd0s paarilise ning
rihmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja
jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tuupi
jooksudel; Uhtlase tempo
hoidmine. (Luhi)matkad ja
Oppekaigud.

Hippeoskus. Jooksu ja hupete
kombinatsioonid. Hupete
kasutamine liikumisharrastuses
erinevates keskkondades.

Maandumine, takistuse tletamine.

Hupitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine
liikumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad

Konni - ja jooksuharjutused
erineval maastikul.
Jooksutehnika éppimine.
Matkad, 6ppekaigud.

Huppemangud. Kaugushupe.
Kérgushupe. Takistusraja
lAbimine. Hippenoodriga
erinevad liikumisviisid ja
hlippamisharjutused.

Madalseikllusraja labimine.
Ronimine varbseinal.
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tantsud, tantsumangud. Huppeid
ja htupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine ritmis ja muusika
saatel. Rutmis liikkumine
muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid. Enda
liikumise loomine vastavalt ritmile
vOi muusikale. Rutmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koost66s
paarilise ja riihmaga. Liikumised
paarilise ja rihmaga erinevates
suundades, tempos, rutmis.
Paaris-, grupi- ja individuaalsed
ulesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

Soojendusharjutused
muusika saatel. Ritmi ja
kordinatsiooniharjutused
muusika saatel.

Erinevad
teatejooksud/teatevdistluse
d; orienteerumine.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, erineva
liiklustihedusega keskkondades.
Jalgrattaga sdiduoskuse
arendamiseks, voimalik rakendada
naiteks rattanadalat/-kuud;
suuskadel lilkkumine.

Jalgrattaga liikumine
koolilmbruses; autovaba
nadalal aktiivne koolitee;
talvelaager

3) rakendab esmaseid
liikkumisvahendi hooldusvétteid;

Vahend, millele keskendutakse
valitakse kooli poolt ja sellest
soltub ka hooldusvotete vajadus
vastavalt vahendi eriparale.
Naiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat digele korgusele.

Jalgratta lukustamine, sadula
seadmine, ratta hoidmine;
rehvid tais voi tihjad; keti
seisukord.

Suuskade hoidmine ja
kasutamine

4) kasitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, puudmis- ja
porgatamisoskus Viske-,
puldmise- ja pdrgatamisoskust
sisaldavad liikkumismangud.
Juurdeviivad mangud viskamise,
pultdmise ja pdrgatamise
sportmangudele. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega,
uksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli lo6misoskus kaega.
Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli l6dmisega seotud
spordialadele. Palli l66misoskus

Pallivise kolme sammuga;
rahvastepall; juurdeviivad
mangud korvpalli
harjutamiseks; frisbee;
pallilahing vorkpalli
algdpetuseks; jahimees;
kasipall lihtsustatud
reeglitega; pioneeripall
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jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud jalgpallile.

Palli lobmisoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja mangud
reketi-, hokikepi, kurikaga
spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdo, rutmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

Juurdeviivad mangud
vorkpalli ja jalgpalli
harjutamiseks;
saalipesapall; indiaca;
spikeball

Pesapalli mang kokkulepitud
reeglitega; saalihoki;

Pingil kdnd; harjutused
vOimlemisrongastega;
muusika saatel
soojendusharjutused

5) koostab kehaasendite ja
lilkkumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid.
Toengud uksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberpédratud asendid.
Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse Ulekandmine.
Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid.
Lilkumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse Ulekandmine.
Oskussdnad.

Asendite ja liilkumiste
kombinatsioonide loomine
juhendamisel. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised,
podorlemised, hupped,
maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

Akrobaatiliste elementide
kombinatsioonid. Tirel ette,
huppetirel, tirel taha,
turiseis, uppasend, tiritamm,
toengrohtpolvitus.
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6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite
hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu pdhimotted.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
liikkumise pohimétteid;

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine; 6pilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine,
ohutu ja ohtliku liikluskaitumise
eristamine.

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust,
riletuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate
liikkumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja
liilkumisviisi arvestavalt. Seos
lAbiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste opitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liikumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda nahtavaks
tegemine).

Vahendil liikumises.
Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised
riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine
ohtlikust. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (tdukeratas,
jalgratas jne) lilkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kdsitsemisoskustes.
Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites
ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Tunneb liiklusreegleid,
liikluses liikudes. Eristab
ohutut ja ohtlikku
liikluskaitumist.

Teeb soojendust Opetaja
juhendamisel. Riietub
vastavalt ilmastikule.

Jalgrattaga liikudes kasutab
kiivrit ja oskab seda digesti
pahe panna. Oskab hoida
pikivahe teiste liiklejatega.

Viskealades arvestada

ohutusndéuetega.

Kehahoiu arvestamine
asendites.
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Veeohutusalased oskused

8) analuisib enda tegevust
rihmas tegutsejana;

Etteantud kusimuste kaudu toob
Opilane valja, kuidas ta
liikumistegevustes arvestab
kaaslastega.

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

Opilane toob vilja, kuidas ta on
oskuse omandanud, mida sooviks
vOi vajaks arendada ja kuidas ta
jargib liikkumisohutust ja
turvavarustust.

10) teab liikkumisoskusi
liikumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud
oskusi (nt jooksmine, tants jne).

11) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal héljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda;

Pikema distantsi jarjest ujumine.
Krooli- ja seliliujumise tehnika
taiustamine.

Sissejuhatus rinnuliujumisse.
Erinevad mangud.
Teateujumine.

Startide ja poorete taiustamine.

Tehnika taiustamise
harjutused.
Tagasisidestamine dpetajale
oma markamistest enese
liigutustest.

12) hindab adekvaatselt oma
vOimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

Ohutusnouded ja kord basseinis
ning ujumispaikades.

Abivahendite olulisus ja oht.
Ujumisoskuse hindamine.
Kaaslase abistamine.

Oskus 6nnetust margata ja julgus
lahedasi 6nnetuse olukorrast
teavitada.

Ohutusalaste teadmiste jarjepidev
kinnitamine.

Nimetab erinevaid
veednnetusija nende
lahendusi erinevatel
aastaaegadel.

Pdhjendab hea
ujumisoskuse olulisust.
Oskab valja tuua erinevaid
viise kuidas erinevates
olukordades aidata.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost60

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

Opetaja toetamisel erinevad
praktilised meelerahuharjutused.
Naiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste
aistingute markamine. Naiteks:
marka, mida sa koged hetkel...
oma motetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide markamine
enda umber. Naiteks: marka,
milliseid helisid sa hetkel kuuled.
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Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Naiteks:
kehaliste aistingute
teadvustamine, liikudes
tahelepanuga labi kdikide
kehaosade peast jalgadeni.
Lédvestusharjutused iga tunni
l6pus.

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

Kogemuse ja moju kirjeldamine.

3) markab 6petaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni véimaluste
kogemine.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost60

1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;

Opilane teab kehalisi véimeid ja
toob naited nende vajalikkuse
kohta igapaevaelus.

Opetaga selgitab, hiljem vihjab ja
kisib suunavaid kisimusi.
Selgitus, miks mingi harjutus
kasulik on/mida arendab.

2) seab luhiajalisi eesmarke
kehaliste vbimete arendamiseks
enda mdéotmistulemuste pdhjal;

Opilane osaleb aktiivselt
moodtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist voimet ta
moddab, margib Ules tulemusi.

Osaleb moodtmistes. Vordleb enda
tulemusi eakohaste soovituslike
tulemustega.

3) arendab enda kehalisi véimeid,
lahtudes seatud eesmargist;

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

4) anallusib 6petaja juhendamisel
enda kehalisi vbimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Opilane on teadlik kolmest
tervisetsooni tasemest.

5) moistab liikkumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Opilane méistab, mida tdhendab
liikumise ja toitumise tasakaal.

Opetaja arutleb, kusib kiisimusi,
selgitab. Saab labi viia mange, et
teadmisi kinnistada.
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Opitulemus

Oppesisu

1) teeb kindlaks enda igapaevase
kehalise aktiivsuse ja analuusib
seda;

Opilane métleb, millised véimalused on tal igapédevaselt liikuda ja
kuidas ta saab planeerida paevakava nii, et igapaevane
liikumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapaevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib juhendamisel liihiajalise perioodi nii, et
paevakavas on erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis
kokku annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva
jooksul.

3) moddab enda
stidameloodgisagedust;

Sudameloogisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

4) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist
aktiivsust — nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine
—venitused, sidameldogisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine vasimusest —
piisava une vajalikkus.

5) teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Porutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne,
Onnetused, mis véivad juhtuda vahendil liikumisega (nt jalgrattaga
kukkumine jms). Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur

Opitulemus

Oppesisu Tegevused/koostod

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

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine ja etteantud
kusimuste kaudu sellele
tagasiside andmine

2) arutleb kogemuse ule, mille ta
on saanud valjaspool kooli
toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest -
milliseid oskuseid kasutas, mida
tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Toob naiteid
enda lilkumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest
kultuuriga.

3) teab ja rakendab ausa mangu
pohimotteid ning sellega seotud
vaartusi;

Ausa mangu pohimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus vdistlus,
vordsus. Teab, kust ausa mangu
moiste on alguse saanud.

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

Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate liikumisurituste,
(suur)voistluste, tantsuurituste,
sportlaste ja voistkondade kohta.
Nimetab
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enda/sObra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala
vOi tantsustiil rahvusvahelisel
tasemel esindajaid.

5) mdistab isikliku higieeni ja
ohutusnéuete olulisust ning jargib
neid;

Ohutusreeglid erinevatel
liikkumistel, spordialades ja
liigeldes. Hugieeni jargimine —
opilane oskab ka péhjendada selle
vajalikkust.

6) riietub lilkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liilkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) avastab looduses liikumise
voimalusi;

Looduskeskkonna véimaluste
avastamine liikumiseks — teab
milliseid véimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatuubid,
pargid, terviserajad. Kaitumine
looduses ja teadmised looduses
liikumisestja ohtude
ennetamisest.

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

Asukoha ja suuna maaramine
tundmatus keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid (kaart,
GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kaitumine eksimise
korral. Koolitee ohutuse
vaatlemine/analutsimine nii
jalakaija kui jalgratturina. Oskab
tuua naiteid oma igapaevase
liikluskaitumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib Uksi, paaris ja rithmas;

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

Ratmiline liikumine muusika
saatel (soojendusvdéimlemine
muusika saatel); internetist
mone tantsu otsimine ning
individuaalne/paaris/grupis
Oppimine ja sooritamine

10) mdistab parimustantsu ja
nuudisaegsete tantsude rolli
kultuuris;

Kultuuriliste eriparade maoistmine
erinevate tantsude kaudu.

Rahvusvaheline tantsupaeyv ja
Tantsuklubi.

11) avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina.

Tantsu kui liikumiskultuuri
avastamine, tants kui
enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase
omakultuuriga.
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Opitulemus

Oppesisu

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liikkumismangudes, spordialadel
ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koostdos paarilise ning
rihmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Kénni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikkumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tuulpi jooksudel;
Uhtlase tempo hoidmine. (LUhi)matkad ja 6ppekaigud.

Hippeoskus. Jooksu ja hupete kombinatsioonid. Hlupete
kasutamine liikumisharrastuses erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse uletamine. Hupitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Kénni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumangud. Huppeid ja
hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Ratmis liikumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt ritmile voi
muusikale. Rutmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja riihmaga.
Liilkumised paarilise ja rthmaga erinevates suundades, tempos,
rutmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed Ulesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga
soiduoskuse arendamiseks, voimalik rakendada naiteks
rattanadalat/-kuud. Suuskadel liikumine.

3) rakendab esmaseid
liikkumisvahendi hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest
soltub ka hooldusvotete vajadus vastavalt vahendi eriparale.
Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib
rehvide dhuga taituvust.

4) kasitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, pluiidmis- ja pérgatamisoskus Viske-, puudmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad liikumisméangud ja liikumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud viskamise, puudmise ja
porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel lilkkudes.

Palli lobmisoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli
l6bmisega seotud spordialadele. Palli ld6misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.
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Palli loomisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

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

5) koostab kehaasendite ja
lilkumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud uksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades (iksi ja paarilisega. Umberpéératud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse tlekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate kérguste
ja laiustega toepindadel. P6drlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse ulekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja lilkumiste kombinatsioonide loomine
juhendamisel. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
liikkumise pdhimadtteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; épilase
enda ja kaaslaste kditumise jalgimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid lilkkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise péhimétete arvestamine.
Soojendus enne lilkkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
liilkkumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja ohutus”
liiklusalaste dpitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liikkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks
tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise analttsimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (tdukeratas, jalgratas jne)
liikudes linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.
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Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liilkumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused

8) analliusib enda tegevust
ruhmas tegutsejana;

Etteantud kusimuste kaudu toob 6pilane valja, kuidas ta
liikumistegevustes arvestab kaaslastega. P6hjendab luhidalt enda
vastust.

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

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi véi ankeedi alusel
toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise

jargimisele. Opilane toob vélja, kuidas ta on oskuse omandanud,

mida sooviks vdi vajaks arendada ja kuidas ta jargib
liilkkumisohutust ja turvavarustust.

10) teab lilkkumisoskusi
liikumisharrastuses;

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
liikumisharrastusega (nt jooksmine, tants jne), igapaevase
liikkumisviisiga (jalgsi, toukerattaga, rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemus

Oppesisu

1) sooritab 6petaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

tunni lépus.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused.
Naiteks: oma motete, emotsioonide ja kehaliste aistingute
markamine. Naiteks: marka, mida sa koged hetkel... oma
motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide markamine
enda Umber. Naiteks: marka, milliseid helisid sa hetkel kuuled.
Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks:
kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes tahelepanuga labi
kdikide kehaosade peast jalgadeni. Lddvestusharjutused iga

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

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

3) markab 6petaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine.
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Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost60

1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;

Opilane teab kehalisi véimeid ja
toob naited nende vajalikkuse
kohta igapaevaelus. Opilane teab,
milliste harjutustega arendada
jéudu, painduvust, kiirust,
tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

2) seab luhiajalisi eesmarke
kehaliste vbimete arendamiseks
enda méotmistulemuste pdhjal;

Opilane osaleb aktiivselt
modtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist voimet ta
moddab, margib Ules tulemusi ja
analuusib neid lahtuvalt
tervisetsoonidest. Fitback
keskkonna kasutamine kehaliste
vOimete tulemuste seostamiseks
tervisega.

Osaleb moéo6tmistes.
Kasutada saab Fitback
keskkonda. Saab teha
juhendmaterjali 6pilastele
kasutamiseks ning tundides
kdigiga koos labi teha.
https://www.fitbackeurope.e
u/en-us/fitness-report/make-
interactive-report

Iga Uks sisestab oma andmed
ise, faili saab lisada
stuudiumisse/valja printida.

3) arendab enda kehalisi voimeid,
lahtudes seatud eesmargist;

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

4) anallusib 6petaja juhendamisel
enda kehalisi vbimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Kehaliste voimete
moodtmistulemuste analuls
toetub tervisetsooni skaaladele.
Skaalad annavad tagasisidet
lahtuvalt vanusest, soost ja
kolmest tervisetsooni tasemest:
voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise
seisukohalt vaga hea.

Analtlus oma tulemuste
pdhjal. Saab vorrelda tabeli
vOi fitbacki keskkonna alusel.

5) mdistab lilkumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Opilane méistab, mida tahendab
liikumise ja toitumise tasakaal.

Opetaja arutleb, kiisib
kisimusi, selgitab. Saab labi
viia mange, et teadmisi
kinnistada.
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Opitulemus

Oppesisu

1) teeb kindlaks enda igapéaevase
kehalise aktiivsuse ja analuusib
seda;

Opilane métleb, millised véimalused on tal igapédevaselt liikkuda ja
kuidas ta saab planeerida paevakava nii, et igapaevane
liilkkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapaevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib lihiajalise perioodi nii, et pdevakavas on
erinevad lilkkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva jooksul.

3) mdéddab enda
sUdameloogisagedust;

Stidameloogisageduse mootmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

5) sooritab lilkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist
aktiivsust — nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna
taastamine - venitused, sidamelodgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine
vasimusest — piisava une vajalikkus.

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

Pdrutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne,
ulekuumenemine, jahtumine kilmaga. Onnetused, mis vdivad
juhtuda vahendil liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada

telefoni teel.

Liikumine ja kultuur

Opitulemus

Oppesisu

Tegevused/koost60

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

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine ja annab

etteantud kusimuste kaudu sellele

tagasisidet.

2) arutleb kogemuse ule, mille ta
on saanud valjaspool kooli
toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

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

3) teab ja rakendab ausa mangu
pohimotteid ning sellega seotud
vaartusi;

Ausa mangu pohimotted spordis:
meeskonna vaim, aus vaistlus,
vordsus. Teab, kust ausa mangu
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maoiste on alguse saanud. Eesti
Olumpiaakadeemia.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja liikkumisega seotud
kultuuritritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate lilkumisurituste,
(suur)voistluste, tantsuurituste,
sportlaste ja voistkondade kohta.
Nimetab
enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala
vOi tantsustiil rahvusvahelisel
tasemel esindajaid.

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

Ohutusreeglid erinevatel
liikkumistel, spordialades ja
liigeldes. Hugieeni jargimine —
Opilane oskab ka péhjendada selle
vajalikkust.

6) riietub lilkkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) avastab looduses liikumise
voimalusi;

Looduskeskkonna véimaluste
avastamine liikumiseks — milliseid
vbimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatutbid, pargid,
terviserajad. Kaitumine looduses
jateadmised looduses liikumisest
ja ohtude ennetamisest.

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

Asukoha ja suuna maaramine
tundmatus keskkonnas lilkudes
kasutades abivahendeid (kaart,
kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kaitumine eksimise
korral. Koolitee ohutuse
vaatlemine/analutsimine nii
jalakaija kui jalgratturina. Oskab
tuua naiteid omaigapaevase
liikluskaitumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib Uksi, paaris ja ruhmas;

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

Ratmiline liikumine muusika
saatel
(soojendusvdimlemine
muusika saatel); internetist
mone tantsu otsimine ning
individuaalne/paaris/grupis
Oppimine ja sooritamine

10) moistab parimustantsu ja
nuudisaegsete tantsude rolli
kultuuris;

Kultuuriliste eriparade maoistmine
erinevate tantsude kaudu.

Rahvusvaheline tantsupaev
Tantsuklubi

11) avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina.

Tantsu kui liikkumiskultuuri
avastamine, tants kui
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enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase
omakultuuriga.

Liikumisoskus

Opitulemus

Oppesisu

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liikumismangudes, spordialadel
ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koostoos paarilise ning
rahmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tuupi jooksudel;
uhtlase tempo hoidmine. (Luhi)matkad ja 6ppekaigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hlipete kombinatsioonid. Hupete
kasutamine lilkkumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse tuletamine.
Hupitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikkumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Kdnni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumangud. Huppeid ja
hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Rutmis liilkumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt ritmile voi
muusikale. Rutmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja riihmaga.
Lilkumised paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos,
rutmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed Ulesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga
soiduoskuse arendamiseks, voimalik rakendada naiteks
rattanadalat/-kuud.

3) rakendab esmaseid
liikumisvahendi hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest
soltub ka hooldusvodtete vajadus vastavalt vahendi eriparale.
Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele korgusele,
kontrollib rehvide 6huga taituvust, keti olukorda.

4) kasitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, pliidmis- ja porgatamisoskus Viske-, puudmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad liikumismangud ja liikumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud viskamise, puudmise ja
porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine erinevate
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kehaosadega, uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli lo6misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli l6dmisega seotud spordialadele. Palli l66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.

Palli lobmisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koosto0, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja
liikumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud Uksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate koérgustega toepindadel, erinevates
tasapindades (iksi ja paarilisega. Umberpédratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse tlekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel. Poorlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse ulekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja lilkumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hlipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liikkudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
liikkumise pohimétteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kditumise jalgimine ja analulsimine,
ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himoétete arvestamine.
Soojendus enne liikkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
lilkkumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste 6pitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liilkkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda
nahtavaks tegemine).
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Vahendil liilkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
anallusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- v6i maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kdsitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused

8) analliisib enda tegevust
rihmas tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob opilane valja, kuidas ta
liikumistegevustes arvestab kaaslastega. Pohjendab luhidalt
enda vastust.

9) analliusib enda lilkkumisoskusi, -
ohutust ja turvavarustuse
kasutamist;

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi véi ankeedi
alusel toetudes 6pitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jargimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks vdi vajaks arendada ja kuidas ta jargib
liilkkumisohutust ja turvavarustust.

10) teab liikumisoskusi
lilkumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
liikumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapaevase lilkkumisviisiga (jalgsi, toukerattaga, rulaga, rattaga
jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemus

Oppesisu

1) sooritab 6petaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused.
Naiteks: oma mdtete, emotsioonide ja kehaliste aistingute
markamine. Naiteks: marka, mida sa koged hetkel... oma
motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide markamine
enda Umber. Naiteks: marka, milliseid helisid sa hetkel kuuled.
Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks:
kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes tahelepanuga labi
kdikide kehaosade peast jalgadeni. Lddvestusharjutused iga
tunni l6pus.

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

Kogemuse ja moju kirjeldamine.

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

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni vbimaluste kogemine.
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Tervis ja kehalised voimed

Opitulemus

Oppesisu

1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;

Opilane teab kehalisi véimeid ja toob néited nende vajalikkuse
kohta igapédevaelus. Opilane teab, milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

2) seab luhiajalisi eesmarke
kehaliste voimete arendamiseks
enda mootmistulemuste pdhjal;

Opilane osaleb aktiivselt mé6tmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist voimet ta méodab, margib Ules tulemusi ja
analliisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
mootmistulemusi, et seada luhiajalisi eesmarke. Fitback
keskkonna kasutamine kehaliste vdimete tulemuste
seostamiseks tervisega.

3) arendab enda kehalisi voimeid,
lAhtudes seatud eesmargist;

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

4) anallusib 6petaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Kehaliste vbimete mdotmistulemuste anallus toetub
tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet lahtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise seisukohalt vaga
hea.

5) maoistab liikkumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Opilane méistab, mida tahendab liikumise ja toitumise tasakaal.
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Opitulemused Il kooliastmes

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus,
ritmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning rathmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste liikkumisvdimalustega;

3) rakendab igapaevaseks liikumiseks voi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise péhimotteid;

)

)
8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;
9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
0

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

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

2) moistab kehalisi véimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste vbimete tasemest;

4)
)
)

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

on saanud kogemuse kehaliste vdimete korraparasest arendamisest;

6) analuiusib enda lilkumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikkumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

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

)
)
)
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikkumist ning koormust;

)

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liilkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel ning
analuusib saadud kogemust;

3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid;
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4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liilkumisurituste ja —traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

5) jargib ning analuusib liikumistega seotud isiklikku hligieeni ja ohutusndudeid;

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

7) analliusib enda liikkumiskogemust looduses;

)
)
8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid véimalusi;
9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;

0

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise vdéimalusi eri
olukordades;

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

4) mdistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
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7. klass

Kehaline aktiivsus

Opitulemus

Oppesisu

1) hindab oma
igapaevast kehalist
aktiivsust;

Opilane méistab ja analiiiisib, kuidas olla kehaliselt aktiivne nii tunnis kui
ka vabal ajal.

2) peab liikkumispaevikut
valitud perioodi valtel, et
jalgida enda kehalist
aktiivsust;

Opilane métestab ja analiisib, milline likumispdeviku vorm igapéevase
liikumise fikseerimiseks on sobilik. Luhiajaline liikumispaeviku pidamine
igapaevase lilkkumise fikseerimiseks. Liikumispaevikus on: aeg, tegevus,
tunne peale aktiivsust, muu kommentaar.

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

Opilane 6pib, kuidas valida omale sobilik koormus ning hindab oma
enesetunnet tegevuse jargselt. Opilane mdistab, mis on tervistav ja treeniv
liikumine.

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

Opilane pib, milliseid tehnoloogilisi vahendeid on véimalik oma kehalise
aktiivsuse jalgimiseks kasutada. Lisaks 6pib, kuidas tuleks tulemusi
analuusida. Isikliku enese aktiivsuse maaramine téolehe/kusimustiku abil.

5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid
tegevusi ning modistab
nende olulisust;

Opilane &pib ja tutvub, millised soojendusharjutused/-tegevused peavad
ettevalmistavas tegevuses olema. Opilane &pib venitusharjutusi
koormusjargseks tegevuseks. Opilane mdistab, milleks on tarvis
taastumise pohimotteid teada.

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

Opilane rakendab 6petaja juhendamisel sobilikku kehalist tegevust peale
haigust, vigastuste véi erivajaduse korral. Opilane &pib, millised on
taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid
lilkkumistes saadud
vigastuste korral.

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

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

1) loob midagi
liikkumisega seotult,
anallusib loomist ja
annab selle kohta
tagasisidet;

Erinevate lilkumist toetavate lahenduste loomine grupis, 6petaja
juhendamisel, protsessi kajastamine, ette antud kusimuste kaudu sellele
tagasiside andmine.
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2) on osalenud
osavdtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna
valjaspool kooli
toimunud
lilkkumisuritusel ning
anallusib saadud
kogemust;

Opilane kirjeldab oma osalemist osavétja, vaatleja véi vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel, milliseid oskuseid ta kasutas,
millised olid tema tugevused, mida 6ppis, millele tahab tahelepanu
poOorata, toob valja, mis oli temale uus, mis oli positiivhe, mis oli
negatiivne ning péhjendab jne.

3) mdistab ausa mangu
tahendust jarakendab
selle pohimotteid;

Opib ja rakendab ausa mangu péhimétted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus, keelatud votted spordis. Uhistegevused, mis toetavad
nende vaartuste kujunemist.

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

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tdhendusega Uhiskonnale dpetaja juhendamisel.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereotulipsed uskumused; sport Ghiskonnas -
Uhiskonna muutumise mojud spordile, liikumise spordi ja tantsu
valjendusvdimalused kultuuris.

5) jargib ning analtitsib
lilkkumistega seotud
isiklikku hugieeni ja
ohutusndéudeid

Tutvub, millised on ohutusnduded lahtuvalt liikumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust. Hugieeni
jargimine seoses lilkkumistegevusega.

6) riietub lilkkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) anallusib enda
liilkkumiskogemust
looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele dpetaja
juhendamisel; véimalusel paevased voi 66bimisega matkad;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, tdoulesannete
jaotamine jne), kaditumine looduses (nt mida teha prugiga).

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

Raja labimine erinevatel liikkumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja
kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumismangud.
Oma igapéaevase liikumisteekonna kavandamine (ohutus, liikumisviis,
vajalik aeg) ja lilkumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
vbimalusi kasutades.

9) moistab
tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

Tantsu kui liikumiskultuuri métestamine enesevaljendusvahendina
erinevates kultuurides dpetaja juhendamisel. Erinevad tantsud ja
tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. Omaloominguliste
tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine 6petaja juhendamisel.

10) organiseerib
kaasopilasi lintsasse
liikkumisega seotud
tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liilkumistegevus (naiteks
seoses enda liikumis- voi spordiharrastusega).

Liikumisoskus
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Opitulemused Oppesisu

Konni ja jooksuoskus.

Kéndimine ja jooksmine ette antud distantsil. Maastikul. Matk
looduses.

Erinevad jooksumangud(paarilise puudmine)
Orienteerumine grupis. MOBO kaardi kasutamine.

Huppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses
(nt takistusradadel) ja huppealades (nt kaugushtpe). Harjutab
kaugushupet pakust aratoukega.

HUpitsaga kestvushupped. Harjutab erinevaid huppeid huppenddriga.

1) kasutab teadlikult Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina
edasiliikumisoskusi eri erinevates keskkondades: ronimissein, loodus- vdi tehiskeskkond,
keskkondades, madalseiklusrada, kaitsevae treeningrada jne. Ohutusnduete
tervisetreeningul, spordialadel | arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Harjutab erinevaid
ning tantsus, riitmis ja ronimisvotteid.

muusika saatel, koostoos

. . . . Enda keharaskusega harjutuste sooritamine juhendamisega.
paarilise ning rthmaga;

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates rutmides. Keha lilkkumine ruumis. Keha lilkumine heli ja
muusika saatel. Lilkumine enesevaljenduse vahendina. Liikkumine
koostoos teistega. Kdnni ja jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsumangud. Huppeid ja hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine rutmis ja muusika saatel.
Ratmide tekitamine kehaga, koostods paarilise- ja ruthmaga. Rutmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt ritmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja/voi riihmaga.
Liilkumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi

rihmaga.
2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja Murdmaasuusatamine, kestvussoit jalgrattaga, elementide dppimine,
seostab seda igapaevaste ohutusvarustuse ja ohutusnduete taitmine.

liilkkumisvdimalustega;

3) rakendab igapaevaseks
liikkumiseks voi
liikumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikumisvahendi
hooldusvoétteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest s6ltub
ka hooldusvotete keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale.
Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib
rehvide 6huga taituvust, keti olukorda, oskab rehvi tdispumbata.
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Viske-, pliidmis- ja porgatamisoskus.Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-, putdmise- ja pérgatamisoskust.
Sportmangud vahendatud valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mangud vahenditega. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

4) kasitseb vahendit eri Palli loémisoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli

mangudes, spordialadel,

lihtsustatud sportmangudes ja | Palli l66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
teiste oskuste arendamiseks; | jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli lLoomisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koosto0, rutmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Keha kontrollioskus asendites

5) koostab kehaasendite ja Keha kontrollioskus liikumisel
liikumiste kombinatsioone
Uksi, paarilise ja rihmaga; Keha kontrollioskus asendite ja liikumiste kombinatsioonides

Naiteks akrobaatika, erinevalt toengu hoidmine.

6) seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -asendite Ohutus asendites ja lilkkumisel.
hoidmiseks;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; 6pilase
enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analtusimine, ohutu ja
ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
7) rakendab turvalisuse ja keskkonnale, ilmale. Erinevate lilikumisviiside puhul ohutuse

ohutu lilkumise péhimétteid; tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi
arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
lilkkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise
eristamine ohtlikust, oma kaitumise analtusimine. Liiklusreeglitega
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arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) lilkkudes linna-
vOi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kdsitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liilkumisel.Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

8) annab hinnangu enda
koostoole tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel.
Hinnang sisaldab naidet/naiteid, kuidas dpilane on kaaslasega
arvestanud koostoises ulesandes

9) annab hinnangu enda
liikumisoskustele, -ohutusele
jaturvavarustuse
kasutamisele;

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

10) seostab lilkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Liahike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse liikkumisoskuseid
igapaevases lilkumises, harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Oppesisu

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

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Tutvub ja dpib, mida
tdhendab kehamassiindeksit kui Uks tervisega seotud néaitaja.
Opilane oskab épetaja juhendamisel kehamassiindeksit kehakaalu ja
pikkuse suhte alusel arvutada ja analuUsida.

2) moistab kehalisi véimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

Teadmised, millise harjutuse vdi tegevusega saab erinevaid kehalisi
vOimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.
Kasutab Fitcback keskkonda, et analtilisida oma kehaliste voimete
tulemuste abil enda tervisliku seisundit.

3) seab luhi- ja pikaajalisi
eesmarke, lahtudes enda
mooddetud kehaliste voimete
tasemest;

Opetaja juhendamisel sdnastab omale kehaliste véimete
parandamiseks eesmargid, toetudes mootmiste tulemustele. Osaleb
aktiivselt médtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korraparasest arendamisest;

Kehalisi vbimeid arendavate tegevuste fikseerimine 6petaja
juhendamisel. Suunata Opilast erinevate keskkondade ja tegevuste
kasutamisele kehaliste véimete arendamiseks.

5) analliisib enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

Opilane seostab kehaliste véimete médtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega épetaja juhendamisel. Opilane toob naiteid, kuidas
ta taitis voi ei taitnud pustitatud eesmargi.

6) analliusib enda liikumise ja
toitumise tasakaalu.

Opilane tutvub energiakulu analiiiisi véimalustega (sh liilkkumine ja
péhiainevahetus). Opib, milline on toiduga saadava energia hulk.
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Opitulemused

Oppesisu

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

Opetaja juhendamisel valib pilane omale meelepéarase
l6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab juba épitud
erinevaid meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi. Opilane 6pib
hingamise teadvustamist (ntjooga, shindo).
Lédvestusharjutused iga tunni l&pus.

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

Opilane oskab kasutada sobivaid l8dvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
liikumistegevuste jargselt.

Opilane annab lilevaate, milliseid l6dvestus- ja taastumisviise on
ta tundides kasutanud ja analtidsib nende moju endale.

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

AnallUusib 6petaja juhendamisel sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmargile.

4) moistab enda véimalusi tulla
toime erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.
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Opitulemus

Oppesisu

1) hindab oma igapaevast kehalist
aktiivsust;

Opilane méistab, kuidas analliisida ja kaardistada enda
igapaevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.

2) peab liikkumispaevikut valitud
perioodi valtel, et jalgida enda
kehalist aktiivsust;

Opilase poolt valitud liikumispaeviku taitmine igapaevase
liikkumise fikseerimiseks luhiajaliselt. Liikumispaevikus
kajastuvad osad: aeg, tegevus, enesetunne, muu kommentaar.

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

Opilane suudab 8petaja abiga valida omale sobiliku koormuse
ning hindab oma enesetunnet tegevuse jargselt. Opilane oskab
seletada, mis on tervistav ja treeniv liikumine ning mdistab selle
olulisust.

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

Opilane &pib kasutama erinevaid tehnoloogilisi vahendeid, et
jélgida oma kehalist aktiivsust. Opilane 6pib, kuidas
tehnoloogilise vahendi abil oma kehalist aktiivsust analttsida.
Opilane oskab kasutada té6lehte/kiisimustiku, et oma kehalise
aktiivsuse tulemusi analuusida.

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

Opilane rakendab 6pitud soojendusharjutusi- ja tegevusi
ettevalmistavates tegevustes kaasopilase abiga (paaris- voi
grupitoo) ja iseseisvalt. Mdistab venitusharjutuste moju
koormusjargsel tegevusel ning oskab rakendada venitusharjutusi.

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

Opilane rakendab 6petaja juhendamisel ja iseseisvalt sobilikku
kehalist tegevust peale haigust, vigastuste voi erivajaduse korral.
Opilane rakendab juba 6pitud taastumist toetavad harjutused

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
liikkumistes saadud vigastuste
korral.

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

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

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

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi
kajastamine, ette antud kusimuste kaudu sellele tagasiside
andmine grupis voi iseseisvalt, vajadusel 6petaja juhendamisel.

2) on osalenud osavotjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud
liilkkumisuritusel ning analtutsib
saadud kogemust;

Opilane osaleb 6petaja juhendamisel ja soovitusel ménel
liilkumisurituse. Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas,
millised olid tema tugevused, mida 6ppis, millele tahab
tahelepanu pdorata, toob valja, mis oli temale uus, mis oli
positiivhe, mis oli negatiivne ning péhjendab jne.
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3) moistab ausa mangu tdhendust
jarakendab selle pdhimbtteid;

Rakendab ausa méangu pdhimotted spordis: meeskonna vaim,
aus vdistlus, vérdsus, keelatud vétted spordis. Uhistegevused,
mis toetavad nende vaartuste kujunemist.

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

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase vdi tantsija tahendusega uhiskonnale.
Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu
ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon,
internet jne. Kriitilised arutelud: stereotulpsed uskumused; sport
uhiskonnas — uhiskonna muutumise mojud spordile, liikumise
spordi ja tantsu valjendusvdimalused kultuuris.

5) jargib ning analtitsib
lilkkumistega seotud isiklikku
hugieeni ja ohutusndudeid;

Opib ja teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt
liikumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab
nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses liikkumistegevusega.

6) riietub lilkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) anallusib enda
liikumiskogemust looduses;

Tempo valimine koostoos dpetajaga vastavalt looduskeskkonnale
ja tee pikkusele; vbimalusel padevased voi 66bimisega matkad;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,
téoulesannete jaotamine jne), kaitumine looduses (nt mida teha

prugiga).

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

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja
kompassi kasutades 6petaja juhendamisel. Tehnoloogilised
vahendid orienteerumisel. Orienteerumismangud. Oma
igapaevase liikkumisteekonna kavandamine (ohutus, lilkkumisviis,
vajalik aeg) ja lilkumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
vOimalusi kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase dpitulemusega:
Opilane kaardistab 6petaja juhendamisel liiklusohtlikud kohad ja
kavandab lilkumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

Tantsu kui liikumiskultuuri métestamine
enesevaljendusvahendina erinevates kultuurides. Erinevad
tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine

grupis.

10) organiseerib kaasopilasi
lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liilkumistegevus
(naiteks seoses enda lilkumis- voi spordiharrastusega).
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Liikumisoskus

Opitulemused

Oppesisu

1) kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, ritmis
ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning rthmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine kui harrastus-
ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks. Matk
looduskeskkonnas.

Erinevad jooksumangud ja reaktsioonikiiruse arendamine
(klotsijooks)

Orienteerumine kaardi pdhjal.

Huppeoskus. Hiupete kasutamine treeninguna,
liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hUippealades
(kaugushtppes paku tabamisega, hUppemangud).

Hupitsaga kestvushUpped ja erinevad elemendid.
Ronimisoskus. Kangidega jdulinnakus enda keharaskusega
harjutuste sooritamine. Surumised, tdombed.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine
ajas ja erinevates ritmides. Keha liikumine ruumis. Keha
liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine enesevaljenduse
vahendina. Liikumine koostd0s teistega. Kénni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumangud. Huppeid
ja hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Rutmide tekitamine kehaga, koost6ds paarilise- ja rihmaga.
RUtmi ja koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt ratmile voi
muusikale.

Edasiliikumisoskused koosto6s paarilise ja/voi riihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise
voi ruhmaga.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapaevaste liikkumisvbéimalustega;

Oskus lilkuda vahendil. Murdmaasuusatamine, jalgrattasoit.
Erinevate elementide 6ppimine.

3) rakendab igapaevaseks
lilkkumiseks voi
liikumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikkumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest
sbltub ka hooldusvotete keskendumise vajadus vastavalt
vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele
korgusele, kontrollib rehvide 6huga taituvust, keti olukorda,
oskab rehvi tdispumbata.

4) kasitseb vahendit eri
liikumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, puudmis- ja
porgatamisoskus.Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, piudmise- ja poérgatamisoskust.
Sportmangud korrektsete reeglite pdhjal. Omaloomingulised
mangud vahenditega.

Palli loc6misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli lddmisega seotud mangudele. Vorkpall.

Palli lobmisoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused. Naiteks
jalgpall.
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Palli lo6misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele. Naiteks
sulgpall, saalihoki, pesapall.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koosto0, rutmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Naiteks discolf.

5) koostab kehaasendite ja
lilkumiste kombinatsioone uksi,
paarilise ja rthmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja
selle Ulekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes. Liikumised erinevates keskkondades,
kdérguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad
kehaasendid individuaalselt, paaris ja rthmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja oskussdnadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, p6drlemised, htpped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

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

Ohutus asendites ja liikkumisel.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
liikkumise pdhimadtteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja anallusimine,
ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.
Turvalisuse ja ohutu liilkumise p6himoétete arvestamine.
Soojendus enne liikkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikkumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema
"Tervis ja ohutus" liiklusalaste dpitulemustega: pohjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda ndhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analUusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tOukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikkumisel.

Vahendi kdsitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel.Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused.

8) annab hinnangu enda koostdole
tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vdi klisimuste
alusel. Hinnang sisaldab naidet/naiteid, kuidas 6pilane on
kaaslasega arvestanud koostoises ulesandes

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

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

10) seostab lilkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Luahike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse
liikumisoskuseid igapaevases liikumises, harrastustegevuses,
spordis voi voistlusspordis.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Oppesisu

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

Teab tervisega seotud kehalisi vbimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui (ihte tervisega seotud naitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel
arvutada ja analuusida.

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

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

3) seab luhi- ja pikaajalisi
eesmarke, lahtudes enda
moodetud kehaliste voimete
tasemest;

Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste vbimete mootmise
tulemustele. Teadlik aktiivhe osalemine méotmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korraparasest
arendamisest;

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

5) analuidsib enda kehalisi vbimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Opilane seostab kehaliste véimete mddtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob naiteid ja péhjendab, kas ja
kuidas ta taitis voi ei taitnud pustitatud eesmargi.

6) anallusib enda liikumise ja
toitumise tasakaalu.

Enda paevase (sh liikumine ja pdhiainevahetus) energiakulu
anallus, sh toiduga saadava energia analuus.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Oppesisu

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

Opilane valib endale meelepérase lddvestus- ja taastumisviisi.
Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt
jooga, shindo, gigong). Lodvestusharjutused iga tunni lépus.

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

Opilane kasutab sobivaid l8dvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
liikumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispéevikus lles harjutuse méju.

Opilane annab lilevaate, milliseid [6dvestus- ja taastumisviise
on ta tundides kasutanud ja analiusib nende moju endale.
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3) moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
madju enda heaolule;

Anallusib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja
eesmargile.

4) moistab enda véimalusi tulla
toime erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.
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9. klass

Kehaline aktiivsus

Opitulemus

Oppesisu

1) hindab oma igapaevast kehalist
aktiivsust;

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

2) peab liikkumispaevikut valitud
perioodi valtel, et jalgida enda
kehalist aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikumispaevik
igapaevase liikumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues
valja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

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

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse
ajal kui ka tegevuse jargselt. Opilane teab, mis on tervistav ja
treeniv lilkkumine.

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal
ajal ja tulemuste télgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse
maaramise kisimustikud/toolehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

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

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimotteid — nt venitused, l6dvestused
peale liikumistegevust.

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

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

Taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
liilkkumistes saadud vigastuste
korral.

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

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

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

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi
kajastamine, ette antud kusimuste kaudu sellele tagasiside
andmine.

2) on osalenud osavotjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid
tema tugevused, mida oppis, millele tahab tahelepanu
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valjaspool kooli toimunud
liilkkumisuritusel ning analtitsib
saadud kogemust;

poorata, toob valja, mis oli temale uus, mis oli positiivhe, mis
oli negatiivne ning pdhjendab jne.

3) moistab ausa mangu tdhendust
jarakendab selle pdhimotteid;

Ausa mangu pdhimadtted spordis: meeskonna vaim, aus
vdistlus, vérdsus, keelatud vétted spordis. Uhistegevused, mis
toetavad nende vaartuste kujunemist.

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

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase vdi tantsija tahendusega uhiskonnale.
Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise,
tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon,
internet jne. Kriitilised arutelud: stereotulpsed uskumused;
sport Uhiskonnas — thiskonna muutumise maojud spordile,
liikkumise spordi ja tantsu valjendusvoimalused kultuuris.

5) jargib ning anallitsib
lilkkumistega seotud isiklikku
hugieeni ja ohutusndudeid;

Teab, millised on ohutusndéuded lahtuvalt liikumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses liikkumistegevusega.

6) riietub lilkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) anallusib enda
liikumiskogemust looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
vOimalusel paevased vdi 66bimisega matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks (riietus, toit, tdoulesannete jaotamine
jne), kaitumine looduses (nt mida teha prlgiga).

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

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel)
kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapaevase liikumisteekonna
kavandamine (ohutus, liikumisviis, vajalik aeg) ja liikumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi véimalusi
kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase
Opitulemusega: opilane kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab liikumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

9) moistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

Tantsu kui liikumiskultuuri métestamine
enesevaljendusvahendina erinevates kultuurides. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja
tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja
arutlemine.
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10) organiseerib kaasopilasi
lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

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

Liikumisoskus

Opitulemused

Oppesisu

1) kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, ritmis
ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning rthmaga;

Koénni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine kui harrastus-
jatreeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikond. Matk
looduskeskkonnas.

Hiuppeoskus. Hupete kasutamine treeninguna,
liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hUppealades (nt
kaugushupe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevéae treeningrada jne.
Ohutusndéuete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine
ajas ja erinevates ritmides. Keha liikumine ruumis. Keha
liikkumine heli ja muusika saatel. Liikkumine enesevaljenduse
vahendina. Liikumine koostdos teistega. Kénni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumangud. Huppeid
ja hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika
saatel. RUtmide tekitamine kehaga, koostods paarilise- ja
rihmaga. Rutmi ja koordinatsiooni harjutused Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
ratmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koosto6s paarilise ja/voi riihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise
voi rthmaga.

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

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

3) rakendab igapaevaseks
lilkkumiseks voi
liikkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikumisvahendi
hooldusvoétteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest
soltub ka hooldusvotete keskendumise vajadus vastavalt
vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
Oigele korgusele, kontrollib rehvide 6huga taituvust, keti
olukorda, oskab rehvi taispumbata.
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4) kasitseb vahendit eri
liikkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, puudmis- ja
porgatamisoskus.Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, piudmise- ja poérgatamisoskust.
Sportmangud vahendatud valjakutel ja mangijate arvuga (nt
3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud vahenditega. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikkudes.

Palli lobmisoskus kdega. Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli ldomisega seotud mangudele.

Palli lo6misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli lobmisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele.

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

5) koostab kehaasendite ja
liikumiste kombinatsioone Uksi,
paarilise ja rathmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja
selle Ulekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes. Liikumised erinevates keskkondades,
kdérguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad
kehaasendid individuaalselt, paaris ja rthmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja oskussdnadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, pddrlemised, hupped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

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

Ohutus asendites ja liikkumisel.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
liikkumise pohimétteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja anallusimine,
ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liilkumise pohimotete arvestamine.
Soojendus enne liikkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
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ilmastikutingimusi ja liikkumisviisi arvestavalt. Seos labiva
teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste épitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust lilkkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analUusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tOukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liilkumisel.Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

8) annab hinnangu enda koostdole
tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vai klisimuste
alusel. Hinnang sisaldab naidet/naiteid, kuidas 6pilane on
kaaslasega arvestanud koostoises Ulesandes

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

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

10) seostab lilkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Luhike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse
liikumisoskuseid igapaevases liikumises, harrastustegevuses,
spordis voi voistlusspordis.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Oppesisu

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

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

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

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

3) seab luhi- ja pikaajalisi
eesmarke, lahtudes enda
mooddetud kehaliste voimete
tasemest;

Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste voimete mdotmise
tulemustele. Teadlik aktiivhe osalemine médtmisprotsessis.
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4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korraparasest
arendamisest;

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

5) analuidsib enda kehalisi vbimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Opilane seostab kehaliste véimete médtmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob naiteid ja
pdhjendab, kas ja kuidas ta taitis voi ei taitnud pustitatud
eesmargi.

6) anallusib enda liikumise ja
toitumise tasakaalu.

Enda paevase (sh liikumine ja pdhiainevahetus) energiakulu
anallus, sh toiduga saadava energia analuus.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Oppesisu

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

Opilane valib endale meelepérase l6dvestus- ja taastumisviisi.
Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt
jooga, shindo, gigong). Lodvestusharjutused iga tunni l6pus.

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

Opilane kasutab sobivaid l&dvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
liikumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispaevikus lles harjutuse méju.

Opilane annab ilevaate, milliseid [6dvestus- ja taastumisviise
on ta tundides kasutanud ja analtiusib nende moéju endale.

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

Anallusib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele
ja eesmargile.

4) moistab enda véimalusi tulla
toime erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihntsamaid
eneseregulatsiooni votteid.
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