Kohtla-Jdrve lidla Pohikool

AINEVALDKOND “KEHALINE KASVATUS”

KEHALISE KASVATUSE KAUDU KUJUNDATAVATE ULDPADEVUSTE ARENGU
TOETAMINE

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi - teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kéitumise - kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vadrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku opikeskkonna ning mojutab Opilaste

véadrtushinnanguid ja kéitumist.

Kultuuri- ja viidrtuspaddevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
véddrtuste vastu soodustab keskkonda sddstvat liikkumist/sportimist. Abivalmis ja sObralik
suhtumine kaaslastesse ning ausa miangu pdhimadtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad

kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostdo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab

viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemiiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida

oma kditumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskus ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi

litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada

eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste

analliiis, kehalise to0vOoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
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opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja

tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspiddevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiiiisima oma
kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koostdd kaaslastega sportimisel/litkumisel

kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipiddevus. Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu sportimiseks
vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teavet kasutatakse eluliste probleemide iile
arutlemiseks ja hoiakute kujundamiseks. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist
toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Osatakse maddrata oma asukohta GPSi,
e-kaardirakenduse jirgi ning salvestada liikkumisteed. Osatakse hoida oma digivahendeid
turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostd6oskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist

tegutsemist.

KEHALISE KASVATUSE LOIMINGU RAKENDAMISE VIISID TEISTE
AINEVALDKONDADEGA

Keel ja kirjandus (sh vdorkeel). Sporti ja tervist kédsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt vdistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.

Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeele omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja

maisteid (geomeetrilised kujundid, mdotiihikud, koordinaadid).
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Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véértustamine litkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud

loodusopetuses.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvtmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks. Kehalise kasvatuse

kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses.

Tehnoloogia.  Teaduse ja  tehnika saavutused on  rakendatavad  erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel ~(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning

tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
iilesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskust méirgata ilu {imbritsevas

elukeskkonnas.

LABIVATE TEEMADE KASITLEMINE KEHALISES KASVATUSES

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti

fiitisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev 0pe ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus vdimaldab opilastel tutvuda tervise ja  kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi liikumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab

védrtustada keskkonda ning kujundada opilastes keskkonnateadliku litkumise jérgijad.
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Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,

opilaste juhendusel tegutsevad litkkumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/liikkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade likumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavateks tihiskonnaliitkmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline

vadrtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse

spordinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi iilimat aadet - ausa mingu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

moistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

KEHALINE KASVATUS

Ainevaldkonna Kirjeldus
LiikumisOpetuse pohimdtetest ldhtuva kehalise kasvatuse oppe kaudu aidatakse pdhikoolis
kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liitkumispddevust kujundatakse
kdigis  kooliastmeis taotletavate  Opitulemuste kaudu viies liitkumisvaldkonnas:
litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.
Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1. edasilitkumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus

ning nende rakendamine igapédevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja

muusika saatel, tantsus ning koostddd tehes. I kooliastmes omandavad opilased
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ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav
jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2. oskus litkuda vahendil on seotud igapdevase liitkumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

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

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

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vOimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vdoimete mdotmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis
toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.
Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispédeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
lifkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vodimalda koiki
Oppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa méngu pShimotteid
jargida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana vOi vabatahtlikuna, liikkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast
litkkumise ja tantsu kaudu ning koost60s kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja
ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning moistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist

seisundit.
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Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise

viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,

opikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

I kooliaste

I kooliastme lopetaja:

I.
2.

1.Kklass

on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;

sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab litkumise ja toitumise seost
tervisega;

on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

teab, et litkkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikkumisega seotud tegevuste
loomist;

on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest

ning emotsioonide markamisest.

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused
Opilane:
1. kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumisméingudes ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;
2. liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumismingudes;
3. késitseb vahendit harjutustes, litkumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
4. hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;
5. korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel,
6. arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimotteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;
7. arvestab tegevustes kaaslasi;
8. annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;
9. toob niiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Oppesisu:
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Konni- ja jooksuoskused: konni-, jooksumingud ja -harjutused; lithimatk. Hiippeoskused:
hiippeméngud, hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Ronimisoskused: ronimine erinevatel
vahenditel; ohutuse ja enda suutlikkusega arvestamine. Edasiliikumisoskused: liikumise
kasutamine tantsus; litkumine muusika saatel; liikumine koostdos teistega; litkumine kaudu
eneseviljendamine. Vahendil liikumine: harjutused ja méngud kelkudel. Viske- ja
plitidmisoskused: vahendi hoidmine; viske- ja piilidmisharjutused. Tasakaalu hoidmine
erinevates asendites. Kehahoid vastavalt litkumis- ja igapdevasele tegevusele. Turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdtted. Enda litkumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine
ohutuse aspektist. Liikumisoskuste nimetamine ja oma igapédevaste litkumisviiside
kirjeldamine.
Praktilised tood:

e [iihimatk;

e kiisimustiku  pdhjal  hinnangu  andmine: kuidas arvestan kaaslastega

litkumistegevustes;

e tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

Teema: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opitulemused:

1. osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mingudes ja harjutustes;

2. nimetab kehalisi voimeid;

3. moddab enda kehalisi vGimeid dpetaja juhendamisel;

4. teab liikumise ja toitumise seost tervisega.
Oppesisu
Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine mingude ja harjutuste kaudu. Kehaliste vOimete
modtmine ja tulemuse seostamine tervisega. Vestlused kehalistest voimetest ja nende seosest

tervisega Opetaja juhendamisel.
Praktilised tood:

e tagasiside andmine enda kehalistele voimetele;

e kehaliste voimete mdotmine ja tulemuste seostamine tervisega opetaja juhendamisel.

Teema: Kehaline aktiivsus
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Opitulemused
Opilane:
1. teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liitkuma;
2. sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,
3. mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Oppesisu:
Litkumisaktiivsus. Igapdeva tegevused, millega on vdimalik tagada sobiv liikumisaktiivsus
(kaasneb soojatunne ja hingeldamine). Ohtlike olukordade dratundmine ning abi kutsumine:
kelle poole poorduda ja kuidas kutsuda abi.
Praktilised tood:

e rollimédng: abi kutsumine.

Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1. loob midagi liikumisega seotult;
2. kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
teab ja jargib iildiselt ausa mangu pohimotteid;
teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
ritetub litkumiseks sobilikult;
teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;

o 0 Ny kW

tantsib {iksi, paaris ja rilhmas;

10. avastab litkumisvoimalusi tantsu kaudu.
Oppesisu:
Mingud ajast aega: nii siseruumides kui ka Odue- ja hoovimédngud. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud. Likumist toetavate lahenduste loomine individuaalselt. Spordi- ja
kultuuritiritus vo1 -stindmus. Liikumis- v01 spordiliritusel pealtvaatajana osalemine. Ausa
mangu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rd0m. Pesemisharjumuse kujundamine

ja hiigieen. Liikumiseks ja sportimiseks sobivad jalandud. Erinevatel pinnakatetel ja
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pinnavormidel litkumine: tinaval, pargis, matkaradadel, suusaradadel. Koolilimbruse ja
kooliteekonna ohutuse analiilisimine. Liikluseeskirjade jargimine.

Praktilised tood:

loominguline iilesanne: lihtsa liikumise loomine tiksi;

litkkumis- voi spordiiiritusel pealtvaatajana osalemine ja sellele jargnevas Opetaja

juhitud vestluses osalemine;

e kirjelduse koostamine spordiiirituselt saadud kogemusest (mida nigi, mida uut koges
ja teada sai);

e OJpetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liitkumisiirituste kohta;

e jalandude paelte sidumine litkumiseks sobilikult.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:

1. sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi opetaja juhendamisel;

2. mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

Oppesisu:
Emotsioonid. Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal.
Lodvestus, 100gastus, keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused: keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.
Praktilised tood:
Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (réhuasetusega keskendumis- ja
kehatunnetuse-, sh 16dvestus- ja 10dgastusharjutustele) ldbiviimine;

Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sdnastamine.

2. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1. kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismédngudes ja

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost00s paarilise ning rithmaga;
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liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;

teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

kisitseb vahendit harjutustes, lilkkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel;

T T o

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise podhimdtteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

8. arvestab tegevustes kaaslasi;

9. annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel,

10. toob nditeid erinevate litkumisoskuste kohta.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsumingud ja tantsud;
liihimatk. Hiippeoskused: Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid (hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas). Ronimisoskused: ronimine iile takistuste ja erinevatel tasapindadel;
ohutuse ja enda suutlikkusega arvestamine. Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas: litkumine etteantud riitmi jéargi. Edasiliikumisoskused vahendil: harjutused touke-
ja jalgrattal ning uiskudel. Jalgratta tehnilise seisukorra jédlgimine ja hooldamine: keti
Olitamine, rehvide tugevus, sadula korgus. Porgatamisoskus. Pdrgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid (parema ja vasaku kdega, koos piilidmisega, asukoha séilitamisega
ning litkkumisel). Palli 166misoskus kdega: loomine {iles, ette-iiles, iile takistuse, sdilitades
enda asukohta ja liitkumisel. Tasakaalu hoidmine likumisel. Kehahoid vastavalt litkumis- ja
igapdevasele tegevusele. Enda liikumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine
ohutuse aspektist. Turvalisuse ja ohutu liitkumise pShimdtete arvestamine: soojendus enne
litkkumistegevust; riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; enda néhtavaks
tegemine; ohutu teekonna valimine; turvavarustuse kasutamine (kiiver, polvekaitsmed jms).
Praktilised tood:

e lithimatk;

e jalgratta esmane hooldamine;

e kiisimustiku  pohjal  hinnangu  andmine: kuidas arvestan  kaaslastega

litkumistegevustes;

e tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.
Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:



Kohtla-Jdrve lidla Pohikool

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

nimetab kehalisi voimeid;

won=

mdddab enda kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel;

4. teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.
Oppesisu:
Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine ménguliste harjutuste ja litkkumismingude kaudu. Tervis.
Liitkumine, toitumine, uni. Tervisega seotud kehaliste vOimete modtmine ja tulemuse
seostamine tervisega.
Praktilised tood:

e kehaliste voimete mootmine ja tulemuste seostamine tervisega opetaja juhendamisel.

Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:

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

2. mérkab litkudes siidameldogisageduse ja enesetunde muutust;

3. sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel,

4. mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Oppesisu:
Liikumisaktiivsus. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pédevas aktiivsed vihemalt
60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama ning vastavalt sellele enda igapidevase
litkumisviisi ja liikkumisteekonna valimine. Siidamel6ogisagedus. Siidamel6ogisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt liikkumistegevusele. Stidamelddgisageduse viimine tasemele,
mis oli enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi
vigastust. Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle poole podrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi numbrilt 112.
Praktilised tood:

e liikkumispdeviku tditmine: hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud

aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud);
e siidamelodgisageduse mddtmine;

e rollimédng: abi kutsumine numbrilt 112.
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Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:
1. loob midagi liikkumisega seotult;
2. kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3. teab ja jargib iildiselt ausa mingu pShimatteid;
4. teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
5. teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,
6. riietub likumiseks sobilikult;
7. teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;
8. oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;
9. tantsib liksi, paaris ja rithmas;
Oppesisu:

Mingud ajast aega, sh Oue- ja hoovimédngud. Liikumis- vdi spordiiiritusel osalemine.

Liitkumine koos kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine, mingureeglite kokku leppimine.

Liikumistegevused erinevates keskkondades (maastikumédngud, otsimismangud, liikumine

tdnaval, pargis ja suusaradadel). Ohutu kditumine ja litkumine erinevates keskkondades,

erinevates tegevustes. Kohtuniku otsuse austamine. Liikumist toetavate lahenduste loomine

rithmas. Erinevad tantsud ja tantsumidngud. Erinevate tantsude kultuuritaustaga tutvumine.

Tants kui enesevéljendusvahend.

Praktilised tood:

lihtsate litkumiste loomine koos kaaslastega;

kirjeldus koostamine liikumisiirituselt saadud kogemusest: mida nédgi, mida koges,
mida uut sai teada;

litkkumis- vOi spordiiiritusel osalejana osalemine ja saadud kogemuse iile arutlemine
Opetaja juhitud arutelus;

info otsimine Eestis toimuvate suurvdistluste kohta (0petaja suunamisel);

maastikumingud, peitumis- ja otsimisméngud.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

I.

sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
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2. mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.
Oppesisu:
Enda emotsioonide ja nende muutuste méirkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Lodvestus,
100gastus, keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused: keskendumis-, téhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.
Praktilised tood:
e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (réhuasetusega
tahelepanuharjutustele) 14biviimine;

e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sGnastamine.

3. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1. kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumisméangudes ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning riihmaga;
liigub edasi vahendil harjutustes ja litkkumisméngudes;
teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

kisitseb vahendit harjutustes, litkumisméingudes ja teiste oskuste arendamiseks;

A I

oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200

meetrit edasi liikuda,;

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

7. hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

8. korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

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

10. arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12. toob niiteid erinevate liikkumisoskuste kohta.

Oppesisu:
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Konni- ja jooksuoskused: kondimine ja jooksmine sisetingimustes ja erinevat tiilipi
maastikul; lithimatk. Hiippeoskused: hiippe- ja jooksukombinatsioonid; hiipped erinevates
keskkondades ja erinevatel eesmairkidel; hiipitsaharjutused. Ronimisoskused: ronimine
vahendite alt ja roomamine; ohutusega arvestamine. Edasilitkumisoskused koostdds paarilise
ja rilhmaga: litkumised paarilise ja rilhmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.
Harjutused suuskadel. Suuskade hoidmine ja hooldamine. Harjutused ja liikumisméngud palli
166misoskuse arendamiseks jalaga. Seisva ja litkuva palli 160mine, palli vedamine ja
peatamine. Palli l[66misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga). Ujumise algdpetus. Tasakaalu
hoidmine asendite ja litkumiste kombinatsioonides. Asendite ja litkumiste kombinatsioonid.
Sobiv kehahoid vastavalt liikumis- ja igapédevasele tegevusele. Kehakontroll erinevates
litkkumistes, sh tantsides. Turvavarustuse kasutamine vahendil litkumisel: kiiver, erinevad
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jms. Enda litkumisoskuste ja -viiside teadvustamine
ja hindamine ohutuse aspektist. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) litkkudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslastega arvestamine liikumistegevustes.
Praktilised tood:

e [iihimatk;

e ujumise kompleksharjutus;

e enda harjutuste seeria joonistamine ja sooritamine;

e kiisimustiku  pdhjal  hinnangu  andmine: kuidas arvestan kaaslastega

litkkumistegevustes;

e tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:
1. osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;
2. nimetab kehalisi voimeid;
3. mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;
4. teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.
Oppesisu:
Kehaliste vdoimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine ménguliste harjutuste ja liikumisméngude kaudu.
Tervisega seotud kehaliste voimete mdotmine ja tulemuse seostamine tervisega. Tervislik

toitumine.
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Praktilised tood:

tagasiside andmine enda kehalistele voimetele;

kehaliste voimete mdotmine ja tulemuste seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.

Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1.
2.
3.

4.

teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev litkuma;

markab litkudes stidameldogisageduse ja enesetunde muutust;

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Oppesisu:

Liikumisaktiivsus. Erineva litkumisintensiivsusega liikumismidngud. Ohtlike olukordade

dratundmine ja abi kutsumine (sh numbril 112).

Praktilised tood:
e liikumispéevik: hinnang enda liikkumisintensiivsusele;
e liikkumistegevuste kaardi tditmine koos vanemaga;
e kirjeldus enda pieva voi nddala litkumistegevustest;
e rolliméng: abi kutsumine numbrilt 112.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

I.
2.

A A A

loob midagi liikkumisega seotult;

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja jargib tildiselt ausa méngu pohimotteid;

teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

riietub litkumiseks sobilikult:

teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

oskab liitkuda tuttavas keskkonnas, méiirates asukohta ja suunda;

tantsib iiksi, paaris ja riihmas;
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10. avastab litkumisvdimalusi tantsu kaudu.
Oppesisu:
Liikumist toetavate harjutused miangud. Spordi- vai litkumistiritused meedias. Vit ja kaotus
- kéitumine erinevates situatsioonides. Sportimiseks ja liikkumiseks sobiv riietus. Riiete
vahetamisharjumuste kujundamine. Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja liikumisviiside (spordialale, tantsule). Jalandude paelte sidumine liikumiseks
sobilikult. Liitkumine matkaradadel, maastikumingud, peitumis- ja otsimismingud.
Liikumine plaani ja kaardi jérgi, raja valik. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Praktilised tood:
e liikumist toetavate harjutuste viljamdtlemine ja ette nditamine kaaslastele;
e kirjeldus litkumis vdi sporditirituselt saadud kogemusest: mida nédgin, kogesin ja uut
teada sain;
e spordi- vOi litkumisiirituste jélgimine meedias ja kogetu pdhjal osaleminespetaja
juhitud arutelus;
e info otsimine sportlaste ja voistkondade kohta dpetaja suunamisel;
e orienteerumisiilesanne: lilkkumine plaani ja kaardi jérgi;

e vordlustabel: Eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
2. mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.
Oppesisu:
Enda emotsioonide ja nende muutuste madrkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Lodvestus,
160gastus, keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused (keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused).
Praktilised tood:
e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rohuasetusega hingamis- ja
venitusharjutustele) 1dbiviimine;

e enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja sOnastamine Opetaja juhendamisel.
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II kooliaste

I kooliastme l6petaja:
1. omab mitmekiilgseid litkumisoskuseid ja -kogemusi;
2. sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ja mdistab
litkumise ja toitumise seost tervisega;
3. on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pdhimadtteid;
4. moistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost ja ennast litkkumistegevuste loojana;

5. teab vaimset ja kehalist tasakaalu ja emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.
4. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

1. kasutab edasiliitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes,

spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning rithmaga;

2. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3. rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;

4. kisitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes

ja teiste oskuste arendamiseks;

5. koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone;

6. rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7. rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pShimadtteid;

8. analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9. analiiiisib enda likumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10. teab litkumisoskusi likumisharrastuses.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: erinevad konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualadest
rohuasetus sprindile; tempo planeerimine sprindi korral. Hiippeoskused: erinevad jooksu ja
hiipete kombinatsioonid. Ronimisoskused: erinevate liikumisharrastuste raames ronimine.
Edasiliitkumisoskused: konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud; riitmis
litkumine muusikaga; individuaalsed {ilesanded liitkumiste kombineerimiseks. Viske-,

pliidmis- ja porgatamisoskused: neid oskusi arendavad litkumismédngud ja litkumiste



Kohtla-Jdrve lidla Pohikool

kombinatsioonid rdohuasetusega viskamisega, seotud sportméngudele. Palli 166misoskused:
rohuasetusega 160misoskusega kiega ja sellega seotud spordialad. Vahendite abil
kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost6d, riitmitunnetuse arendamine. Vahendil
litkumine linna- ja looduskeskkonnas. Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Kehaasendite
kombinatsioonid iiksi ja kaaslasega. Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtete arvestamine:
soojendus enne litkumistegevust; sobiva riietuse valik; enda nédhtavaks tegemine; ohutu
teekonna kavandamine. Ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust ja oma kéditumise
analiiiisimine. Litkumisoskused litkumisharrastustes: jooksmine, kepikdnd, tants.
Praktilised tood:

e lithimatk;

e Oppekaik;

o enda litkumise loomine vastavalt riitmile vo1 muusikale;

e Jooviilesanne: kehaasendite kombinatsiooni loomine;

e enda litkumisoskuste ja ohutuse jargimise analiilisimine juhendi alusel.

Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:
1. seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2. seab liihiajalisi eesmirke kehaliste vOimete arendamiseks enda modtmistulemuste
pohjal;
3. arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmargist;
4. analiilisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;
5. moistab litkkumise ja toitumise tihtsust tervisele.
Oppesisu
Tervisega seotud kehalised vOimed: painduvus ja kiirus. Kehalisi voimeid arendavaid
tegevused: réhuasetusega harjutustele, millega saab arendada painduvust ja kiirust. Tervislik
toitumine ja liikkumine.
Praktilised tood:
e kehaliste voimete mdotmine, tulemuste lilesmérkimine ja analiiiis;

e liihiajalise eesmérgi seadmine enda modtmistulemuste pohjal.

Teema: Kehaline aktiivsus
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Opitulemused
Opilane:
1. teeb kindlaks enda igapédevase kehalise aktiivsuse ja analiilisib seda;
2. plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
3. mdddab enda siidamelodgisagedust;
4. kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5. sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
6. teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kéditumist nende korral.
Oppesisu:
Liikumistegevuste planeerimine, et tagada igapdevaselt soovituslik litkumisaktiivsus.
Liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rdOhuasetusega
soojendusharjutustele ja organismi taastumisele peale kehalist aktiivsust. Vigastused:
porutused ja nihestused ning luu- ja liigesevigastused. Hidaabinumber 112.
Praktilised tood:
e siidameloogisageduse modtmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja
nende tegevuste jargselt;
e liikumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapéevastes
tegevustes;
e liikkumispdevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;
e kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid,
e regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused;

e simulatsiooniharjutus: 112 numbrile helistamine ja vajaliku info edastamine.

Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1. loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
2. arutleb kogemuse {lile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
teab ja rakendab ausa mingu pdhimdtteid ning sellega seotud véirtusi;
teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuritiritusi;

moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jirgib neid;

A

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;
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7. avastab looduses liitkumise voimalusi;
8. oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda;
9. tantsib liksi, paaris ja riihmas;
10. mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;
11. avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.
Oppesisu
Liikumisvdimalused erinevatel maastikel ja metsatiilipidel. Teadmised maastikel litkumisest
ja ohtude ennetamisest. Ohutusreeglid erinevatel liikkumistegevustes. Riietumine litkumiseks
sobilikult: riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, maastikule ja spordialade.
Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsud iiksinda. Tantsude kultuuriline eripdra. Viljaspool
kooli toimunud liikumisiiritusel osalemine vaatlejana. Ausa méngu pohimotted spordis.
Praktilised tood:
e liikkumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside
andmine;
e arutelu enda kogemusest, mida on saanud véljaspool kooli toimunud liitkumistiritusel
vaatlejana;
e info otsimine maailmas ja Eestis toimuvate liikumisiirituste, spordivdistluste ja
tantsuiirituste kohta;
e asukoha ja suuna médramine tundmatus keskkonnas kaardi, kompassi ja GPS-i abil;

e Joominguline iilesanne: tantsulise liikkumise loomine individuaalselt.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2. kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
3. mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:
Eneseregulatsioon. Enda emotsioonide markamine. Vaimne ja kehaline tasakaal; meelerahu-
ja kehatunnetusharjutused.
Praktilised tood:
e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning sdnastamine;
e Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.
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5. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

1. kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumismingudes,

spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning rithmaga;

2. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3. rakendab esmaseid liikkumisvahendi hooldusvotteid;

4. késitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, mdngudes, lihtsustatud sportmingudes

ja teiste oskuste arendamiseks;

5. koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone;

6. rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7. rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid;

8. analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9. analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10. teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rohuasetus keskmaajooksule; tempo planeerimine
keskmaajooksu korral; liikkumine sise- ja viliskeskkonnas. Hiippeoskused: erinevate takistuse
iiletamine; hiippejargne maandumine. Ronimisoskused: erinevate liikkumisharrastuste raames
ronimine. Edasiliikumisoskused: hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud; riitmis litkumine
muusikata; individuaalsed {ilesanded litkumiste kombineerimiseks muusika saatel;
litkkumisiilesanded paaris litkumistega erinevates suundades, tempos ja riitmis. Viske-,
pliidmis- ja porgatamisoskused: neid oskusi arendavad liikumismadngud ja litkumiste
kombinatsioonid rohuasetusga piitidmisega seotud sportmdngudele. Palli 166misoskused:
rohuasetusega 100misoskusega jalaga; jalgpall. Vahendil liikumine vahelduval maastikul.
Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostd0, riitmitunnetuse
arendamine. Keha litkkumise kombinatsioonid. Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Ujumine.
Liikumisoskused liikumisharrastustes: likumine tdukerattaga, rulaga, rattaga jne. Turvalisust
ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine: turvavarustuse kasutamine: (kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavirvilised riided jne).

Praktilised tood:
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e lithimatk;

e Oppekaik;

e liikkumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale paaris;

e Jooviilesanne: litkumise kombinatsioonide loomine;

e ecnda litkkumistegevuste ja -oskuste ning ohutuse jdrgimise (sh turvavarustuse

kasutamise) analiiiisimine juhendi alusel.

Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:
1. seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2. seab liihiajalisi eesmirke kehaliste vOimete arendamiseks enda modtmistulemuste
pohjal;
3. arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmargist;
4. analiilisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;
5. moistab litkkumise ja toitumise tihtsust tervisele.
Oppesisu
Tervisega seotud kehalised voimed: tasakaal ja (aeroobne) vastupidavus. Litkumise ja
toitumise tasakaal. Kehalisi vdimeid arendavaid tegevused: rShuasetusega harjutustele,
millega saab arendada tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.
Praktilised tood:
e kehaliste voimete mdotmine, tulemuste lilesmérkimine ja analiiiis;

e liihiajalise eesmérgi seadmine enda modtmistulemuste pohjal.

Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1. teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiilisib seda;
plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
moodab enda stidameldogisagedust;

2
3
4. kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5. sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

6

teab peamisi liikkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.
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Oppesisu:
Liikumisaktiivsuse planeerimine igapédevases pdevakavas. Siidameldogisageduse mddtmine
puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste jargselt. Liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rOhuasetusega organismi taastumisele
peale haigust voi vigastust. Liikumistegevustes voimalik iilekuumenemine ja jahtumine
kiilmaga.
Praktilised tood:
e liikumisaktilvsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapéevastes
tegevustes siidamelodgisageduse mddtmine;
e liikumispdevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;
e kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid,

e regulaarsed soojendusharjutused ja venitusharjutused.

Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1. loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
2. arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ning sellega seotud vairtust;
teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuritiritusi;

moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jirgib neid;

3
4
5
6. riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;
7. avastab looduses litkumise voimalusi;
8. oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda;
9. tantsib {iksi, paaris ja rithmas;
10. moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;
11. avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.
Oppesisu
Ausa mdngu moiste ajalooline kujunemine. Hiigieeni jérgimine. Riietumine liikumiseks

sobilikult: riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, maastikule ja spordialade.

Liikumisvdimalused ja kéitumisreeglid parkides. Ohutu reisiteekonna kavandamine.
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Kéitumine eksimise korral. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsud paaris. Parimustantsu
roll kultuuris. Viljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel osalemine osalejana.
Praktilised tood:
e liikumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside
andmine;
e arutelu enda kogemusest, mida on saanud véljaspool kooli toimunud litkumistiritusel
osalejana;
e info otsimine maailma ja Eesti sportlaste ja vdistkondade kohta;
e reisiteekonna kavandamine;

e loominguline iilesanne: tantsulise litkumise loomine paarilisega.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2. kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;
3. maérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:
Enda emotsioonide mirkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused. Eneseregulatsioon.
Praktilised tood:
e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete miarkamine ning sdnastamine;
e Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Jpetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.

6. Kklass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1. kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;
2. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3. rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvoétteid;
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4. késitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, médngudes, lihtsustatud sportmingudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

5. koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6. rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7. rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

8. analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9. analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10. teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rohuasetus kestvusjooksule; tempo planeerimine
kestvusjooksu korral ja iihtlase tempo hoidmine. Hiippeoskused: liitkumisharrastuses hiipete
kasutamine; hiipitsaharjutuste kombinatsioonid. Ronimisoskused: erinevate
litkumisharrastuste raames ronimine. Edasiliikumisoskused: riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused; iilesanded grupis litkumiste kombineerimiseks muusika saatel;
litkkumisiilesanded grupis liikumistega erinevates suundades, tempos ja riitmis. Viske-,
plitidmis- ja porgatamisoskused: neid oskusi arendavad liikkumisméngud ja litkumiste
kombinatsioonid rohuasetusga porgatamisega seotud sportmangudele. Palli 166misoskused:
rOhuasetusega mingud reketi-, hokikepi, kurikaga jms. Vahendil liikumine erineva
liikklustihedusega keskkondades ja liiklusreeglitega ja kaaslastega arvestamine: jalgratas,
toukeratas, rula jms. Jalgrattaga soiduoskuse arendamine. Vahendite abil kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost6d, riitmitunnetuse arendamine. Asendite ja liitkumiste
kombinatsioonid nii individuaalselt kui paaristantsus. Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.
Veeohutusalased oskused. Liikumisoskused liikumisharrastustes erinevatel spordialadel
Praktilised tood:

e [ithimatk;

e Oppekaik;

e liikumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale grupis;

e jalgratta esmahooldus: jalgrattal oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib

rehvide 6huga tdituvust, keti olukorda;

e harjutused jalgrattaga litkumisel;

e Jooviilesanne: kehaasendite ja litkumise kombinatsioonide loomine;

e enda litkkumistegevuste ja -oskuste analiilisimine kiisimustiku alusel (sh ohutusega ja

kaaslastega arvestamine).
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Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:
1. seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2. seab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda mdotmistulemuste
pohjal;
3. arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist;
4. analtiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi
saavutamist;
5. mdistab liikumise ja toitumise téhtsust tervisele.
Oppesisu
Tervisega seotud kehalised voimed: joud. Kehalisi vOimeid arendavaid tegevused:
rohuasetusega harjutustele, millega saab arendada joudu. Energia kulutamine ja toitumine.
Praktilised tood:
e kehaliste voimete mdotmine, tulemuste lilesmérkimine ja analiiiis;

e liihiajalise eesmirgi seadmine enda modtmistulemuste pohjal.

Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:

1. teeb kindlaks enda igapédevase kehalise aktiivsuse ja analiilisib seda;

2. plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3. moddab enda siidamelddgisagedust;

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

5. sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

6. teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kéditumist nende korral.
Oppesisu:
Kehalist aktiivsust planeerimine igapdevastesse tegevustesse. Siidameldogisageduse
mootmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste jargselt.
Liitkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rohuasetusega organismi
taastumisele visimusest. Onnetused, mis on seotud vahendil liikumisega (rula, jalgratas,
toukeratas jms).

Praktilised tood:
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litkkumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapdevastes
tegevustes;

siidamelddgisageduse modtmine;

litkkumispdevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

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

regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1.
2.

3
4
5
6.
7
8
9

loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

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

teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ning sellega seotud védrtusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid,

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

avastab looduses litkumise voimalusi;

oskab litkuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda;

tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10. mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11. avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Oppesisu

Voimalused viljaspool kooli toimuvatel liikumisiiritusel osaleda vabatahtlikuna. Eesti

Oliimpiaakadeemia. Hiigieeni jargimine ja selle vajalikkuse pohjendamine. Riietumine

litkumiseks sobilikult: riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, maastikule ja

spordialade. Liikumisvoimalused ja kéitumisreeglid terviseradadel. Koolitee ohutuse

analiilisimine. Erinevad tantsud ja tantsumingud. Tantsud riithmas. Niilidisaegsete tantsude

roll kultuuris.

Praktilised tood:

litkumist toetavate lahenduste loomine ja tagasiside andmine: tantsulise liikumise loomine

rithmas;
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arutelu enda kogemusest, mida on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

skeemi koostamine kaasOpilaste koostoona: klassis harrastatavate liikumistegevuse,
spordialade voi tantsustiilide tuntud rahvusvahelisel tasemel esindajaid;

analiiiisi koostamine: kooliteel valitsevad ohud (jalakéijana ja jalgratturina) ja nende ohtude

vihendamise voimalused.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1. sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2. kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
3. mairkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:
Eneseregulatsioon. Enda emotsioonide mérkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Meelerahu-
ja kehatunnetusharjutused.
Praktilised tood:
e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning sdnastamine;
® Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.

III kooliaste

III kooliastme lopetaja:

1. omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi;

2. moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ja analiiiisib liikumise ja toitumise
tasakaalu;

3. on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku litkumise pohimotteid;

4. véadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
litkumistegevuste loojana;

5. moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ja emotsioonde juhtimist toetavate

tegevuste mdju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel.
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7. klass

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1. kasutab teadlikult edasiliikkumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning rithmaga;
2. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkumisvoimalustega;
3. rakendab igapdevaseks liikumiseks voOi liikkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;
4. kisitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5. koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;
6. seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7. rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise podhimdtteid;
8. annab hinnangu enda koostdole tegevustes;
9. annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
10. seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: jooksualad ja tervisetreening. Hiippeoskused: rohuasetusena hiipete
kasutamisele treeningutes. Ronimisoskused: ronimisvotted erinevates keskkondades.
Edasiliitkumisoskuste kasutamine tantsus. Vahendil liikkumine: erinevates keskkondades ja
turvavarustust kasutades. Vahendite viske-, piilidmis- ja porgatamisoskused. Palli
166misoskus kdega (vorkpall). Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja
selle tlekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja litkudes.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tOukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Litkumisoskuste seosed harrastustegevustega.
Praktilised tood:
e matk looduskeskkonnas;
e liikumispédeviku pidamine enda liitkumisharjumuste analiilisimiseks;
e jalgratta praktiline hooldamine: sadula seadmine digele korgusele, rehvide Shuga
taituvuse kontrollimine, keti olukorra kontrollimine ja Olitamine, rehvide

tdispumpamine, ratta pesemine;
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loominguline iilesanne: kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide koostamine
individuaalselt;

hinnangu andmine enda koostddle kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi
alusel;

hinnangu andmine enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele

etteantud juhendi alusel.

Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused
Opilane:
1. teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
2. moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
3. seab liihi- ja pikaajalisi eesméirke, ldhtudes enda moddetud kehaliste vOimete
tasemest;
4. on saanud kogemuse kehaliste vdoimete korrapirasest arendamisest;
5. analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
6. analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.
Oppesisu:

Tervisega seotud kehalised vdimed (joud, painduvus, aeroobne vastupidavus), nende seos

haiguste ennetamise ja tervise hoidmisega. Oskustega seotud kehalised vdimed: kiirus,

osavus, koordinatsioon, tasakaal. Organismi energiavajadus.

Praktilised tood:

e kchaliste vOimete jdlgimise pdeviku pidamine: kehaliste vOimete modtmine,

modtmistulemuste pdhjal nii lithi- ja pikaajaliste eesmirkide seadmine, tegevuste
kavandamine ning eesmirkide saavutamise analliiis;
enda litkumise ja toitumise tasakaalu analiilisimine: pdevase liikkumise energiakulu

ning toiduga saadav energia.

Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1.

hindab oma igapédevast kehalist aktiivsust;

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

3.

teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
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4. kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;
5. rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;
6. rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku litkumist ning koormust;
7. teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.
Oppesisu:
Erineva litkumisintensiivsuse mdju  organismile. Individuaalsusest tulenev sobiv
litkumiskoormus.  Taastumist toetavad harjutused. Liikumist ettevalmistavad ja
koormusjérgsed tegevused.
Praktilised tood:
e liikumispédevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi
vahendeid) ja analiiiisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;
e cnda kehalise aktiivsuse hindamine kiisimustike abil;
e rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,
16dvestusharjutused;
e simulatsiooniharjutus: numbrile 112 helistamine ja infot edastamine telefoni teel.
Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1. loob midagi liikumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
2. on osalenud osavdtjana, vaatlejana vOi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel ning analiiiisib saadud kogemust;
3. modistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;
4. teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikkumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana;
jargib ning analiitisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,
riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

analiilisib enda litkumiskogemust looduses;

Sl

oskab litkuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid vOimalusi;

9. moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10. organiseerib kaasopilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.

Oppesisu:
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Ausa mingu pohimdtted spordis. Ohutusnduded ldhtuvalt liikkumistegevusest ja spordialast.
Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Tempo valimine matkal vastavalt pinnavormile
ja matka pikkusele. Asukoha ning suuna méiramine kaarti ja kompassi kasutades. Tants kui
litkumiskultuur erinevates kultuurides.
Praktilised tood:
e looviilesanne, mis liikkumisega seotud;
e saadud kogemuse analiilisimine véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel vaatlejana
osalemisest: mida uut teada sai, mida positiivset ja mida negatiivset koges;
e info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega;
e orienteerumisméingud: orienteerumine kaarti ja kompassi kasutades linnas ja/voi
looduses;
e tantsude vaatamine (videod) erinevates kultuurides ja nende iile arutlemine;

e Jpilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele (Opetaja juhendamisel).

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1. wvalib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2. seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades;
3. moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
4. mdistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Oppesisu:
Vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavad tegevused. Vaimne ja kehaline tasakaal. Sobivad
16dvestus- ja  taastumisviisid. Enda emotsioonidega toimetulek ja  lihtsamad
eneseregulatsiooni votted ja viisid.
Praktilised tood:
e endale sobiva 10dvestus- ja taastumisviisi valimine ja teostamine;
e liikkumispdevik: kirjeldused selle kohta, kuidas Opilane on kasutanud 1ddvestus- ja

taastumisviise tundides ja igapdevastes tegevustes; analiiiis nende moju endale.

8. klass
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Teema: Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

1.

5
6
7.
8
9

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning rithmaga;
liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste
litkkumisvdimalustega;

rakendab igapédevaseks litkumiseks voOi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

kdsitseb  vahendit eri liikkumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja rithmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja - asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid;

annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10. seostab litkkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: maastikujooks ia tervisetreening. Hiippeoskused: rohuasetusena

hiipete kasutamisele takistusradadel. Ronimisoskused: ohutusnduete arvestamine ja enda

suutlikkuse hindamine ronimisel; ronimine ronimisseinal. Edasiliikumisoskuste kasutamine

riitmis ja muusika saatel. Palli 166misoskus jalaga (jalgpall). Liikumise ja kehaasendite

kombinatsioonid erinevates keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.

Vahendil liitkumine: erinevates keskkondades ja turvavarustust kasutades. Liiklusreeglitega

arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- vdi maakeskkonnas.

Liikumisoskuste seosed erinevate spordialadega.

Praktilised tood:
e matk looduskeskkonnas;
e ronimine ronimisseinal;
e liikumispédeviku pidamine enda liitkumisharjumuste analiitisimiseks;
e jalgpalli, korvpalli ja vorkpalli tiispumpamine;
e loominguline {iilesanne: kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide koostamine

paarilisega;
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e hinnangu andmine enda koostodle kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi
alusel;
e hinnangu andmine enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele

etteantud juhendi alusel.

Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

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

moistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, ldhtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest;

on saanud kogemuse kehaliste vdimete korrapérasest arendamisest;

analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu:

Kehaliste vOimete seos haiguste ennetamise ja tervise hoidmisega. Kehaliste vdimete
mootmine, eesmirkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmirkide saavutamise
analiiiisimine. Litkumise ja toitumise tasakaal.

Praktilised tood:

e kchaliste vdimete jdlgimise pdeviku pidamine: kehaliste vdimete modtmine,
modtmistulemuste pdhjal nii liihi- ja pikaajaliste eesmirkide seadmine, tegevuste
kavandamine ning eesmérkide saavutamise analiiiis;

e enda liikkumise ja toitumise tasakaalu analiilisimine: pdevase litkumise energiakulu

ning toiduga saadav energia.

Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1. hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;
2. peab liikkumispédevikut valitud perioodi viltel, et jélgida enda kehalist aktiivsust;
3. teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4. kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist

aktiivsust;
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5. rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;
6. rakendab traumade ja haiguste jdrel sobilikku liikumist ning koormust;
7. teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.
Oppesisu:
Erineva litkumisintensiivsuse moju organismile. Sobilik kehaline koormus peale haigust voi
vigastust. Lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.
Praktilised tood:
e liikumispdevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi
vahendeid) ja analiiiisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;
e enda kehalise aktiivsuse madramine kiisimustike abil;
e rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,

16dvestusharjutused; esmaabivotete praktiline harjutamine.

Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1. loob midagi liikumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
2. on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiilisib saadud kogemust;
3. modistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;
4. teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikkumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana;
jérgib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

analiilisib enda litkumiskogemust looduses;

Sl

oskab liitkuda linnas ja/vdi looduses, miirates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid vOimalusi;

9. moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10. organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.
Oppesisu:
Ausa mingu pohimdtted spordis. Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega. Riietumine
vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Ettevalmistavad

tegevused pikemale matkale minemiseks (riietus, toit, vajalikud vahendid, ravimid ja
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tervisetooted, tooiilesannete jaotamine jne). Asukoha ning suuna miiramine tehnoloogilisi
vahendeid kasutades. Erinevate tantsude kultuuritaustaga tutvumine, sarnasuste ja erinevuste
leidmine.
Praktilised tood:
e looviilesanne, mis liikumisega seotud; loomisprotsessi analiilisimine;
e saadud kogemuse analiilisimine véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana
osalemisest: milliseid oskusi kasutas, mis dnnestus, mida oppis, mida teeks teisiti;
e info otsimine tuntud sportlase voi tantsija kohta;
e orienteerumismédngud: orienteerumine tehnoloogilisi vahendeid kasutades linnas
ja/voi looduses;

e cri kultuuride tantsude vaatamine (videod) ning sarnasuste ja erinevuste leidmine;

opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasopilastele (Opetaja juhendamisel).

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1. wvalib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2. seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades;
3. moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
4. moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Oppesisu:
Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad
eneseregulatsioonivotted. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused. Lihtsamad Iddvestus- ja
taastumisviisid.
Praktilised tood:
e crinevate meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste sooritamine koos hingamise
teadvustamisega;
e liikkumispdevik: kirjeldused selle kohta, kuidas Opilane on kasutanud 1ddvestus- ja

taastumisviise tundides ja igapdevastes tegevustes; analiilis nende moju endale.

9. klass

Teema: Liikumisoskused
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Opitulemused
Opilane:
1. kasutab teadlikult edasiliikkumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning rithmaga;
2. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkumisvdimalustega;
3. rakendab igapdevaseks liikumiseks vOi likumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvétteid;
4. kisitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5. koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;
6. seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7. rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pShimadtteid;
8. annab hinnangu enda koostddle tegevustes;
9. annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
10. seostab litkkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: kepikdnd ja tervisetreening. Matk looduskeskkonnas.
Hiippeoskused: rohuasetusena hiipete kasutamisele hiippealades (nt kaugushiipe, kolmikhiipe,
korgushiipe). Ronimisoskused: ronimine loodus- vO1 tehiskeskkondades.
Edasilitkumisoskused koostdos paarilise ja/vdi rithmaga. Vahendil likumine: erinevates
keskkondades ja turvavarustust kasutades. Palli 166misoskus vahendiga (reketi-, hokikepi-
kurikaga). Vahendi abil teiste oskuste arendamine (discolf). Kehakontroll tantsides.
Veeohutusalased oskused. Liikumisoskused igapédevases liikumises.
Praktilised tood:
e matk looduskeskkonnas;
e liikumispédeviku pidamine enda liitkumisharjumuste analiilisimiseks;
e ronimine kaitsevie treeningrajal;
e loominguline {iilesanne: kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide koostamine
rithmas;
e hinnangu andmine enda koostodle kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi
alusel;
e hinnangu andmine enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele

etteantud juhendi alusel.
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Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

1.

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

2. modistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
3. seab lihi- ja pikaajalisi eesméirke, lihtudes enda modddetud kehaliste vdimete
tasemest;
4. on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapérasest arendamisest;
5. analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist;
6. analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.
Oppesisu:

Kehalised vOoimed ja nende arendamine. Kehaliste vOoimete modtmine ning eesmérkide

seadmine. Kehamassiindeks kui iiks tervisega seotud niitaja. Litkumise ja toitumise tasakaal.

Praktilised tood:

e praktiline iilesanne: kehamassiindeksi arvutamine kehakaalu ja pikkuse suhte alusel ja

tulemuse analiiiisimine;

kehaliste vOimete jdlgimise pdeviku pidamine: kehaliste vdimete modtmine,
mootmistulemuste podhjal nii liihi- ja pikaajaliste eesmirkide seadmine, tegevuste
kavandamine ning eesmirkide saavutamise analiliiis;

enda litkumise ja toitumise tasakaalu analiilisimine: pdevase liikumise energiakulu

ning toiduga saadav energia.

Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused
Opilane:
1. hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;
2. peab liikkumispédevikut valitud perioodi viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;
3. teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4. kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;
5. rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;
6. rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku liikumist ning koormust;
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teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Oppesisu:

Erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile. Sobiv liikumiskoormus sdltuvalt tervislikust

olukorrast ja individuaalsusest. Lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste

korral.

Praktilised tood

litkkumispdevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi
vahendeid) ja analiilisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;

enda kehalise aktiivsuse méadramine kiisimustike abil;

rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,
16dvestusharjutused;

esmaabivotete praktiline harjutamine.

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:
1. loob midagi liikumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
2. on osalenud osavdtjana, vaatlejana vOi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel ning analiiiisib saadud kogemust;
3. modistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;
4. teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikkumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana;
5. jérgib ning analiiiisib liikkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
6. riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;
7. analiiiisib enda litkumiskogemust looduses;
8. oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, midrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;
9. moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10. organiseerib kaasopilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.

Oppesisu:

Ausa méngu pdhimotted spordis. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise,

tantsu ja spordiga. Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega. Riietumine vastavalt

ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Kaditumine matkal (priigi, 10ke jms).

Tegevused eksimise korral looduses. Erinevad tantsud ja tantsumingud. Tantsimine.
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Praktilised tood:

e looviilesanne, mis litkumisega seotud; loomisprotsessi analiilisimine ja
tagasisidestamine;

e saadud kogemuse analiilisimine viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel vaatlejana,
osalejana vO1 vabatahtlikuna osalemisest: mida uut teada sai, mida positiivset mis
negatiivset koges, milliseid oskusi kasutas ja mida teeks teisiti;

e info otsimine litkumisiirituste ja -traditsioonide kohta;

e orienteerumisiilesanne linnas ja/voi looduses;

e ctteantud liikumisteekonna kavandamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid)
arvestades ohutust, likumisviisi ja aega;

e omaloominguliste tantsude loomine;

e Jpilase poolt planeeritud liikkumistegevus kaasopilastele (Opetaja juhendamisel).

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1. wvalib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2. seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades;
3. modistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
4. mdistab enda vdoimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Oppesisu:
Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad
eneseregulatsioonivotted. Lihtsamad 10dvestus- ja taastumisviisid ning -harjutused.
Praktilised tood
e |odvestusharjutuste sooritamine iga tunni 16pus, kus on toimunud erinevad
litkkumistegevused;
e liikkumispdevik: kirjeldused selle kohta, kuidas Opilane on kasutanud 1ddvestus- ja

taastumisviise tundides ja igapdevastes tegevustes; analiiiis nende mdju endale.
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AINE “KEHALINE KASVATUS” (LIHTSUSTATUD OPE)

KEHALISE KASVATUSE KAUDU KUJUNDATAVATE ULDPADEVUSTE ARENGU
TOETAMINE (LIHTSUSTATUD OPE)

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi - teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kéitumise - kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vadrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku opikeskkonna ning mojutab Opilaste

véadrtushinnanguid ja kéitumist.

Kultuuri- ja viidrtuspiddevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning
jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
védrtuste vastu soodustab keskkonda sdistvat liikkumist/sportimist. Abivalmis ja sObralik
suhtumine kaaslastesse ning ausa miangu pdhimadtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad

kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostdo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab

viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemiiratluspiidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida

oma kditumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskus ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi

litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada

eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste

analiiiis, kehalise to0vOoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
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opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja

tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspiddevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiiiisima oma
kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koostdd kaaslastega sportimisel/litkumisel

kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipiddevus. Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu sportimiseks
vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teavet kasutatakse eluliste probleemide iile
arutlemiseks ja hoiakute kujundamiseks. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist
toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Osatakse maddrata oma asukohta GPSi,
e-kaardirakenduse jirgi ning salvestada liikkumisteed. Osatakse hoida oma digivahendeid
turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostd6oskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist

tegutsemist.

KEHALISE KASVATUSE LOIMINGU RAKENDAMISE VIISID TEISTE
AINEVALDKONDADEGA (LIHTSUSTATUD OPE)

Keeled (sh voorkeel). Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt
voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse
oskust madista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust vidljendada ennast
selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.

Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeele omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja

maisteid (geomeetrilised kujundid, mdotiihikud, koordinaadid).
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Loodusopetus. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vadrtustamine likumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud

loodusopetuses.

Ajalugu ja inimesedpetus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku
eluviisi omaksvotmine aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks
kodanikeks. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud

inimeseopetuses.

Tooopetus.  Teaduse ja  tehnika  saavutused on  rakendatavad  erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning

tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust madrgata ilu Ulmbritsevas

elukeskkonnas.

LABIVATE  TEEMADE  KASITLEMINE KEHALISES KASVATUSES
(LIHTSUSTATUD OPE)

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti

fiitisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev ope ja karjiiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus vdimaldab &pilastel tutvuda tervise ja  kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi liikkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse

ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.
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Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab

véartustada keskkonda ning kujundada dpilastes keskkonnateadliku liikumise jirgijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,

Opilaste juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningriithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade likumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
védrtustavateks tihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline

vadrtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse

spordinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi iilimat aadet - ausa médngu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

madistmine ja nende jargimine toetab dpilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

KEHALINE KASVATUS

1. klass
Opitulemused
Opilane:
1. jélgib Opetajat, kuulab ja tdidab tuttavaid lihtkorraldusi;
2. sooritab Opitud harjutusi matkimise ja eeskuju jéirgi, matkib Opetaja tegevust
peegelpildis;
3. sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, hiiplemis- ja konniharjutusi, oskab ronida,
roomata, tletada takistusi;
méngib Opitud liikumisménge;
oskab laskuda kelgul ndlvakust ja vedada kelku ohutult;

kannab, veeretab ja viskab palli;

N o » e

oskab litkuda ruumis, jilgida piire ja leiab teadaolevad sihtmérgid;
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8. wvahetab riideid, oskab riietusruumis kiituda ja hoida korda;

9. liigub muusikasse matkimisel ja dpetaja suunamisel.
Oppesisu:
Konni- ja jooksuoskused: konni-, jooksumidngud ja -harjutused; liihimatk. Hiippeoskused:
hiippeméngud, hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Ronimisoskused: ronimine erinevatel
vahenditel ja takistuste iiletamine; ohutuse ja enda suutlikkusega arvestamine.
Edasilikumisoskused: lilkumismadngud; lilkumine muusika saatel. Vahendil likumine:
harjutused ja médngud kelkudel. Viske- ja piitidmisoskused: palli kandmine, veeretamine ja
viskamine. Riiete vahetamine ning riietusruumis kéitumine ja korra hoidmine.
Praktilised tood:

e [iihimatk;

e kelgu ohutu kasutamine.

2. Kklass
Opitulemused
Opilane:
1. ronib iile, alt ja 14bi takistuse;
argib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, mirgata ohtusid ja sellest teavitada;
oskab sooritada veereid;
oskab visata ja piitida palli;
mingib Opitud litkumisménge ja jargib dpetaja suunamisel miangureegleid;
oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja poorata laskumisel;
sooritab eeskuju jérgi Opitud hiiplemisharjutusi;

korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu;

A S AR I A

on ldbinud ujumise algdpetuse kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub, hdljub vees,
on olemas alusopetus 200 m distantsi ldbimiseks ujudes.

Oppesisu:

Korranduded tunnis. Konni- ja jooksuoskused: konni-, jooksumdngud ja -harjutused,
lihimatk. Hiippeoskused: hiiplemisharjutused. Ronimisoskused: ronimine iile, alt ja lébi
takistuse. Edasilikumisoskused: likumismédngud; veerete sooritamine. Vahendil liikumine:
kelguga kaaslase vedamine, laskumisel kelguga pidurdamine ja pooramine. Viske- ja
plitidmisoskused: palli viskamine ja piilidmine. Kehahoid. Ujumine.

Praktilised tood:

e [iihimatk;
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o kelgul kaaslase vedamine;

e kelguga laskumisel pidurdamine ja podramine;

e ujumise algdpetuses ldbimine.

3. klass

Opitulemused

Opilane:

I.

A T

8.
9.

korrigeerib Opetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja
vahenditel;

oskab paarilisega koostdds visata ja piitida palli;

oskab suulise juhise jargi sooritada dpitud harjutusi eri vahenditega;

sooritab hoolaualt toenghiippeid;

osaleb aktiivselt erinevates méngudes, teab opitud méngude reegleid;

liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/vdi libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu
hoidmisel;

viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja jookseb piistildhtest erinevaid distantse;
oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda;

tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jérgi litkkuda.

Oppesisu:

Tasakaalu hoidmine eri asendites ja vahenditel. Konni- ja jooksuoskused: konni-,

jooksuméngud ja -harjutused; piistildhtest erinevate distantside jooksmine; liihimatk.

Hiippeoskused: hoolaualt toenghiipe, kauguse hiippamine paigalt. Edasilikumisoskused:

litkumisméngud ja nende reeglite tundmine; veerete sooritamine; liikumine muusika saatel.

Vahendil liikumine: suuskadega liikumine lauskmaal. Viske- ja piitidmisoskused: viskepalli

viskamine. Hiigieeninduete jargimine. Ujumine.

Praktilised tood:

lithimatk;

harjutused suuskadel;

® ujumine.

4. Kklass

Opitulemused

Opilane:

1.

oskab rivis kaheks loendada;
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2. sooritab Opitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone;

3. mingib rahvastepalli mééruste péraselt;

4. oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel poordeid paigal, kukkumisel iseseisvalt

plsti tousta;

5. jargib iseseisvalt isikliku hiigieeni ndudeid,

6. sooritab tulemusele hooga kaugushiippe, palliviske ja 60 m jooksu piistildhtest;

7. jookseb vahelduvalt kdnniga 1 km;

8. teab Opitud oskussonu.
Oppesisu:
Akrobaatikaharjutused ja harjutuste kombinatsioonid. Rahvastepall. Vahendil liikumine:
libisemine suuskadel, poorded paigal, kukkumisel piisti tdusmine. Hiippeoskused: hooga
kaugushiipe. Viske- ja piitidmisoskused: pallivise. Konni- ja jooksuoskused: 60 m jooks
pustildhtest; jooksmine vahelduva konniga pikemat distantsi (1 km); lithimatk. Isikliku
hiigieeni nduete jargimine.
Praktilised tood:

e [iihimatk;

e harjutused suuskadel.

5. klass
Opitulemused
Opilane:
1. tdidab ohutusndudeid kdikidel litkumistegevustel,;
sooritab dpitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel;
jookseb 1,5 km vahelduvalt kdnniga;
on ldbinud vihemalt kahe sportmingu algdpetuse;
kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tdusuviise;

oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu voéimlemisvahenditel;

A U T o

jérgib ausa mingu pohimdtteid ja selgitusel mdistab selle vadrtust;

8. oskab sooritada dpitud 16dvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.
Oppesisu:
Ohutusnouded litkumistegevustel. Konni- ja jooksuoskused: jooksmine 1,5 km vahelduva
konniga; liihimatk. Vahendil liikumine: suusatamisel erinevate laskumis- ja tdusuviiside
kasutamine. Ripped, toengud ja tasakaalu hoidmine vdimlemisvahenditel. Sportmadngud.

Ausa mangu pohimotted. Lodvestus- ja taastumisharjutused.
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Praktilised tood:
e lithimatk;
e harjutused suuskadel;

e regulaarselt lodvestus- ja taastumisharjutuste tegemine.

6. klass
Opitulemused
Opilane:
1. oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda iihest punktist teise;
2. esitab Opetaja koostatud vdoimlemis- voi tantsukava;
3. tegutseb rithmas, arvestades kaasdpilastega;
4. sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku vdimalustele: suusatab ja/voi
uisutab, kasutades Opitud tehnikaid,
5. mingib kahte sportmingu lihtsustatud reeglitega ja on ldbinud vastavalt kooli
voimalusele kolmand sportméngu algdpetuse;
6. teab jajargib litklusohutusreegleid.
Oppesisu:
Plaani jirgi orienteerumine. VOimlemis- vOi tantsukava harjutamine. Litkumistegevustes
tegutsemine rilhmas, arvestades kaaslastega. Vahendil liikumine: suusatamine ja/voi
uisutamine, kasutades dpitud tehnikaid. Sportméngude mingimine. Liiklusohutusreeglid.
Praktilised tood:
e lihtsa plaani jérgi orienteerumine;

e Opetaja koostatud voimlemis- voi tantsukava esitamine.

7. klass
Opitulemused
Opilane:
1. kasutab Opitud terminoloogiat;
2. oskab hiipata kdrgushiippes kdérhiipet;
3. oskab joosta madalldhtest 100 m;
4. oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitouget;
5. sooritab kombinatsiooni mitmest vdimlemisharjutusest, vahendiga voi ilma, kas

muusikaga ja/voi ilma;
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6. suusatab vahelduval maastikul ja/voi uisutab, kasutades erinevaid dpitud tehnikaid ja
litkumisviise;

7. suudab vahenditel voimetekohaselt kestvalt litkuda;

8. mingib kolme erinevat sportméngu lihtsustatud reeglitega;

9. tunneb lihtsamaid leppemarke kaardil;

10. oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jargides voistlusreegleid.
Oppesisu:
Hiippeoskused: korgushiippes kdérhiippe kasutamine. Konni- ja jooksuoskused: madalldhtest
100 m jooksmine; pendelteatejooks. Viskeoskused: kuulitduke sooritamine paigalt. Vahendil
litkkumine: suusatamine vahelduval maastikul ja/vdi uisutamine. Kombinatsiooni mitmest
vOimlemisharjutusest nii muusika saatel kui ilma. Sportmédngud lihtsustatud reeglitega.
Lihtsamate leppemairkide tundmine kaardil.
Praktilised tood:

e orienteerumisiilesanne kaardi jérgi kooli timbruses.

8. klass
Opitulemused
Opilane:
1. oskab sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja riistvOimlemise
poOhiharjutustest;
2. otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet;
3. oskab iseseisvalt 1dbi viia vdistluseelset soojendust ja voistlusjirgset venitust;
4. sooritab vastavalt oma voimetele kdrgushiipet opitud tehnikas ja hooga kuulitduget
tehniliselt digesti;
5. oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;
6. oskab reeglitepdraselt méngida vihemalt kahte Opitud sportméngu;
7. oskab tehniliselt digesti sooritada ringteatejooksu, teab selle vaistlusreegleid;
8. oskab Opitud talispordialal méérustepdraselt voistelda;
9. teab ja jirgib ohutusreegleid koikides litkumistegevustes ja eri spordialadel.
Oppesisu:
Riitmika, akrobaatika ja riistvdimlemise pohiharjutuste kombinatsioonid. Spordialase teabe
otsimine  infoallikatest. =~ Voistluseelsed  soojendusharjutused ja  voistlusjirgsed

venitusharjutused. Hiippeoskused: korgushiipe. Viskeoskused: kuulitduke sooritamine hooga.
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K&nni- ja jooksuoskused: tehniliselt digesti ringteatejooksu sooritamine. Opitud
sportméngude ja talispordialade vdistlusreeglid. Ohutusreeglid liikumistegevustes.
Praktilised tood:
e spordialase info (Eesti ja maailma tuntud sportlased) otsimine erinevatest
infoallikatest;

e voistluseelse soojenduse ja voistlusjiargse venituse teostamine.

9. klass
Opitulemused
Opilane:
1. teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid;
oskab valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi;

oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jargi litkuda;

2

3

4. kasutab Opitud spordialade oskussonu, teab ja tdidab voistlusreegleid;

5. teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi ning tuntumaid sportlasi;

6. on orienteeritud iseseisvale liikkumistegevusele;

7. oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid

litkumistegevuse arendamiseks;

8. oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi voimeid;

9. jérgib ausa mingu pdohimdtteid, austab vastas- ja kaasvoistlejaid;

10. oskab anda esmast abi litkumistegevusel saadud vigastuse korral ja/vai kutsuda abi.
Oppesisu:
Ohutus- ja hiigieeninduded sportimisel. Tegutsemine jousaalis. Maastikukaardi jérgi
orienteerumine. Opitud spordialade  vdistlusreeglid. Eesti tihtsamad spordi- ja
kultuurisindmused ning tuntumad sportlased. Igapdevased liikkumisharjumused ja
orienteerumine  liitkumistegevustele.  Tehnoloogilised  vahendid  liitkumistegevuse
arendamiseks. Kehalised voimed ja nende arendamine. Ausa méangu pShimdtted. Esmase abi
andmine saadud vigastuste korral ja/vdi abi kutsumine.
Praktilised tood:

e Jigete raskuste ja koormuse valimine jousaalis;

e orienteerumisulesanne: orienteerumine lihtsa maastikukaardi jérgi;

e info otsimine Eesti tdhtsamate spordi- ja kultuurisiindmuste ning tuntumate sportlaste

kohta;
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litkumispdevik: enda liikumisharjumuste jidlgimine mingi perioodi jooksul ja koos
Opetajaga tulemuste analiiiisimine;

simulatsiooniharjutus: tegutsemine vigastuste korral.
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