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LiikumisGpetu | 3 3 2 3 3 2 2 2 2
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Valdkonnaiilene 10iming, iildpidevuste arengu toetamine ja Oppekava libivate teemade kiisitlemine.

Liikumispédevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud iildpidevuste arengut. Uldpédevuste saavutamist toetab
Oppeainete eesmargiparane loimimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik kisitlemine Opilase
jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid I1dimivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja litkumist
nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda
védrtushoiakuid ja -hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus tihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on véga oluline siisteemne ja
jirjepidev koostoo teiste ainete dpetajatega. Uldpéddevuste kujundamise ning libivate teemade kisitlemise ja 1dimingu korraldamise pdhimdtted
madratakse kooli dppekava iildosas ning nende rakendamist tédpsustatakse ainekavas.

Loiming teiste ainetega (muusika, matemaatika, inimesedpetus, bioloogia); ning koostdo linna-ja teiste maakoolide-ja spordiklubidega,
spordikooliga.

Hindamine

Kokkuvdtvalt hinnatakse {ildjuhul dppeperioodi 106pul, et kontrollida nii aines seatud eesmirkide saavutamist kui ka taotletavate Spitulemuste
saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole milliste dpiiilesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis
hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud eesmirkide
saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

Liikumisopetuse eesmérk:
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Litkumisdpetuse eesmérk pohikoolis on kujundada motivatsioon, teadmised, oskused ja harjumus igapdevaselt aktiivselt likkuda, tegeleda
liikumisharrastusega ja toetada dpilaste positiivset hoiakut liikkumise suhtes. Opilasel kujuneb liikumisharrastuseks vajalik liikkumispddevus ehk
motivatsioon, teadmised, oskused, kogemused ja hoiakud. Litkumispddevust arendava dppe tulemusena pohikooli 10petaja:

1) omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi,

2) mdistab tervise ja kehaliste voimete seost;

3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku likkumise pohimdtteid;

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

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toime tulemisel;
6) tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Litkumisdpetus on liikumisharidust andev dppeaine, mille eesmérgiks on kujundada lastes ja noortes liikkumispadevus. Liikumispadevuse
kujundamine on seotud iseseisvaks liikkumisharrastuseks vajalike oskuste, teadmiste ja hoiakutega:

Liikumisoskused. Mitmekiilgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks voimalik tegeleda erinevate likkumis- ja sporditegevustega ja
tunda ennast seejuures kompetentsena.

Tervis ja kehalised voimed. Tervisega seotud kehalised voimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on olulised, et inimene saaks
hakkama igapdevaste tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast suutlikuna votta osa erinevatest liikumistegevustest ja on seotud iildise
elukvaliteediga l4bi eluaja. Oskustega seotud kehalised voimed nagu koordinatsioon, osavus, kiirus, tasakaal laiendavad inimese vimalusi olla
kehaliselt aktiivne ja hakkama saada igapdevaste olukordadega. Lisaks on teemaks ka litkumise ja toitumise tasakaal, kulutatud ja saadav energia
ja tervislik toitumine.

Kehaline aktiivsus. Liitkumisharjumuste kujundamisel on oluline regulaarne kehaline aktiivsus ja teadmised tervistavast liikumisest.

Liikumine ja kultuur. Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates elukutsete, liikkumis- ja sporditraditsioonide, iirituste,
véljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste (tantsijad, niitlejad jne) kaudu. Kultuuri kandjad ja mojutajad saavad olla kdik ithiskonna liikkmed.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata mérgata enda vaimset ja kehalist
seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele ja hoida seda.

Kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
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Kooliaste

Opitulemus

| kooliaste

1) on omandanud erinevaid liilkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ning teab lilkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liilkumisega seotud tegevuste loomist

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

11 kooliaste

1) on omandanud mitmekilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;

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

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku lilkumise p&himédtteid;

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

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

111 kooliaste

1) on omandanud mitmekilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analltsib liilkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liilkumise pohimdtteid;

4) véartustab liitkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

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

Liikumisoskuse kujunemine:

Edasiliikumisoskused 1) Edasililkumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende

rakendamine liikumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ja koost6od tehes.
Edasililkumisoskus vees ehk ujumisoskus.

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

3) Oskus kasitseda vahendit enk oskus visata, plitida, pdrgatada ja lita vahendit k&e, jala ja vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.
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Tervis ja kehalised vdimed 1) Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ja oskustega
(kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vdimetest ja nende
arendamisest.

2) Regulaarselt pdhikoolis ja gimnaasiumis toimuv tervisega seotud kehaliste véimete mddtmine (htse
metoodika alusel kujundab 6pilaste teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest vdimetest ja loob
eeldused enda kehaliste vGimete arendamiseks.

3) Kehaliste vbimete tajumine, mddtmine ja nende analulisimine toimub viisil, mis toetab Gpilase
motivatsiooni enda arendamiseks ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

4) Oluline teema on ka liilkumise ja toitumise tasakaal.

Kehaline aktiivsus 1) Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt
kehaliselt ja vaimselt aktiivne.

2) Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki liikumisdpetuse tegevusi sooritada voi suurel
intensiivsusel liikuda, kaasatakse lilkkumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

Liikumine ja kultuur 1) Opilane mdistab liilkumise ja kultuuri seost mitmekdilgsete, sh véljaspool kooli keskkonda toimuvate
tegevuste kaudu.

2) Valdkonna kaudu saab dpilane teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja liilkumise
seosest erinevate kultuuri valdkondadega.

3) Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa mangu p8himdtete
jargimiseks, omandab kogemused véljaspool kooli toimuval liikkumis-, spordi- ja tantsudritusel
osalejana voi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtlemiskultuurist.

4) Opilane véljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ja koostdds kaaslastega, teab enda véimalusi olla
kultuurikandja vdi -mdjutaja.

Vaimne ja kehaline tasakaal 1) Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest,
emotsioonide markamisest ja juhtimisest ja mdistab vGimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit.

I kooliaste

Hindamine | kooliastmes:

— | kooliastmes rakendatakse Opetaja poolset suulist tagasisidet, Opilase enseanallisi ja numbrilist hindamist.
— Suulise tagasiside kéigus saab dpilane suulist tagasisidet tunnis naidatud aktiivsuse, tulemuste, pltdlikkuse, arengu ja kaaslastega koosto6



—  Opilase enseanaluiiisi kiigus hindab oma kehalist arengut, saavutusi.

eest.
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Kokkuvdttev numbriline hindamine toimub trimestri 16pul, et anda tagasisidet dpilase ja Opetaja poolt seatud eesmarkide saavutamisest.

LITKUMISOSKUSED

Opilane omab erinevaid liilkumisoskuseid Ja -kogemusi.

Opitulemus

Oppetegevus

1)

2)

3)

4)

5)

6)

kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes, liilkumismangudes
ja tantsus; ritmis ja muusika
saatel, koostdos paarilise- ja
rihmaga;

lilgub edasi vahendil
harjutustes ja
lilkumismangudes;

mdistab esmast liilkumisvahendi
hoidmis- ja hooldamisvajadust;
ké&sitseb vahendit harjutustes,
litkumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

oskab ujuda, sealhulgas
sukelduda, vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikkuda;
hindab adekvaatselt oma
vOimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi; 7) hoiab tasakaalu
asendites, likkumistel ja nende
kombinatsioonides;

1. klass

2. klass

3. klass

1) omandab esimesi
lilkumiskogemusi;

2) kasitseb lihtsamaid
(spordi)vahendeid harjutustes ja
lilkumismangudes;

3) hoiab tasakaalu lihtsates
pusiasendites ja liilkumisel;

4) arvestab liilkumistegevustes
kaaslastega.

1) omandab uusi
lilkumiskogemusi, toob
néiteid lilkumisoskustest;

2) kasutab liitkumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes,
litkumismangudes ja ritmis
muusika saatel (sh tantsus);

3) kasitseb lihtsamaid
(spordi)vahendeid harjutustes
ja lilkumismangudes;

4) hoiab tasakaalu lihtsates
pusiasendites ja liilkumisel,

5) arvestab peamisi ohutu
litkumise p&himdtteid;

6) arvestab

lilkumistegevustes
kaaslastega.

1) omab erinevaid
lilkumiskogemusi, toob
naiteid liilkumisoskustest;

2) kasutab liilkumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes,

liilkumismangudes ja muusika
saatel (sh tantsus);

3) kasitseb lihtsamaid
(spordi)vahendeid harjutustes
ja lilkkumismangudes;

4) hoiab tasakaalu
plsiasendites ja liilkumisel,

5) korrigeerib kehahoidu
Opetaja suunamisel;

6) arvestab peamisi ohutu
liilkumise p&himdtteid ja
mdistab mdningate
liilkumisviiside puhul
turvavarustuse vajalikkust;




Kuressaare

VANALINNA KOOL

7) korrigeerib kehahoidu dpetaja
suunamisel 9) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu litkumise
pdhimdtteid ja saab aru
erinevate liikkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse
kasutamise pdhjustest;

8) 10) arvestab liikumistegevustes
kaaslastega; 11) annab
tagasisidet enda
lilkumisoskustele ja -ohutusele
etteantud kirjelduse alusel;

9) 12)toob naiteid erinevatest
litkumisoskustest.

7) arvestab
lilkumistegevustes
kaaslastega;

8) oskab ujuda, sealhulgas
sukelduda, vee pinnal
holjuda, rinnuli ja selili
asendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda;

9) hindab oma vdimeid vees
ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja teab lilkumise ja toitumise seost tervisega

Opitulemus

Oppetegevus

1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid
mange ja harjutusi;

2) seostab peamisi kehalisi vdimeid ja
harjutusi;

3) sooritab kehaliste vdimete mdotmisi
Opetaja juhendamisel;

4) annab lihtsa hinnangu enda
kehalistele voimetele;

5) teab liilkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

1. klass

2. klass

3. klass

1) osaleb aktiivselt kehalisi v6imeid
arendavates harjutustes ja
mangudes;

2) nimetab kehalisi v6imeid.

1) osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates
harjutustes ja mangudes;

2) nimetab kehalisi voimeid;

3) sooritab mdningaid
kehaliste vBimete mdotmisi
Opetaja juhendamisel;

4) markab abi vajamist tunnis
ja teatab Opetajale.

1) toob néiteid liitkumise ja
toitumise seosest tervisega;

2) nimetab kehalisi vdimeid
ning teab, et neid saab
arendada;

3) sooritab kehaliste vdimete
madtmisi dpetaja
juhendamisel;

4) osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates
mangudes ja harjutustes;
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5) teab ja jargib esmaseid
hlgieeni- ja ohutusndudeid;
6) markab tunnis abivajajat ja
teatab Opetajale.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne.

Opitulemus

Oppetegevus

1) teab, kui palju peab kehaliselt
aktiivne laps igapaevaselt liilkuma;

2) markab stidamel66gisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
litkumistegevusele;

3) sooritab litkkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi dpetaja juhendamisel,

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

1. klass

2. klass

3. klass

1) teab, et terve laps peab
igapdevaselt liikuma.

1) teab, et terve laps peab
igapdevaselt liikuma;

2) tunnetab erineva
lilkumisaktiivsuse mdju oma
kehale;

3) sooritab lilkkumiseks
ettevalmistavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel.

1) selgitab, milleks peab laps
igapaevaselt lilkuma;

2) markab
stidameldogisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
lilkumistegevusele;

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

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane teab, et lilkkumine on kultuuri osa ja on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist.

Opitulemus

Oppetegevus

1) loob midagi liilkumistegevusega
seotult

2) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimuval

1. klass

2. klass

3. klass

1) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud litkumisuritusel osalejana
vOi vaatajana

1) teab kultuuri tdhendust
ning seostab litkumist
kultuuriga,;

1) teab kultuuri tdhendust
ning toob néiteid liikumise ja
kultuuri seosest;
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lilkumisuritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

3) kirjeldab liikumise ja kultuuri
seoseid isikliku kogemuse p&hjal;

4) teab ja jargib uldiselt ausa mangu
pdhimotteid;

5) teab Eesti sportlasi, tantsu ja
lilkumisega seotud kultuuridritusi;
6) teab ja jargib isiklikku hugieenija
ohutusndudeid;

7) riietub liikumistegevuseks
sobilikult;

8) teab, milliseid vdimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;

9) oskab liikuda tuttavas keskkonnas
maadrates asukohta ja suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja
rahmas;

11) avastab liikumiskultuuri tantsu
kaudu.

2) nimetab spordialasid,
spordivahendeid, tuntud sportlasi;

3) riietub litkumistegevuseks
sobilikult;

4) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas (kodu- ja kooliimbrus);

5) tantsib paaris vOi rihmas 1 -2
seltskonnatantsu péhisammu.

2) kirjeldab kogemust, mille
ta on saanud liikumisuritusel
osalejana voi vaatajana;

3) nimetab spordialasid,
tuntud sportlasi, tantsu,
spordi ja liikumisega seotud
kultuuri- voi spordidritusi;
4) teab ausa mangu
pohimotetest spordis;

5) riietub sobilikult vastavalt
lilkumistegevusele;

6) oskab ohutult liikuda
tuttavas keskkonnas;

7) tantsib 2 - 3
seltskonnatantsu pGhisamme.

2) kirjeldab kogemust, mille
ta on saanud valjaspool kooli
toimuval liikumistritusel
osalejana voi pealtvaatajana;

3) jargib ausa mangu
pohimotteid;

4) nimetab Eesti sportlasi,
tantsu, spordi ja lilkkumisega
seotud kultuuri- voi
spordidritusi;

5) teab esmaseid
hligieeninbudeid seoses
lilkumisega, riietub vastavalt
lilkumistegevusele;

6) toob néiteid, milliseid
vOimalusi pakub litkumiseks
looduskeskkond;

7) liigub tuttavas keskkonnas
madrates asukohta ja suunda;

8) tantsib peamiste
seltskonnatantsude
pohisamme.

II kooliaste

LITKUMISOSKUSED

Opilane omab mitmekulgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi.

Opitulemus

| Oppetegevus
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1) kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades, harjutustes,
lilkumismangudes, spordialades ja
tantsus, ritmis ja muusika saatel,
koost6os paarilise- ja rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja igapéevases liikumises;
3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

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

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
lilkumise pGhimdbtteid;

8) analliisib enda tegevust riithmas
tegutsejana;

9) analliusib enda liilkumisoskuseid, -
ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
10) teab liikumisoskuseid
lilkumisharrastuses.

4. klass

5. klass

6. klass

1) kasutab liikumisoskuseid
erinevates keskkondades ja
lilkumistegevustes - erinevatel
aladel sportides, méangides voi
tantsides;

2) kasitseb (spordi)vahendit
litkumiskombinatsioonides,
lilkumismangudes, lihtsustatud
sportmangudes;

3) koostab Gpetaja juhendamisel
lihtsaid kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone/kavasid;

4) kasutab litkumisoskuseid
Uksinda, paarilisega ja riithmas,
arvestab lilkkumistegevustes
kaaslastega, omandab kogemuse nn
meeskonnatoost;

5) jargib ohutu liikumise
pdhimdtteid ja kasutab vajadusel
turvavarustust.

6) leiab paarilisega liikudes lihtsaid

kontrollpunkte orienteerumikaardi
abil,

Konni- ja jooksuoskus.
Kdnni ja jooksu
kombinatsioonid;
jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks;
lilkumine Gue- ja
sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tupi
jooksudel; thtlase tempo
hoidmine. (Lihi)matkad ja
Oppekaigud.

Huppeoskus. Jooksu ja
hiipete kombinatsioonid.
Hupete kasutamine
litkumisharrastuses (nt
parkuur) erinevates
keskkondades. Maandumine,
takistuse Uletamine.
Hupitsaharjutuste
kombinatsioonid.
Ronimisoskus. Ronimine
litkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja
tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste
kasutamine ratmis ja
muusika saatel. Rtmis
lilkumine muusikaga ja
muusikata: erinevad Kiirused,
suunad, tasandid. Enda
lilkumise loomine vastavalt

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni
ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks;
lilkumine Gue- ja
sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tdpi
jooksudel; Ghtlase tempo
hoidmine. (Lihi)matkad ja
Oppekéigud.

Hippeoskus. Jooksu ja
hlpete kombinatsioonid.
Hupete kasutamine
lilkumisharrastuses (nt
parkuur) erinevates
keskkondades. Maandumine,
takistuse Uletamine.
Hdipitsaharjutuste
kombinatsioonid.
Ronimisoskus. Ronimine
lilkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja
tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste
kasutamine rutmis ja muusika
saatel. Rutmis liikkumine
muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad,
tasandid. Enda liikumise
loomine vastavalt
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ritmile vdi muusikale.
Ratmi- ja
koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused
koost0os paarilise ja
rihmaga. Liikumised
paarilise ja rihmaga
erinevates suundades,
tempos, ritmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed
tlesanded liikumiste
kombineerimiseks,
loomiseks.

Vahendil (jalgratas, suusad)
lilkkumine linna- ja
looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega
keskkondades. Jalgrattaga
sOiduoskuse arendamiseks,
vOimalik rakendada nditeks
rattanadalat/-kuud.

Viske-, puaudmise- ja
pdrgatamisoskust
sisaldavad
lilkumismangud ja
litkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad méangud.
Vahendi kasutamine
erinevate kehaosadega, Uksi
ja mitmekesi, erinevates

rtmile vdi muusikale.
Ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused
koost0os paarilise ja
rihmaga. Liikumised
paarilise ja rihmaga
erinevates suundades,
tempos, ritmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed
ulesanded liikkumiste
kombineerimiseks,
loomiseks.

Vahendil (jalgratas, suusad)
litkumine linna- ja
looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega
keskkondades. Jalgrattaga
sdiduoskuse arendamiseks,
vlBimalik rakendada naiteks
rattanadalat/-kuud.

Viske-, putidmise- ja
pdrgatamisoskust sisaldavad
lilkumismangud ja liikumiste
kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud.
Vahendi kasutamine
erinevate kehaosadega, Uksi
ja_mitmekesi, erinevates
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kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.
Palli [66misoskus.
Juurdeviivad harjutused ja
mangud palli 166misega
seotud spordialadele. Palli
I66misoskus kéega, jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja
méangud vork- ja jalgpallile.
Palli [66misoskus
vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja

mangud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele.
Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60o, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.
Kehaasendite
kombinatsioonid. Toengud
Uksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate
kdrgustega toepindadel,
erinevates tasapindades UKksi
ja paarilisega.
Umberpdératud asendid.
Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse tlekandmine.
Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused.

kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.
Palli 166misoskus.
Juurdeviivad harjutused ja
mangud palli 166misega
seotud spordialadele. Palli
I66misoskus kéega, jalaga.
Juurdeviivad harjutused
vorkpallile, jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja
mangud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele.
Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd0, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

Kehaasendite
kombinatsioonid. Toengud
uksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate
kdrgustega toepindadel,
erinevates tasapindades Uksi
ja paarilisega.
Umberpdératud asendid.
Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse tlekandmine.
Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused. Keha liikumise

11



Kuressaare

VANALINNA KOOL

Keha liilkumise
kombinatsioonid.
Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega
toepindadel. P6orlemised.
Erinevad veered.
Keharaskuse tlekandmine.
Oskussonad.

Asendite ja lilkumiste
kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll (asendi
hoidmised, podrlemised,
hiipped,

maandumised,
tasakaaluharjutused jne.
Kehatunnetuse ja

kehahoiu harjutused paigal ja
lilkudes.

Kehahoiu ja asendite
hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu
pdhimdtted, asendite
seostamine keha
raskuskeskmega,
keskendumisega.
Kusimuste kaudu toob
Opilane vélja, kuidas ta
lilkumistegevustes arvestab
kaaslastega. PGhjendab
lihidalt enda vastust.
Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite

kombinatsioonid. Liikumised
erinevate korguste ja
laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse
ulekandmine. Oskussdnad.
Asendite ja lilkkumiste
kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll (asendi
hoidmised, po6rlemised,
hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

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

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine
ja analtiiisimine,

ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine

12
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kasutamine; Gpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine
ja analiisimine, ohutu ja
ohtliku liiklusk&itumise
eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid
lilkumisviise ja abivahendeid
Kasutades.

Opilase eneseanaliiiis
toetudes Opitud oskustele,
ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jargimisele.
Opilane toob vilja,

kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks v0i
vajaks arendada ja kuidas ta
jargib liilkumisohutust ja
turvavarustust.

Nimetab edasiliikumisega
seotud oskusi ja seostab neid
lilkumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikdnd, tants
jne), igapéevase
litkumisviisiga (jalgsi,
tOukerattaga, rulaga,

rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks
ine).

erinevaid lilkumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Opilase eneseanaliiis
toetudes Opitud oskustele,
ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jargimisele.
Opilane toob vélja,

kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks v0i
vajaks arendada ja kuidas ta
jargib lilkumisohutust ja
turvavarustust.

Nimetab edasiliikumisega
seotud oskusi ja seostab neid
lilkumisharrastusega (nt
jooksmine, ujumine,
kepikdnd, tants jne),
igapéevase lilkkumisviisiga
(jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks
jne).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

| Opilane sooritab kehalisi v8imeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja mdistab liilkumise ja toitumise seost tervisega.

Opitulemus

| Oppetegevus
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1) nimetab kehalisi v@imeid ja seostab
neid tervise ning igapéaevaste
tegevustega;

2) teab kehalisi vdimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

3) pustitab lihiajalisi eesmarke
kehaliste voimete mddtmistulemuste
pohjal;

4) arendab enda kehalisi vdimeid
l&htuvalt pastitatud eesmérgist;

5) analliisib Gpetaja juhendamisel enda
kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist;

6) mdistab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele

4. klass

5. klass

6. klass

1) nimetab kehalisi vdimeid ning
seostab neid tervise ja igapéevase
tegevusega;

2) pustitab Gpetaja suunamisel
lihiajalisi eesmarke kehaliste
vOimete arendamiseks;

3) arendab enda kehalisi vGimeid
l&htuvalt pustitatud eesmargist;

4) selgitab liilkumise ja toitumise
olulisust tervisele;

5) moistab ja jargib isikliku
hlgieeni- ja ohutusndudeid;

6) riietub lilkkumistegevuseks

sobilikult arvestades ilma ja
keskkonda;

7) markab abivajajat ja oskab
reageerida, kutsub abi.

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

Opilane osaleb aktiivselt
mddtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist
vOimet ta mdddab, mérgib
ules tulemusi ja analtitisib
neid l&htuvalt
tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mdotmistulemusi, et
seada liihiajalisi eesmarke.

Kehaliste voimete
mootmistulemuste analtitis
toetub tervisetsooni
skaaladele. Skaalad annavad
tagasisidet lahtuvalt vanusest,
soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: voimalik
terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise
seisukohalt véaga hea.

Opilane teab kehalisi vdimeid
ja toob ndited nende
vajalikkuse kohta
igapéevaelus. Opilane teab,
milliste harjutustega arendada
jéudu, painduvust, Kiirust,
tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

Opilane osaleb aktiivselt
mdotmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist
vOimet ta mdddab, méargib
ules tulemusi ja analliusib
neid l&htuvalt
tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mdotmistulemusi, et
seada luhiajalisi eesmarke.

Kehaliste vBimete
moodtmistulemuste anallilis
toetub tervisetsooni
skaaladele. Skaalad annavad
tagasisidet lahtuvalt vanusest,
soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: voimalik
terviserisk, tervise
seisukohalt hea v0i tervise
seisukohalt vé&ga hea.
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Opilane maistab, mida
tahendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

Opilane mdistab, mida
tahendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise pdhimdtteid.

Opitulemus

Oppetegevus

1) planeerib kehalist aktiivsust
igapédevastesse tegevustesse;

2) peab liikkumispéevikut luhiajalisel
perioodil;

3) mdddab enda stidamelddgisagedust;
4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;

5) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi ja mdistab nende olulisust;

6) teab peamisi lilkumistegevusel
juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast
kéitumist nende korral.

4. klass

5. klass

6. klass

1) liigub regulaarselt jargides
tervisliku liikkumise pdhimdtteid;

2) planeerib kehalist aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse;

3) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

4) valdib peamisi liikumisel juhtuda
vOivaid dnnetusi/vigastusi.

5) tunnetab oma keha reageerimist
erinevale koormusele

(pulsisagedus).

Opilane métleb, millised
vOimalused on tal
igapaevaselt liikuda
erinevates keskkondades ja
kuidas ta saab planeerida
péevakava nii, et igapdevane
lilkumisaktiivsus oleks
soovituslikul tasemel.

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

Slidamel6ogisageduse
modtmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

Tehnoloogilised vahendid:
kehalist aktiivsust hindavad

Opilane métleb, millised
vOimalused on tal
igapaevaselt liikuda ja kuidas
ta saab planeerida paevakava
nii, et igapéaevane
liilkumisaktiivsus oleks
soovituslikul tasemel.

Opilane planeerib liihiajalise
perioodi nii, et pdevakavas on
erinevad liitkumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis
kokku annaksid véhemalt 60
minutit aktiivset tegevust
péeva jooksul.

Stidameldogisageduse
mdodtmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

Tehnoloogilised vahendid:
kehalist aktiivsust hindavad
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rakendused.

Soojendusharjutused.
Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust — nt
vedeliku olulisus taastumisel,
lihaskonna taastamine —
venitused,
sudamel66gisageduse
taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara.
Organismi taastumine
vasimusest — piisava une
vajalikkus.

Pdrutused, nihestused, luu- ja
lilgesevigastused, haavad jne,
ulekuumenemine, jahtumine
kiilmaga. Onnetused, mis
vOivad juhtuda vahendil
litkumisega (nt jalgrattaga
kukkumine jms).

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

rakendused. Isiklikud
vahendid on subjektiivsed
enese aktiivsuse maaramise
kisimustikud/t6dlehed jne.

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

Pdrutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
ulekuumenemine, jahtumine
kiilmaga. Onnetused, mis
voivad

juhtuda vahendil liikumisega
(nt jalgrattaga kukkumine
jms). Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

| LHKUMINE JA KULTUUR
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Opilane mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ja ennast lilkkumistegevuste loojana.

Opitulemus

Oppetegevus

1) loob midagi liilkumistegevusega
seotult ja annab sellele tagasisidet

2) arutleb kogemusest, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimuval
lilkumisuritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

3) seostab liikumist, sporti, tantsu ja
kultuuri isikliku kogemuse pdhjal;

4) teab ja rakendab ausa mangu
pohimotteid ja sellega seotud
vééartuseid;

5) teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu
ja likkumisega seotud kultuuridritusi;
6) moistab isikliku hugieeni- ja
ohutusnduete olulisust;

7) riietub liikumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripéra;

8) avastab looduskeskkonnas liikumise
voimalusi;

9) oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul madrates asukohta ja
suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja
rihmas;

11) mdistab parimustantsu ja
kaasaegsete tantsutehnikate rolli
kultuuris;

12) avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina

4. klass

5. klass

6. klass

1) kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud litkumistritusel osalejana
vOi vaatajana

2) nimetab spordialasid,
spordivahendeid, tuntud sportlasi;

3) riietub litkumistegevuseks
sobilikult;

4) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas (kodu- ja kooliimbrus);

5) tantsib paaris vOi rihmas 1 -2
seltskonnatantsu péhisammu,

6) nimetab mond Eestis ja maailmas
tuntud sportlast ning litkkumise,
spordi vOi tantsuga seotud spordi-
ja kultuuridritust;

7) tantsib peamiste
seltskonnatantsude pdhisamme,
tantsib dpitud tantse paaris vOi
rihmas.

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine ja annab
sellele tagasisidet.

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

Ausa mangu pdhimdtted
spordis: meeskonna vaim, aus
vOistlus, vordsus. Teab, kust
ausa mangu maiste on alguse
saanud.

Info otsimine maailmas (ja
Eestis) toimuvate
litkumistrituste,
(suur)voistluste kohta

Ohutusreeglid erinevatel
lilkumistel, spordialades ja
lilgeldes. Higieeni jargimine

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

2) arutleb kogemuse (le,
mille ta on saanud valjaspool
kooli toimunud
liilkumisuritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja rakendab ausa
mangu pdhimatteid ning
sellega seotud véaartusi;

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

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

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

7) avastab looduses litkumise
voimalusi;

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

9) tantsib Uksi, paaris ja
rihmas;
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— Opilane oskab ka
pbhjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt
ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

Looduskeskkonna véimaluste
avastamine liilkumiseks —
milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud,
metsatiiibid, pargid,
terviserajad. Kaitumine
looduses ja teadmised
looduses liilkumisest ja
ohtude ennetamisest.

Asukoha ja suuna madramine
tundmatus keskkonnas
liikudes kasutades
abivahendeid (kaart,
kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine.
Kaitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse
vaatlemine/analtitisimine nii
jalakaija kui jalgratturina.
Oskab tuua néiteid oma
igapaevase liikluskaitumise
kohta liikluskultuuriga
Se0ses.

10) mdistab parimustantsu ja
nlidisaegsete tantsude rolli
kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri
enesevéljendusvormina.

12) teab Saaremaa tuntumaid
sportlasi
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VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane teab vaimset ja kehalist tasakaalu ja emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

Opitulemus

Oppetegevus

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

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

3) sooritab Gpetaja toetamisel
emotsioonide markamist ja toime
tulemist soodustavaid tegevusi

4. klass

5. klass

6. klass

sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

teab peamisi liikudes juhtuda
vOivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Opilane valib endale
meelepérase 16dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega
(nt

jooga, shindo, gigong).
Lddvestusharjutused iga tunni
16pus.

Opilane kasutab sobivaid
I6dvestus- ja taastumisviise
igapédevastes olukordades.
Opilane annab lilevaate,
milliseid 16dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analliisib nende
mdju endale.

Analliusib sobivate harjutuste
valikut vastavalt enesetundele
ja eesmérgile.

Eneseregulatsiooni
vOimaluste kogemine.
Opilane kasutab

Opilane valib endale
meelepérase 16dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega
(nt jooga, shindo, gigong).
Lddvestusharjutused iga tunni
1Bpus.

Opilane kasutab sobivaid
|6dvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades.
Opilane annab (ilevaate,
milliseid 18dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analiitisib nende
mdju endale.

Analisib sobivate harjutuste
valikut vastavalt enesetundele
ja eesmargile.

Eneseregulatsiooni
vOimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt
emotsioonide juhtimiseks
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iseseisvalt emotsioonide lihtsamaid eneseregulatsiooni
juhtimiseks lihtsamaid votteid.
eneseregulatsiooni votteid.
III kooliaste.

LITKUMISOSKUSED

Opilane omab mitmekulgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi.

Opitulemus Oppetegevus

1) kasutab teadlikult 7. klass | 8. klass | 9. klass

edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostdos paarilise- ja
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil
harrastustegevuses vdi/ja igapaevases
lilkumises;

3) rakendab igapdevaseks liilkumiseks
vOi lilkkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikumisvahendi
hooldusvoétteid;

4) kasitseb vahendit erinevates
lilkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialades, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone tksi, paarilise ja
rihmaga;

6) seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu
ja -asendite hoid miseks;

Konni- ja jooksuoskus. Kéndimine ja jooksmine kui
harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks;
kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hippealades.

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

Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.

Keha liikumine erinevates riitmides heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevaljenduse vahendina. Liikumine koostdos teistega.
Ratmi ja koordinatsiooni harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt ritmile vdi muusikale.

Vahendil liilkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades turvavarustust kasutades ning
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7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pGhimdtteid;

8) annab hinnangu enda koost6dle
lilkumistegevustes;

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

10) seostab liilkumisoskuseid

harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

liiklusohutuse printsiipe jargides.
Viske-, pltdmis- ja pdrgatamisoskus.

Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-, pltidmise- ja pérgatamisoskust. Sportméangud
vahendatud véljakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).

Omaloomingulised méangud vahenditega. Vahendi kasutamine erinevate kehaosadega, tksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kaega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli [66misega seotud mangudele.
Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-, hokikepi- kurikaga
spordialadele.

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

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle Glekandmisega. Liikumised

erinevates keskkondades, kdrguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rihmades.

Asendite ja lilkkumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja oskussdnadega. Kehakontroll

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

Ohutus asendites ja liikumisel.
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kaitumise
jalgimine ja analtsimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid liikkumisviise ja abivahendeid kasutades.
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Turvalisuse ja ohutu liilkumise p8himdtete arvestamine. Soojendus enne liilkumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liilkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,

kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise analliusimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liilkumisel.
Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja
kaaslastega.

Hinnang sisaldab néidet/néiteid, kuidas dpilane on kaaslasega arvestanud koostoises tlesandes.

Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende 6ppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist.

Lihike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse lilkumisoskuseid igapdevases liilkumises,
harrastustegevuses, spordis vOi vdistlusspordis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane mdistab tervise ja kehaliste vBimete seost ja analliusib liilkumise ja toitumise tasakaalu.

Opitulemus

Oppetegevus

1) teab, kuidas on kehalised v@imed
seotud tervise ja haiguste
ennetamisega;

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) pustitab luhi- ja pikaajalisi eesmarke
ldhtuvalt kehaliste vbGimete tasemest;
4) arendab regulaarselt kehalisi
voimeid;

5) analliusib enda kehalisi vdimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi téditmist;

7. klass | 8. klass | 9. klass

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost haiguste

ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui thte tervisega seotud
naitajat. Opilane

oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analtisida.

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

Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste vOimete mddtmise
tulemustele. Teadlik aktiivhe osalemine m&dtmisprotsessis.
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6) analliiisib enda liilkumise ja
toitumise tasakaalu

Kehalisi vGimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste vdimete arendamiseks.

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

Enda péevase (sh litkkumine ja pdhiainevahetus) energiakulu
analuls, sh toiduga saadava energia anallils.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku lilkumise pd&himdtteid

Opitulemus

Oppetegevus

1) analliisib enda igapédevast kehalist
aktiivsust;

2) peab liikkumispéevikut valitud
perioodi véltel enda kehalise aktiivsuse
jalgimiseks;

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

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi
jalvoi subjektiivseid vahendeid enda
kehalise aktiivsuse hindamiseks;

5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja koormusjargseid
tegevusi;

6) rakendab traumade ja haiguste
jargselt sobilikku liikumistegevust ja
koormust;

7. klass | 8. Kklass | 9. klass

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

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm) liikkumispdevik igapéevase lilkkumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues valja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

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

Subjektiivsed enese aktiivsuse madramise kusimustikud/téolehed, enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses. Rakendab taastumise pdhimdtteid — nt venitused, 16dvestused peale liikumistegevust.
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7) teab lintsamaid esmaabi vétteid
litkumistegevusel saadud vigastuste
korral.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse vo0i erivajaduse korral. Taastumist
toetavad harjutused.

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

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane vaartustab lilkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja liilkumistegevuste loojana.

Opitulemus

Oppetegevus

1) loob midagi liilkumistegevusega
seotult, analutisib loomisprotsessi ja
annab sellele tagasiside;

2) analliusib valjaspool kooli toimunud
lilkumisuritusel saadud kogemuse lle,
kus ta osaleb osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) mdistab liikumisurituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;
4) moistab ausa mangu tédhendust ja
rakendab selle p6himdtteid;

5) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuuri kandjana;

6) jargib erinevate liilkumistegevustega
seotud isiklikku htigieeni- ja
ohutusndudeid;

7) riietub liikumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripéra;

8) anallisib enda kogemust liilkumisest
looduskeskkonnas;

7. klass | 8. klass | 9. klass

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

Ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud vétted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende vaartuste kujunemist.

Kriitilised arutelud: stereottitipsed uskumused; sport tihiskonnas — tihiskonna muutumise méjud
spordile, liikkumise spordi ja tantsu valjendusvéimalused kultuuris.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt lilkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pbhjendab nende vajalikkust. Higieeni jargimine seoses lilkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel péevased vdi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, tooulesannete jaotamine jne), kditumine
looduses.

Raja labimine erinevatel lilkumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumismangud. Oma igapaevase liikkumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja lilkumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi
kasutades.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liilkumistegevus (naiteks seoses enda liilkumis- voi
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9) oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul maéarates asukohta ja
suunda kasutades erinevaid vdimalusi;
10) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevéljendusvormina;

11) moistab liikumise rolli kultuuri
osana, ennast selle kandjana;

12) organiseerib kaasopilasi lihtsasse
lilkumistegevusse.

spordiharrastusega).

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane maistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonde juhtimist toetavate tegevuste mdju enda heaolule ja pingeliste

olukordadega toimetulemisel.

Opitulemus

Oppetegevus

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

2) seostab ja pGhjendab nende
kasutamisvdimalusi erinevates
olukordades;

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

4) moistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

7. klass | 8. Kklass

| 9. klass

Opilane valib endale meeleparase 18dvestus- ja taastumisviisi.

Opilane sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo, gigong). Lddvestusharjutused iga tunni I6pus.

Opilane kasutab sobivaid Iodvestus- ja taastumisviise igapaevastes olukordades, mitte ainult tunnis
vOi liikkumistegevuste jargselt. Opilane kirjeldab liikumispéevikus dles harjutuse méju. Opilane
annab Ulevaate, milliseid 16dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analiitisib nende

maju.

Analtitsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmérgile.

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks

lihtsamaid eneserequlatsiooni votteid.
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