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Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisdpetuse pohimotteid.
Liikumisdpetus toetab Opilase iseseisvaks litkumiseks vajalike teadmiste, oskuste, kogemuste,
hoiakute ja motivatsiooni kujunemist ja selle kaudu on dppeainel oluline roll, et noor mdistab
vastutust enda tervise ja vormis oleku hoidmisel.

Ainekava valdkonnad on jargmised:

1)

2)

3)

4)

5)

litkumisoskused — vahendil liikkumised, vahendi kasitsemisoskused, kehakontrollioskused
asendites ja litkkumistes, edasiliikumisoskused;

tervis- ja kehalised voimed — oskus tajuda ja anda hinnangut enda kehalistele voimetele;
oskus arendada kehalisi voimeid, oskus mdo6ta kehalisi voimeid; oskus hoida liikumise-
ja toitumise tasakaalu;

kehaline aktiivsus — on regulaarselt kehaliselt aktiivne; oskus hinnata enda
kehalistaktiivsust; tervistava liikkumise ja taastumise pdhimotete modistmine;

litkkumine ja kultuur — oskus tajuda ennast kultuuri kandja ja mdjutajana, oskus litkuda
looduses, oskus litkkuda maastikul méiédrata asukohta ja suunda, kogemus loomisest ja
vabatahtlikust tegevusest, ausa midngu pohimdtete mdistmine ja jirgimine, eesti ja
maailma litkumis- ja sporditegelased ja traditsioonid, oskus litkuda ohutult ja jérgida
hiigieenindudeid;

vaimne ja kehaline tasakaal — oskus sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid
tegevusi; oskus juhtida emotsioone.

LitkumisOpetuse ainekava 5 valdkonna Opitulemused ja -sisu loovad koos iildpddevuste ja
16iminguga tervikliku Opikeskkonna, mis toetab motiveeritud ja ennastjuhtivate Opilaste
kujunemist.

Litkumispddevust arendava dppe tulemusena pohikooli 10petaja:

)

2)
3)
4)
5)

6)

on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi;

mdistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku lilkumise pdhimdtteid;
vadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

tunneb rd0mu litkkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Ainevaldkonna oppeainete arvestuslik maht

Kehalise kasvatuse nidalatundide maht kooliastmete kaupa on jirgmine:
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Oppeainete nidalatundide jagunemine kooliastmete sees ja Oppesisu klasside kaupa on
madratud kindlaks arvestusega, et kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
on Opitulemustena saavutatavad.

Oppe kavandamine ja korraldamine

Opet kavandades ja korraldades teevad dpetajad koostdod, seejuures:

1))

2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

lahtutakse oppekava alusvédrtustest, iildpddevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme
16puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Opitulemustest ja kooli
Oppekavas sétestatud Oppesisust, kooliastmete Oppe ja kasvatuse rohuasetustest ning
16imingust teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

arvestatakse didaktika niitidisaegseid kisitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse
kohalikku eripédra ning muutusi tihiskonnas;

taotletakse, et Opilase dpikoormus on moddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning
jétab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripdra ja vOimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku kisitlust, reageeritakse opi- ja
eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes; vdimaldatakse erivajadustega
Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral
kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

vOimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;
kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vOetakse aega eesmirkide ning taotletavate
Opitulemuste  saavutamise viiside ja  hindamiskriteeriumide ldbiarutamiseks,
eneseanaliiiisiks ning refleksiooniks;

rakendatakse uurivat Opet, mitmekesiseid ja kombineeritud Oppemeetodeid ning
aktiivsust, loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste
teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid Opikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid.

Kehalise kasvatuse kaudu kujundatavate iildpiddevuste arengu toetamine

Kultuuri- ja vairtuspidevus

Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete (sh viljaspool kooli keskkonda
toimuvate) tegevuste kaudu. Ta oskab seostada traditsioone ja ajalooliselt tdhtsaid sportlasi ja
liilkumisega seotud kultuuritegelasi. Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja
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isiklikuks hiigieeniks, ausa méngu pShimotete jirgimiseks, omandab kogemused véljaspool
kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi vabatahtlikuna. Looduses
litkkumise eesmérkideks on Oppida mirkama seda, mis on meie timber, tunda rodmu vérskest
ohust, muutuvast keskkonnast ja osata kohaneda ja hakkama saada. Opilane oskab kiituda
liikluses jilgib liikluskultuuri. Opilane viljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ja koostdds
kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja voi -mdjutaja.

Sotsiaalne ja kodanikupédevus. Tervise ja ohutuse teemade kaudu kasvatame ning arendame
Opilastes aktiivsust, teadlikkust, abivalmidust ja vastutustundlikkust. Opilased dpivad mdistma
ja jargima ausa mangu ning erinevate keskkondade reegleid. Koostdooskust (paarisharjutuste,
meeskonnaméngude, tantsuliste liikumiste, spordilaagrite jms) kujundame ettevatlikkuse ning
sotsiaalsete situatsioonide kaudu.

Koostdo litkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaéiiratluspiddevus. Liitkumisoskusi omandades tuleb Opilasel pidevalt hinnata oma
suutlikkust sooritatavate harjutustega hakkama saada: dpitakse tundma oma norku ja tugevaid
kiilgi ning analiilisitakse oma vdimalikku kditumist veeohutusega seotud olukordades.

Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi voimeid ning valmisolekut
neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma kéitumist, jérgida tervislikku
eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipidevus on seotud oskusega kasutada oOpitut erinevates olukordades, lahendada esile
kerkinud probleeme ning analiilisida oma teadmisi ja oskusi.

Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid 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 enesevéiljendusoskust
ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus.

Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t66voime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad 4 dpilastelt 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.

Ettevotlikkuspéidevus.

Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmairke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada.
Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipdraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada
toovoimet. Koostd0 kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

Digipiadevus.
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Kehalises kasvatuses rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid
ja rakendusi. Kujundatakse oskust maérata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jérgi.
Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt.

Labivate teemade Kisitlemine kehalises kasvatuses

Valdkonna dpitulemused on tihedalt seotud ka ldbiva teemaga ,, Tervis ja ohutus“ Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Libivat teemat ,,Elukestev dpe ja karjdiri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jiatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vdartustab timbritsevat ning soodustab
opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivilise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) tihiskonnalitkmeks.

Libiv teema ,,Teabekeskkond” toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Labiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
iilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Viadrtused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa méngu pShimotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite modistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.

Kehalise kasvatuse 10imingu rakendamise viisid teiste ainevaldkondadega

Eesti keel - liilkumisalane suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus rddkida saadud kogemusest
litkumisiiritusel). Liikumisalase sOnavara ja kehaliste voimetega seotud mdistete tundmine ja
kasutamine. Liikumisalaste tekstide mdistmine, juhiste kuulamine ja jidrgmine.
Litkumisméngude ja spordialade nimetuste tundmine ja kirjutamine. Kuulsate sportlaste (auto)
biograafiate ja memuaaride vO0i ainekirjanduslikke oliimpiaraamatute lugemine,
sporditeemaliste luuletuste, juttude kirjutamine. Reportaazide, viktoriini- ja intervjuukiisimuste
koostamine. Spordiiirituste plakatite ja reklaamtekstide koostamine. Kogukonna ja kooliruumis
kirjanduslikke orienteerumismidngude (ithendatud fiiisiline liikumine ja kirjanduslikud
teadmised) korraldamine. Loovt506.

Vaorkeel - Spordialade nimetuste tundmine vodrkeeles, litkumis- ja kehaliste voimetega seotud
sOnavara tundmine ja kasutamine.
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Loodusdpetus - Hiigieen, sobilik riietus erinevateks liikumisteks. Looduses kehaliste voimete
arendamine: liitkumine erinevates keskkondades, maastikel; litkumine erinevates ilmaoludes.
Koolitimbruse plaani koostamine/joonistamine. Ilmakaared (orienteerumine).
Looduskeskkonna voimalused enda vaimu ja keha tasakaalustamiseks, hapnikku olulisus
organismile. Toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikkumise) olulisus, selle mirkamine ja
hindamine. Kehalise aktiivsuse moodtmine tehnoloogiliste vahendite abil, liikkumise moju
elunditele, elundkondade tlesanded, tervislikud eluviisid. Moisted keha, kehaosad, tervis,
haigus. Looduse temaatikaga seonduvate orienteerumisméngude koostamine. Loovtdo.

Bioloogia - inimese elundkondade pdhiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
likkumiselundkonnas. Treeningu moju tugi- ja likkumiselundkonnale. Tervis, haigus, treeningu
moju vereringeelundkonnale. Stidamelihase ala- aja iilekoormuse tagajérjed.

Fiiiisika — aeg, joud, raskusjoud, kiirus. Suuruste modtmine ja tdlgendamine sporditulemuste
kirjeldamisel.

Geograafia - koolitee rakenduse kasutamine oskab; lugeda kaarti saab aru legendist ja kaardil
kujutatust, orienteerub ja liigub kaardi abil maastikul.

Matemaatika - loendamine (vahendid, inimesed, liigutused, tempo, kombinatsioonide-,
soorituste- ja korduste arv), liitmine, lahutamine, jagamine, korrutamine, punktide lugemine
erinevates spordialades ja -méngudes. FErinevate distantside mdotmine/arvutamine,
stidamel60gi sageduse mootmine ja andmete koondamine/vordlemine. Aeg ja rekordid - acgade
votmine, rekordite jirjestamine nende vordlemine ja analiilisioskuse arendamine. Ruumilised
moisted (ees, taga, korval jne). Geomeetrilised vormid tantsus, erinevates litkumistes.
Mootmine - mootiihikute tajumine, liles mirkimine.

Ajalugu — spordi algeid voib leida muistsetest mangudest ja sdjapidamisest. Eesti ja maailma
litkumis- ja sporditraditsioonide tundmine (tantsupidu, antiikoliimpiaméngud ja kaasaeg jne).
Eesti ja rahvusvaheliste sportlaste tundmine. Eesti spordikangelaste/saavutajate ajatelg.

Inimesedpetus - mdrkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mirkab enda
enesetunnet litkumisel; riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine; kultuuriline
mitmekesisus, aus ming/kiditumine, emotsioonid ja nendega toimetulek; kehaline aktiivsus ja
seda mdjutavad tegurid, taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi
litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral; pohjus-tagajirg seosed (nt.
ohuolukorrad). Murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja uni,
muutused kehas seoses murdeeaga. Vaimset heaolu séilitada aitavad tegevused ja mottelaad.
Stress. Stressiga toimetulek.

Kunstiopetus - spordialade/litkumisviiside isikupdrane ja loominguline kisitlus, valmisolek
leida erinevatele lilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus mérgata iimbritsevas ilu.

Muusika - muusikaline liikumine erineval viisid, laulu- ja tantsuméngud; eneseviljendus
erineval viisil; riitm; tantsude loomine, vaatamine, arutlemine; kultuuriliste eripdrade
moistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui liitkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase omakultuuriga. rahustavad
helid, helide ja muusika moju enesetundele, vaikuse olulisus, endale sobiva litkumistegevuse
ja heli leidmine.

Tehnoloogia - td6dpetus: endale litkumis- ja/voi ménguvahendi valmistamine (nt endale palli,
reketi tegemine). Teaduse ja tehnika saavutuste rakendamine erinevates spordialades/
litkumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid). Tehnoloogiavahendite
kasutamine liitkumisaktiivsuse jélgimisel.
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Digitehnoloogia - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta;
digitaalne litkumispdevik; spordiiirituste plakatite ja reklaamtekstide koostamine, dpimapi
koostamine.

Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Lisaks kehalise kasvatuse tundidele omandavad paljud Oppijad erinevate spordialade kohta
teadmisi/oskusi ka viljaspool kooli — spordiklubides, ringides, vanematega harjutades. Seetdttu
voivad Opilaste algtase, eeldused ja huvid olla véga erinevad.

Kehalise kasvatuse Opetaja kasutab oma t66s kujundava hindamise elemente — eelkdige dppija
soorituse vaatlust, selle analiilisi ja sellest ldhtuvaid konkreetseid nduandeid soorituse
parandamiseks.

Tunnis kasutab dpetaja dppija soorituse/taseme info kogumiseks jairgmisi pohimeetodid:

1) koigi osapoolte refleksioon (treening pédevik/blogi, miarkmed, Sppimislood, dppijate
enese- ja kaaslasehindamine)

2)  vaatlus (ettenditamine, paarisharjutamine jms)

3)  vestlus/suhtlus ja juhendamine

4)  testid (kehaliste voimete testid)

Opilased dpivad ise oma sooritusi analiiiisima. Selleks koostab dpilane dpimapi. Opimappi

koondab Opilane koik erinevate ajaperioodide andmed. Kogutud info abil saavad koik

osapooled — dppija, vanem, Opetaja — pildi sellest, kuidas toimub Oppimine ja edasiminek.

Silmaga ndhtav edasiminek vdimaldab esile tuua arenguhiippeid ja otsida lahendust nende

pidevuste arengu toetamise osas, milles areng on aeglasem.

Arengu analiilisijaks on nii Opetaja kui ka Oppija. See tagab selle, et seatud eesmérgid on
Opilastele arusaadavad ja nad véirtustavad neid ka ise. Analiiiis ei piirdu ainult emotsioonide
ja rahulolu tasandiga (ehkki oluline on ka see, et dppijale meeldis mingit sportmangu mingida
vOi tundus ponev matkarada kiilastada). Edukaks oppeks ja elukestva spordiharjumuse tekkeks
on vaja, et oppijad ise saaksid aru Oppe eesmirkidest ehk sellest, mida tahetakse saavutada
(mida osata, suuta vms). Eesmérke teades saab analiiiisida seda, kas ja kuidas kulgeb teekond
eesméirkide poole ning kas, millal ja millises ulatuses eesmérgid saavutatud on. Kogutud infot
kasutatakse dppe edasiseks kavandamiseks ja vajadusel ka kavade muutmiseks/ kohandamiseks
vastavalt Oppijate ja klassi eripérale. Info kasutajateks on nii Opetaja kui dppijad ise.

Hindamisel saadud info pdhjal annab Opetaja, kaasdpilased vdi dppija ise, sellist tagasisidet,
mis aitab Oppijal paremini eesmirkide poole litkuda ja vajadusel oma dppimist korrigeerida.

Oppekorralduse erisused

I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, kus suurt tdhelepanu pdoratakse
veeohutusele. Ujumistunnid (40 tundi) toimuvad Kuressaare Nooruse kooli basseinis.
Ujumisdppe korraldamisel planeeritakse tunniplaanis aeg transpordile (kokku 40 min),
treeneritele ja ujumisradadele. Ujumistunni pikkus on 45 minutit. Ope on jaotatud, kas iihele
Oppeaastale voi kahele dppeaastale (20 + 20). Koolil on digus korraldada ujumisdpetust ka
kolme Oppeaasta véltel tundideks jaotatuna kui pakutavad basseiniajad Oppetddd teisiti
korraldada ei voimalda. Turvalisuse tagamiseks on ithes ujumistunnis maksimaalselt 12 dpilase
kohta iiks dpetaja. Opilasi saadab bussis iiks abistav isik.
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IIT kooliastmes (8. klassis) toimub mereohutuse komplekskoolitus ,,Meri ja Mina ka!*, kus
koolituse teooriatundides omandatud mereohutusalased teadmised ja tarkused kinnistatakse
vees. Harjutataks pédsterongasse pugemist, kummipaadi timberpdoramist, uppunud sobra
pinnale toomist ja vees pddstevesti Oigesti selga panemist. Meeskonnatddharjutusena
mingitakse 14bi laevadnnetus. Mereohutuse komplekskoolituse eestvedajaks on Liédne
Prefektuuri Kuressaare politseijaoskond koos Saaremaa Vabatahtlike Merepédéste Seltsiga.

Suusatunnid toimuvad lume olemasolul Kérla terviserajal ja 3-4 pidevase viljasdiduna Kéaarikul.

Ulekoolilised spordipdevad toimuvad kaks korda aastas - siigisel ja kevadel. Siigisesel
spordipdeval selgitatakse vidlja kooli parimad traditsioonilistel spordialadel. Kevadine
spordipdev hdolmab vdistkondlikke kehaliste- kui vaimsete voimete rakendamist.

Opilased votavad osa maakondlikest spordivdistlustest ja -iiritustest. Kooli esindamiseks teeb
ettepaneku kehalise kasvatuse Opetaja arvestades Opilase sooritusi, tahet ja eesmaérki.

Opilase tundides osalemine

Koik opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise
kasvatuse/liikumisopetuse tunnis nii, et dpetaja rakendab neid tegevusse eesmérgipéraselt,
arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kdikidele
Opilastele, sh trennis kiivatele Opilastele. Trennis kdimine ei taga kdikide Oppeaine
Opitulemuste saavutamist, kuna liitkumisdpetus keskendub lisaks mitmekiilgsete oskuste,
tervisealaste teadmiste, eneseanaliiiisi ja sotsiaal-emotsionaalsete oskuste omandamisele.

Oppetooks vajalikud vahendid

Kool ja spordihall kasutavad {iihist inventari, mis annavad vdimaluse palliméngu,
teatevoistluste, vdimlemise (topispallid, hiippendorid, voimlemisrongad) ja tasakaalu
harjutamiseks. Noortekeskus voimaldab kasutada rulluiske, rulasid, tdukerattaid, discgolfi
varustust. Koolil on olemas suusavarustus, mis vajab uuendamist ja hooldusruumi. Rattad ja
kelgud on laste isiklik varustus, mille nad votavad tundi tulles kaasa.

Oppekeskkonna erisused

Kehaline kasvatus/litkkumisOpetus on Oppeaine, kus Opilased omandavad praktilisi
litkumisoskusi véga erinevate litkumistegevuste kaudu. See tdhendab, et nii Opetaja kui ka
Opilane viibivad tunnis pidevalt muutuvas keskkonnas.

Kooli kehalise kasvatuse sisetunde viiakse labi Kaérla Spordihallis, kus on vdimalused
riietumiseks ja pesemiseks.

Ouetunnid toimuvad kooli spordiviljakul, Kirla terviserajal (ka. kelgumigi), Kérla pargis,
kooli ees asuval kergliiklusteel, matkad kogukonna teedel, kooli seiklusrajal, kogukonna
maéanguviljakul, sise- ja vilijousaalis. Kogukonnas elavad Opilased tulevad hommikuti kooli
rattaga.

Kuna koolikeskkond on jaotatud mitme asutuse vahel (Spordihall, s66kla, Rahvamaja), mis
nduab litkumist, siis dpilased liiguvad pea iga vahetund vérskes dhus. Vahetundides ja vabal
ajal saavad Opilased kasutada kooli spordivéljakut, seiklusrada ja kogukonna minguvéljakut.
Lisaks sellele on koolis ronimissein ja siseterviserada. Opilaste vaba aega vahetunnis sisustab
kogukonna juht.
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Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud

I kooliaste

II kooliaste

III kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid
litkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi vdimeid
arendavaid tegevusi ning teab
litkkumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapidevaselt kehaliselt
aktiivne;

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

5) on omandanud kogemuse
vaimset ja kehalist tasakaalu

Opilane:

6) on omandanud
mitmekiilgseid liikumisoskusi
ja -kogemusi;

7) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid ja neile tagasisidet
andvaid tegevusi ning mdistab
likkumise ja toitumise seost
tervisega;

8) on korrapéraselt kehaliselt
aktiivne ja teab tervisliku
litkumise pShimdtteid;

9) madistab ja kogeb litkkumise
ja kultuuri seost ning ennast
litkumisega seotud tegevuste

Opilane:

1) on omandanud
mitmekiilgseid liikumisoskusi
ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid litkumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste
vOimete seost ning analiiiisib
litkumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapidevaselt kehaliselt
aktiivne ja mdistab tervisliku
litkumise pShimdtteid,

4) véirtustab litkumist, sporti
ja tantsu kultuuri osana ning

soodustavatest tegevustest| loojana; ennast selle kandjana ja
ning emotsioonide| 10)teab vaimset ja kehalist loojana;
mérkamisest. tasakaalu ning emotsioonide | 5) mdistab vaimset ja kehalist
juhtimist soodustavaid tasakaalu soodustavate ning
tegevusi. emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste moju enda
6) heaolule, et tulla toime
pingeliste olukordadega.
1. KLASS
Teema: Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

Mairkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras;

Mairkab liikudes
siidamel6ogisageduse
ja enesetunde muutust.

edastada.

Pohimoisted: siidamelodgisagedus, enesetunne, 112

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

Mairkab siidameldogisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liikkumistegevusele.
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning siidameldogisageduse
muutumine enne ja pérast liikumistegevust.
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Liikumine ja
kultuur

Loob midagi
litkkumisega seotult;

Teab ja jargib iildiselt
ausa mangu
pOhimotteid;

Teab ning jargib
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

Riietub litkumiseks
sobilikult.

Erinevate litkumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate litkkumiste loomine iiksi voi
kaaslastega.

Ausa mangu pdhimdtted spordis: soprus, ausus,
hoolimine, r6dm. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel iilesannete jagamine, méngureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Vit ja kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides.

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

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

Pohimaoisted: "Aus ming"; riietumine; hiigieen;

Liikumisoskused

Kasutab
edasilitkumisoskusi
eri keskkondades,
harjutustes,
litkumisméangudes
koostdds paarilise
ning rithmaga;

Liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes;

Konni- ja jooksuoskus. Kénni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Kénni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud. Kondimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tilpi maastikul).
Lihimatk voi dppekéik linna- voi
looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Huppeméngud. Hippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud. Hippeharjutused
janende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal-
ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha litkumine ajas ja erinevates riitmides.
Keha litkumine ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine enesevéljenduse
vahendina. Liikumine koost00s teistega.
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Teab esmast
litkumisvahendi
hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Kisitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméangudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Edasiliikumisoskused koosttds paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos, ritmis.

Harjutused ja mangud suuskadel ja kelkudel.

Teab millises asendis tuleb hoida kelku ja
suuski. Ulevaade sellest, mida jilgida kelkude
ja suuskade tehnilise seisukorra puhul.

Viske- ja putddmisoskus. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi
ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Viske- ja pltdmisega lilkumisméngud. Viske-
ja plaudmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, tlaltkae vise tdpsusele, veeretamine
tapsusele ja esemete alt, veereva palli
puddmine, enda ja paarilise visatud palli
puddmine, viskamine Ule vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine Ules ja
puddmine (variatsioonid), viskamine seina
vastu ja putdmine, viskamine horisontaalsesse
(nt rdngas, kast) voi vertikaalsesse mérklauda
(nt tahis seinal).

Pdrgatamisoskus. PGrgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema
ja vasaku kéega, pdrgatamine ja patudmine,
pdrgatamine séilitades asukohta, pdrgatamine
litkumisel.

Palli 166misoskus kaega. Palli I66mine (les,
ette-Ules, Ule takistuse (vork, néor), harjutused
kergete pallidega (nt. 6hu- vdi rannapallid),
palli 166mine erinevate kehaosade; palli
I66mine sailitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja
litkumisméangud. Seisva ja liikuva palli [66mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Vahendi abil teiste oskuste

arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostd0, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.
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Hoiab tasakaalu
asendites, liikumistel
janende
kombinatsioonides;

Korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

Arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkkumise pdhimotteid
ning saab aru
erinevate
litkumisviiside puhul
vajaliku
turvavarustuse
kasutamise pdhjustest;

Arvestab tegevustes
kaaslasi;

Tasakaalu hoidmine

asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud
(summeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Gksi
kui ka koostdos. Toengud erinevate kehaosade
peal. Lihtsamad Gmberpdératud asendid.
Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

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

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

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

Tervis ja ohutus kui ldbiv teema
litkkumisoskuste valdkonnas Lébiv teema
“Tervis ja ohutus” keskendub ohutusega seotud
teemadele (tinglikult jaotades ohutusdpetuseks
ning riskikditumise ennetamiseks). Liikumisega
seonduvatest Opitulemustest saab
litkumisoskuste valdkonnas toetada jargmiste
Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite kasutamine; dpilase
enda ja kaaslaste kditumise jilgimine ja
analiitisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja abivahendeid
kasutades.

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

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, tasakaaluoskus, vahendite

késitlemine.
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Tervis ja kehalised
voimed

Osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates méngudes
ja harjutustes;

Pohimoisted: Kehalised voimed.

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib
tunnetama enda vdimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele vdimetele.

Kehaliste vBimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, Kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja liilkumismangude
kaudu.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

Mirkab dpetaja
juhendamisel
emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Vaimset ja kehalist tasakaalu

toetavateks meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuse
erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal

keskendutakse tihele konkreetsele tegevusele
ning tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel

erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni 16pus, 166gastus- ja
puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste
méarkamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
méargates oma emotsioone ja tundeid ning seda,
mis toimub minu sees vdi mis toimub minu
umber.

P6himéisted: Emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 160gastus; keskendumine;

tdhelepanu.
2. KLASS

Teema: Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus | Markab liikudes Mirkab siidameldogisageduse ja enesetunde
siidameldogisageduse | muutust vastavalt litkumistegevusele.
ja enesetunde Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
muutust; enesetunde ning stidameldogisageduse

muutumine enne ja pdrast litkumistegevust.

Teab, kui palju ja Libi méingu tutvustada lastele, milliste
milleks peab igapdeva tegevustega on voimalik koguda 60
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kehaliselt aktiivne
laps iga pdev liikkuma.

Mairkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

minutit mddduka vdi tugeva intensiivsusega
litkumist (litkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). Teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema péevas aktiivsed vihemalt 60
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega
igapdevase litkumisviisi ja litkumisteekonna
valikul.

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

Pohiméisted: liikumisaktiivsus; siidameldodgisagedus; enesetunne; 112

Liikumine ja
kultuur

Loob midagi
litkkumisega seotult;

Kirjeldab kogemust,
mille ta on saanud
valjaspool kooli
toimunud
litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana
vo1 vabatahtlikuna;

Teab ja jargib iildiselt
ausa mangu
pOhimotteid;

Teab ning jirgib
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Teab, mis voimalusi
pakub liikumiseks
looduskeskkond;

Oskab litkuda tuttavas
keskkonnas, méaarates
asukohta ja suunda;

Erinevate litkumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate litkkumiste loomine iiksi voi
kaaslastega.

Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt
saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus,
mida Oppis, ndgi. Toetudes saadud kogemustele
toob niiteid, millistes kultuuriga seotud
tegevustes ta on osalenud. Méngud pdlvest
polve, sh due- ja hooviméangud.

Osaleb liikumisiiritusel osalejana vo1
pealtvaatajana; jalgib spordi- voi
litkkumistiritust meedias (tv, videod) ja arutleb
saadud kogemusest. Osalemine Opetaja juhitud
arutelus.

Ausa mingu pohimoétted spordis: sOprus, ausus,
hoolimine, r60m. Liitkumine koos kaaslastega,
omavahel iilesannete jagamine, méngureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Vit ja kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides.

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

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine.
Liikumine tdnaval, pargis, matka- ja
suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikuméngud, peitumis- ja otsimismangud.
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Pohimaoisted: spordi

Tantsib iiksi, paaris ja
riihmas.

Liikumine plaani ja kaardi jirgi, raja valik.
Liikluseeskirjade jargimine litkudes ténaval.

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

- vOi kultuuriiiritus/stindmus; riietumine; tantsimine; hiigieen; ohutus.

Litkumisoskused

Kehaline kasvatus_ainevaldkonna kava ja ainekavad 2024

Annab tagasisidet
enda litkkumisoskuste
ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse
alusel;

Toob néiteid erinevate
liitkumisoskuste kohta

Kasutab
edasilitkumisoskusi
eri keskkondades,
harjutustes,
litkumisméangudes ja
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdos paarilise
ning rithmaga;

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

Liikumisoskuste nimetamine oma igapédevaste
litkumisviiside kirjeldamine.

Kdnni- ja jooksuoskus. Konni-,
jooksumangud ja — harjutused. Kdnni ja
jooksusammudel p6hinevad tantsud,
tantsuméngud. Kéndimine ja jooksmine sise- ja
valitingimustes (sh erinevat tutpi maastikul).
Luhimatk voi 6ppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hippeméngud. Hippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud. Hlppeharjutused
ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal-
ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hupitsaharjutused.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha litkumine ajas ja erinevates ritmides.
Keha liitkumine ruumis. Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liikumine enesevaljenduse
vahendina. Liikumine koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja
muusikas. Etteantud riitmi jargi lilkumine ja ise
ritmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koosttds paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos, ritmis.
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Liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkkumisméngudes;

Teab esmast
litkkumisvahendi
hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Kisitseb vahendit
harjutustes,
litkumismangudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Oskab sukelduda,
veepinnal holjuda,

Harjutused ja méngud kelkudel. Harjutused
toukerattal. Harjutused rulal. Harjutused
suuskadel.

Teab millises asendis tuleb hoida kelku, suuski,
toukeratast, rula. Ulevaade sellest, mida jilgida
kelkude, suuskade, tdukerataste ja rula tehnilise
seisukorra puhul.

Viske- ja putddmisoskus. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi
ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Viske- ja pludmisega liikumisméngud. Viske-
ja plaudmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, Ulaltk&e vise tapsusele, veeretamine
tapsusele ja esemete alt, veereva palli
puddmine, enda ja paarilise visatud palli
puddmine, viskamine Ule vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine Ules ja
pludmine (variatsioonid), viskamine seina
vastu ja putdmine, viskamine horisontaalsesse
(nt rdngas, kast) voi vertikaalsesse mérklauda
(nt tahis seinal).

Pdrgatamisoskus. PGrgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema
ja vasaku kéega, pdrgatamine ja paudmine,
porgatamine séilitades asukohta, pGrgatamine
liikumisel.

Palli 166misoskus kéaega. Palli I66mine (les,
ette-Ules, Ule takistuse (vork, néor), harjutused
kergete pallidega (nt. 6hu- v@i rannapallid),
palli 166mine erinevate kehaosade; palli
I66mine séilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja
liikumismangud. Seisva ja liikuva palli I[66mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Vahendi abil teiste oskuste

arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost6d, riutmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Ujumine. Veega kohanemine. HGljumine.
Sukeldumine. Rinnuli- ja seliliasendis ujumine
50-100 m.

Kehaline kasvatus_ainevaldkonna kava ja ainekavad 2024 16




Kiérla Pohikooli 6ppekava 2024

rinnuli- ja seliliasendis
ujuda kokku 50 -100
meetrit; Hindab
adekvaatselt oma
voimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid
oskusi;

Hoiab tasakaalu
asendites, litkumistel
janende
kombinatsioonides;

Korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

Arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkkumise podhimotteid
ning saab aru
erinevate
litkkumisviiside puhul
vajaliku
turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

Tasakaalu hoidmine

asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud
(summeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi
kui ka koostdds. Toengud erinevate kehaosade
peal. Lihtsamad Umberpddratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

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

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

Kehahoid vastavalt lilkumis- ja igapdevasele
tegevusele. Selle korrigeerimine Gpetaja
juhendamisel.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete
arvestamine. Oppesisu naited
edasiliikumisoskustes Soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liitkumisviisi arvestavalt.
Seos labiva teema "Tervis ja ohutus™
liiklusalaste dpitulemustega: péhjendab ja
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Arvestab tegevustes
kaaslasi;

kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks
tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga).

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

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskused
koostdos paarilise ja rithmaga; kehakontrolli oskus.

Tervis ja kehalised
voimed

Pohimoisted: Tervis

Osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates mingudes
ja harjutustes;

Moddab enda kehalisi
voimeid dpetaja
juhendamisel;

Teab litkumise ja

toitumise olulisust
tervisele;

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib
tunnetama enda vdimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele voimetele.

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

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

Teab, et liikkumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat

; energia (toit, uni, litkumine); kehalised voimed.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Kehaline kasvatus_ainevaldkonna kava ja ainekavad 2024

Sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

Mirkab Opetaja
juhendamisel

emotsioone ja

Vaimset ja kehalist tasakaalu

toetavateks meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse
erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal

keskendutakse Uhele konkreetsele tegevusele
ning tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel

erinevad kehatunnetusharjutused (laste-
jooga, l6dvestusharjutused tunni 16pus,
I160gastus- ja puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste
méarkamine. Tahelepanuharjutuse juures ollakse
vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid
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nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

ning seda, mis toimub minu sees voi mis
toimub minu umber.

Pohimoisted: Emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 160gastus; keskendumine;

tdhelepanu.
3. KLASS
Teema: Opitulemused: Oppesisu:
Kehaline aktiivsus | Teab, kui palju ja Labi méngu tutvustada lastele, milliste
milleks peab igapdeva tegevustega on voimalik koguda 60

kehaliselt aktiivne
laps iga péev litkuma;

Mairkab liikudes
siidameldogisageduse
ja enesetunde
muutust;

Sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel

Mairkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

minutit modduka voi tugeva intensiivsusega
litkumist (litkkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
pdevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab
antud teadmisega igapdevase liikumisviisi ja
litkumisteekonna valikul.

Mirkab siidameldogisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liikkumistegevusele.
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning siidameldogisageduse
muutumine enne ja pérast litkkumistegevust.

Stidamel6ogisageduse viimine tasemele, mis
oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi
vOi vigastust.

Erineva litkumisintensiivsusega
litkkumisméangud.

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

Pohimoisted: liikkumisaktiivsus; siidameloogisagedus; enesetunne; 112.

Liikumine ja
kultuur

Loob midagi
litkkumisega seotult;

Kirjeldab kogemust,
mille ta on saanud
valjaspool kooli
toimunud
litkumisiiritusel

Erinevate litkumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate litkkumiste loomine iiksi voi
kaaslastega.

Osavotja lihtne kirjeldus liikumisiirituselt
saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus,
mida dppis, ndgi. Toetudes saadud kogemustele
toob niiteid, millistes kultuuriga seotud
tegevustes ta on osalenud. Mangud polvest
polve, sh due- ja hoovimédngud.
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osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Teab ja jargib iildiselt
ausa mangu
pohimotteid;

Teab Eesti sportlasi
ning tantsu ja
litkumisega seotud
kultuuriiiritusi;

Riietub litkumiseks
sobilikult;

Teab, mis voimalusi
pakub liitkumiseks
looduskeskkond;

Oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méérates
asukohta ja suunda;

Tantsib tiksi, paaris ja
rithmas;

Avastab
litkumisvdimalusi
tantsu kaudu.

Teab ning jirgib
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Osaleb litkumisiiritusel osalejana voi
pealtvaatajana. Jalgib spordi- voi
litkumistiritusi meedias (tv, videod) ja arutleb
saadud kogemusest. Osalemine dpetaja juhitud
arutelus.

Ausa méngu pohimdtted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, ro0m. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel iilesannete jagamine, mangureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Vit ja kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides.

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate litkumisiirituste, suurvoistluste,
sportlaste ja vdistkondade kohta,
enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava litkumis-
, spordiala voi tantsustiili esindajate
nimetamine.

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

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine.
Liikumine ténaval, pargis, viljasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikuméingud, peitumis- ja otsimisméingud.
Litkumine plaani ja kaardi jérgi, raja valik.
Koolitimbruse ohutuse
vaatlemine/analiiisimine. Kooliteekonna
ohutus, liikumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine litkudes ténaval.

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

Tantsu kui liitkumiskultuuri avastamine, tants
kui eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase oma kodu ja
kooliga. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

Ohutu kditumine ja litkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete
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P6himdisted: spordi

vahetamisharjumuste kujundamine. Jalandude
paelte sidumine liikumiseks sobilikult.

- v0i kultuuriiiritus/stindmus, "aus ming"; riietumine; hiigieen; ohutus

Liikumisoskused

Kasutab
edasiliikumisoskusi
eri keskkondades,
harjutustes,
litkumisméngudes ja
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdds paarilise
ning rilhmaga;

Liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes;

Teab esmast
litkumisvahendi

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
Kdnni- ja jooksuoskus. Kénni-,
jooksumangud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud. Kéndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tupi maastikul).
Luhimatk voi 6ppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hippeméngud. Hippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud. Hippeharjutused
ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal-
ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha liikumine ajas ja erinevates ritmides.
Keha litkumine ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine enesevaljenduse
vahendina. Liikumine koostd0s teistega.

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

Edasiliikumisoskused koosttds paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos, ritmis.
Harjutused ja mingud kelkudel. Harjutused
touke- ja jalgrattal. Harjutused rulluiskudel.
Harjutused rulal. Harjutused suuskadel.
Jalgrattasdit sh vigurelemendid,
jalgratturikoolituse toetamine;

Harjutused ja méngud kelkudel. Harjutused
toukerattal. Harjutused rulal. Harjutused
suuskadel.

Teab millises asendis tuleb hpida kelku, suuski,
toukeratast, rula, jalgratast. Ulevaade sellest,

Kehaline kasvatus_ainevaldkonna kava ja ainekavad 2024 21




Kiérla Pohikooli 6ppekava 2024

hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Kaésitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Oskab ujuda, sh
sukelduda, veepinnal

mida jélgida kelkude, suuskade, toukerataste,
rula ja jalgratta tehnilise seisukorra puhul.

Viske- ja paddmisoskus. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi
ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Viske- ja pltdmisega litkumisméngud. Viske-
ja putidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, tlaltkae vise tdpsusele, veeretamine
tapsusele ja esemete alt, veereva palli
pludmine, enda ja paarilise visatud palli
pludmine, viskamine Gle vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine ules ja
puddmine (variatsioonid), viskamine seina
vastu ja pltidmine, viskamine horisontaalsesse
(nt rdngas, kast) voi vertikaalsesse mérklauda
(nt tahis seinal).

Pdrgatamisoskus. Pérgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pGrgatamine parema
ja vasaku kédega, pGrgatamine ja piudmine,
pdrgatamine sailitades asukohta, pdrgatamine
litkumisel.

Palli I166misoskus kéega. Palli 166mine (les,
ette-tles, Ule takistuse (vork, ndor), harjutused
kergete pallidega (nt. 6hu- voi rannapallid),
palli 166mine erinevate kehaosade; palli
I66mine sailitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli I66misoskus jalaga. Harjutused ja
lilkumisméngud. Seisva ja liikuva palli 166mine
kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli Il66mine 6hku, edasi,
ule takistuse (vork) reketiga. Palli 166mine
seina vastu, ules, palli viskamine dles ja selle
166mine, palli I66mine altkdega peale pdrget.
Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokimangudele. Palli vedamine, [66mine,
peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste

arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostd, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Ujumine. Oskab ujuda ehk sooritada 200m
kompleksharjutuse.
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hdljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku
200 meetrit edasi
litkkuda; hindab
adekvaatselt oma
voimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid
oskusi;

Hoiab tasakaalu
asendites, litkumistel
janende
kombinatsioonides;

Korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

Arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
likkumise pdhimdtteid
ning saab aru
erinevate
litkumisviiside puhul
vajaliku
turvavarustuse
kasutamise pdhjustest;

Tasakaalu hoidmine

asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud
(stmmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii tksi
kui ka koostdos. Toengud erinevate kehaosade
peal. Lihtsamad Gmberpdératud asendid.
Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

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

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

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

Tervis ja ohutus kui labiv teema
lilkumisoskuste valdkonnas Labiv teema
“Tervis ja ohutus” keskendub ohutusega seotud
teemadele (tinglikult jaotades ohutusdpetuseks
ning riskikditumise ennetamiseks). Liikumisega
seonduvatest dpitulemustest saab
lilkumisoskuste valdkonnas toetada jargmiste
Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite kasutamine; dpilase
enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analliiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise
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Arvestab tegevustes
kaaslasi;

Annab tagasisidet
enda liikkumisoskuste
ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse
alusel,

eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades. Konkreetsed dpitulemused koos
toetavate dppellesannetega on Kirjeldatud
ohutusteemalistes Gpetajaraamatutes.

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

Vahendil liikumises Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analtsimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas
jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liitkumisel.

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

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

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

Liikumisoskuste nimetamine oma igapéevaste
litkumisviiside kirjeldamine

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rithmaga; liikkumised vahendil (liikkumisvahend
(ratas, suusk, kelk jne); vahendi késitsemine; kehakontrolli oskus.

Tervis ja kehalised
voimed

Osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates méangudes
ja harjutustes;

Nimetab kehalisi
voimeid;

Moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel;

Teab litkumise ja

toitumise olulisust
tervisele

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib
tunnetama enda vdimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele vOimetele.

Kehaliste vBimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, Kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja liilkumismangude
kaudu.

Et dpilasel saaks kinnistuda kehaliste voimete
nimetused on oluline need teadlikult
oppeprotsessi planeerida ja kasutada selleks
erinevaid Opetamismeetode. Naiteks tegevuste
kdigus Opetaja suunab Opilasi mdtlema, millist
kehalist voimet nad selle kaudu koige rohkem
arendasid. Toimub pidev tegevuse ja teadmise
seostamine. Selleks on otstarbekas kasutada ka
tegevuste jaamades kehaliste voimete
postreid/silte, et teadmine saaks kinnistuda
erineval viisil. Kolmanda klassi 16puks peaks
olema Opilastel esmane arusaam, mis on
osavus, tasakaal, vastupidavus, joud,
painduvus, kiirus, koordinatsioon.

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

Teab, et liikkumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat

Pohimoisted: Tervis; energia (toit, uni, litkumine); kehalised voimed.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

Vaimset ja kehalist tasakaalu

toetavateks meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.
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Mairkab Opetaja
juhendamisel
emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse
erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal

keskendutakse tihele konkreetsele tegevusele
ning tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel

erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni 16pus, 168gastus- ja
puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste
maéarkamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
méargates oma emotsioone ja tundeid ning seda,
mis toimub minu sees vdi mis toimub minu
umber.

Pohiméisted: Emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 160gastus; keskendumine;

tdhelepanu.
4. KLASS
Teema: Opitulemused: Oppesisu:
Kehaline aktiivsus | Teeb kindlaks enda Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal

igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib
seda;

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

igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab
planeerida pidevakava nii, et igapdevane
litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Pdorutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused,
haavad jne, iilekuumenemine, jahtumine
kiilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda
vahendil litkkumisega (nt jalgrattaga kukkumine
jms). Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

Pohimdoisted: liikumisaktiivsus; enesetunne; 112; vigastused.

Litkumine ja
kultuur

Loob midagi
litkumisega seotult ja
annab selle kohta
tagasisidet;

Teab ja rakendab ausa
mingu pohimdtteid
ning sellega seotud
vaartusi;

Maistab isikliku
hiigieeni ja
ohutusnouete olulisust
ning jéargib neid;

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

Ausa mingu pdhimdtted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus. Teab, kust ausa
mangu maiste on alguse saanud. Eesti
Oliimpiaakadeemia.

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine —
Opilane oskab ka pohjendada selle vajalikkust.
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Riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

Oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,
maéidrates asukohta
ning suunda;

Tantsib tiksi, paaris ja
rithmas;

Pohimdisted: aus ming; riietumine; hiigieen;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Asukoha ja suuna méddramine tundmatus
keskkonnas litkudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kditumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii
jalakéija kui jalgratturina. Oskab tuua naiteid
oma igapdevase liikluskéditumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

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

orienteerumine; tantsud; tantsimine.

Kasutab
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
harjutustes,
litkkumisméngudes,
spordialadel ning
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdds paarilise
ning rithmaga;

Litkumisoskus
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Kdnni- ja jooksuoskus. Kénni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine Gue- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat
tlupi jooksudel; htlase tempo hoidmine.
(Lahi)matkad ja dppekéigud.

Hlppeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hupete kasutamine
lilkumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades. Maandumine,
takistuse Uletamine. Hipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine

tantsus. Konni ja jooksusammudel p&hinevad
tantsud, tantsumangud. Huppeid ja hlpakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ratmis ja
muusika saatel. Rutmis lilkumine muusikaga
ja muusikata: erinevad kiirused, suunad,
tasandid. Enda litkumise loomine vastavalt
ratmile voi muusikale. Ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga
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Liigub edasi vahendil
muutuvas
keskkonnas;

Rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvétteid;

Kisitseb vahendit
litkumiskombinatsioo
nides, méngudes,
lihtsustatud
sportméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Koostab kehaasendite
ja litkumiste
kombinatsioone;

erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed tlesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

Vahendil lilkumine looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades (jalgratas, rula,
tdukeratas, rulluisud, suusad, kelk).

Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele,
kontrollib rehvide 6huga taituvust, keti
olukorda. Oskab puhastada suusaklambreid ja
suusasaapaid.

Viske-, putdmis- ja pérgatamisoskus Viske-,
puddmise- ja porgatamisoskust sisaldavad
litkumisméngud ja litkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud viskamise, putdmise ja
porgatamise sportméangudele. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, UKksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli I66misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I66misega seotud
spordialadele. Palli Il66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste

arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostdo, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

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

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
tlekandmine. Oskuss@nad.
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Rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Rakendab turvalisuse
ja ohutu litkumise
pOhimotteid;

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pdorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liikudes.

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

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kaitumise
jalgimine ja analtitisimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himotete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riletuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
lilkumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema
"Tervis ja ohutus" liiklusalaste dpitulemustega:
pbhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
lilkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda
néhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analtsimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas
jne) liikudes linna- v8i maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liitkumisel.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja
lilkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.
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Analiiiisib enda
tegevust rithmas
tegutsejana;

Analiiiisib enda
litkumisoskusi, -
ohutust ja
turvavarustuse
kasutamist;

Teab litkumisoskusi
litkumisharrastuses.

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vilja,
kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. POhjendab liihidalt enda vastust.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi
voi ankeedi alusel toetudes Opitud oskustele,
ohutuse ja turvavarustuse kasutamise
jargimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on
oskuse omandanud, mida sooviks vOi1 vajaks
arendada ja kuidas ta jargib liikumisohutust ja
turvavarustust.

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

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus, edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasilitkumisoskused koostd0s paarilise ja riihmaga; lilkumised vahendil; turvalisus
litkumisel; vahendi hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.

Tervis ja kehalised
voimed

Seostab kehalisi voimeid Opilane teab kehalisi voimeid ja toob

arendavaid tegevusi ja

harjutusi;

Arendab enda kehalisi
vOimeid, ldhtudes seatud

eesmargist;

Maistab liikumise ja

toitumise tahtsust
tervisele.

ndited nende vajalikkuse kohta
igapievaelus. Opilane teab, milliste
harjutustega arendada joudu, painduvust,
kiirust, tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et

kehalisi vOimeid arendada.

Opilane mdistab, mida téhendab liikumise
ja toitumise tasakaal.

Pohiméisted: tervisega seotud kehalised vdimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus;

litkkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Sooritab dpetaja toetusel

vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavaid

tegevusi,

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Néiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute
markamine. Niiteks: mérka, mida sa koged
hetkel... oma motetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide méirkamine enda timber.
Niiteks: mérka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Néiteks: kehaliste
aistingute teadvustamine, liikkudes
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Kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu

soodustavate tegevuste

mdju endale;

Mairkab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega

toimetulemist

soodustavaid tegevusi.

tadhelepanuga lébi kdikide kehaosade peast
jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni
16pus.

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
mérkamine. Eneseregulatsiooni voimaluste
kogemine.

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I0dvestus; 105gastus; keskendumine;
tahelepanu; eneseregulatsioon.

5. KLASS

Teema: Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus | Plaanib kehalist Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et
aktiivsust paevakavas on erinevad litkumisaktiivsust
igapédevastesse toetavad tegevused, mis kokku annaksid vahemalt
tegevustesse; 60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.
Kasutab Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust
tehnoloogilisi hindavad rakendused, sammulugejad ja
ja/voi isiklikke aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on
vahendeid, et subjektiivsed enese aktiivsuse mddramise
hinnata enda kiisimustikud/to6lehed jne.
kehalist aktiivsust;

Po6himoisted: litkumisaktiivsus; pingutamine; siidamelddgisagedus.

Liikumine ja
kultuur

Arutleb kogemuse
iile, mille ta on
saanud véljaspool
kooli toimunud
litkumisiiritusel
osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

Teab rahvusvahelisi
sportlasi ning
tantsu ja
litkumisega seotud
kultuuriiiritusi;

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

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
litkumistirituste, (suur)voistluste, tantsuiirituste,
sportlaste ja voistkondade kohta.

Nimetab enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
litkumis-, spordiala voi tantsustiil rahvusvahelisel
tasemel esindajaid.
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Moistab isikliku
hiigieeni ja
ohutusnouete
olulisust ning
jargib neid,

Riietub litkumiseks
sobilikult,
arvestades
keskkonda ja

tegevuse eripira;

Oskab litkuda
linnas ja/voi
looduses, méérates
asukohta ning
suunda;

Tantsib tiksi, paaris
ja riihmas;

Avastab looduses
litkumise
vOimalusi;

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

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

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

Looduskeskkonna vdoimaluste avastamine
litkumiseks — milliseid voimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kditumine looduses ja teadmised
looduses litkkumisest ja ohtude ennetamisest.

P6himéisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus; riietumine; hiigieen; orienteerumine;

tantsud; tantsimine.

Litkumisoskus

Kasutab
edasiliikumisoskusi
er1 keskkondades,
harjutustes,
litkumismangudes,
spordialadel ning
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koost60s paarilise
ning rithmaga;

Kdnni- ja jooksuoskus. Kénni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; lilkkumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat
tlupi jooksudel; tihtlase tempo hoidmine.
(Lahi)matkad ja dppekaigud.

Hlppeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.
Hipete kasutamine liitkumisharrastuses (nt
parkuur, hobby horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse tletamine.
Hupitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Konni ja jooksusammudel p&hinevad
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Liigub edasi
vahendil muutuvas
keskkonnas;

Rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Kasitseb vahendit
litkumiskombinatsi
oonides, méingudes,
lihtsustatud
sportmédngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

tantsud, tantsumangud. Hiippeid ja hlpakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja
muusika saatel. Rutmis lilkkumine muusikaga ja
muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid.
Enda liikumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos, ritmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed llesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

Vahendil lilkumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades. Jalgrattaga s6iduoskuse
arendamiseks, vdimalik rakendada naiteks
rattanédalat/-kuud.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest sdltub ka hooldusvotete vajadus
vastavalt vahendi eripérale. Naiteks: jalgrattal
oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib
rehvide dhuga tdituvust, keti olukorda.

Viske-, puddmis- ja pérgatamisoskus Viske-,
pludmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
lilkumisméngud ja liikumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud viskamise, puidmise ja
pdrgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused
ja mangud palli Il66misega seotud spordialadele.
Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused
ja mangud jalgpallile.

Palli I166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, hokikepi, kurikaga
spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste

arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostdo, riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud (ksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
kdrgustega toepindadel, erinevates tasapindades
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Koostab
kehaasendite ja
litkumiste
kombinatsioone;

Rakendab oskusi
kehahoiu ja -
asendite
hoidmiseks;

Rakendab
turvalisuse ja ohutu
litkkumise
pOhimotteid;

iiksi ja paarilisega. Umberpooratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
ulekandmine. Asendite nimetused. Kehatunnetuse
ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.
Pdorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
tlekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pdorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

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

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

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdtete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riletuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate litkumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt.
Seos labiva teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste
Opitulemustega: péhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liilkumisviisi silmas pidades (kiiver,
enda ndhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liiklusk&itumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise analliiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- vdi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
lilkumisel.
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Analiilisib enda
tegevust riihmas
tegutsejana;

Analiiiisib enda
litkumisoskusi, -
ohutust ja
turvavarustuse
kasutamist;

Teab
litkumisoskusi
litkumisharrastuses.

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

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

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vilja,
kuidas ta litkumistegevustes arvestab kaaslastega.
PShjendab lithidalt enda vastust.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi voi
ankeedi alusel toetudes dpitud oskustele, ohutuse
ja turvavarustuse kasutamise jirgimisele. Opilane
toob vilja, kuidas ta on oskuse omandanud, mida
sooviks v0i vajaks arendada ja kuidas ta jargib
litkumisohutust ja turvavarustust.

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

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil; turvalisus
litkumisel; vahendi hooldamine ja kisitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.

Tervis ja kehalised
voimed

Seostab kehalisi
voimeid arendavaid
tegevusi ja
harjutusi;

Arendab enda
kehalisi vOimeid,
lahtudes seatud
eesmargist;

Analiilisib dpetaja
juhendamisel enda
kehalisi voimeid
tervise seisukohalt
ja eesmérgi
saavutamist;

Maistab litkumise
ja toitumise
tahtsust tervisele.

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

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

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

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja
toitumise tasakaal.
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P6himéisted: tervisega seotud kehalised vdimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus;
litkkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Sooritab dpetaja
toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid
tegevusi;

Kirjeldab vaimset
ja kehalist
tasakaalu
soodustavate
tegevuste moju
endale;

Mairkab Opetaja
toetusel
emotsioone ja
nendega
toimetulemist
soodustavaid
tegevusi.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Néiteks: oma mdtete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute mirkamine.
Naiteks: mirka, mida sa koged hetkel... oma
motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide
maéirkamine enda imber. Néiteks: mérka, milliseid
helisid sa hetkel kuuled. Opetaja toetamisel
erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks:
kehaliste aistingute teadvustamine, litkudes
tdhelepanuga ldbi koikide kehaosade peast
jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; 165gastus; keskendumine;
tdhelepanu; eneseregulatsioon.

6. KLASS

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

Moddab enda

stidamelodgisagedust;

Sooritab litkumiseks

ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

Stidamel6ogisageduse modtmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

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

Pohiméisted: likkumisaktiivsus; pingutamine; siidameldogisagedus; soojendusharjutused;
enesetunne; taastumine.
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Litkumine ja
kultuur

Maoistab isikliku
hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust
ning jargib neid;

Riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

Oskab litkuda linnas
ja/voi looduses,
médrates asukohta ning
suunda;

Tantsib {iksi, paaris ja
rithmas;

Maistab parimustantsu
ja niliiidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

Avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jéargimine —
opilane oskab ka pohjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Asukoha ja suuna mddramine tundmatus
keskkonnas litkudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kéitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii
jalakiija kui jalgratturina. Oskab tuua niiteid
oma igapdevase liikluskéditumise kohta
litkkluskultuuriga seoses.

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

Kultuuriliste eripdrade moistmine erinevate
tantsude kaudu.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants
kui eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase omakultuuriga.

Pohimaoisted: riictumine; hiigieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Litkumisoskus

Kasutab
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades,
harjutustes,
litkkumisméangudes,
spordialadel ning
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostd0s paarilise ning
riihmaga;

Kdnni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; lilkumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat
tlupi jooksudel; thtlase tempo hoidmine.
(LUhi)matkad ja dppekéigud.

Huppeoskus. Jooksu ja hupete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
lilkumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades. Maandumine,
takistuse Uletamine. Hupitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.
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Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

Rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Kisitseb vahendit
litkumiskombinatsiooni
des, méngudes,
lihtsustatud
sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Edasiliikumisoskuste kasutamine

tantsus. Konni ja jooksusammudel p&hinevad
tantsud, tantsumangud. Huppeid ja hlpakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ratmis ja
muusika saatel. Ritmis lilkkumine muusikaga
ja muusikata: erinevad Kiirused, suunad,
tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt
ratmile voi muusikale. Ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos, ritmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed Ulesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustinedusega keskkondades.
Jalgrattaga s6iduoskuse arendamiseks,
vOimalik rakendada nditeks rattanadalat/-kuud.

Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele,
kontrollib rehvide 6huga taituvust, keti
olukorda.

Viske-, puaddmis- ja pérgatamisoskus Viske-,
pludmise- ja pérgatamisoskust sisaldavad
litkumismangud ja liitkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud viskamise, putdmise ja
pdrgatamise sportmangudele. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I66misega seotud
spordialadele. Palli I66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.

Palli I166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste

arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koosttd, riutmitunnetuse harjutused
vahendite abil.
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Koostab kehaasendite ja
litkumiste
kombinatsioone;

Rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Rakendab turvalisuse ja
ohutu litkkumise
pOhimotteid;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud
Uksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberpoératud asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse tilekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.
Pdorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
tlekandmine. Oskuss@nad.

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

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

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

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdotete
arvestamine. Soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt.
Seos labiva teema "Tervis ja ohutus™
liiklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks
tegemine).

Vahendil litkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
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Veeohutusalased
oskused

Analiiiisib enda tegevust
riihmas tegutsejana;

Analiiiisib enda
litkumisoskusi, -ohutust
ja turvavarustuse
kasutamist;

Teab litkumisoskusi
litkumisharrastuses.

kéitumise analliusimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- vdi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil litkumisel.

Vahendi késitsemisoskustes. VVahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Kaitse end ja aita teisi - KEAT

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vilja,
kuidas ta litkumistegevustes arvestab
kaaslastega. POhjendab liihidalt enda vastust.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi
voi ankeedi alusel toetudes Opitud oskustele,
ohutuse ja turvavarustuse kasutamise
jargimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on
oskuse omandanud, mida sooviks voi vajaks
arendada ja kuidas ta jargib liikkumisohutust ja
turvavarustust.

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

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasilitkumisoskuste
kasutamine tantsus, edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil; turvalisus
litkkumisel; vahendi hooldamine ja kisitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.

Tervis ja
kehalised vOimed

Seostab kehalisi
vOimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

Seab liihiajalisi
eesmirke kehaliste

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

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis,
olles teadlik, millist kehalist voimet ta moddab,
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vOimete arendamiseks
enda mootmistulemuste
pohjal;

Arendab enda kehalisi
voimeid, 1dhtudes
seatud eesmérgist;

Analiiiisib dpetaja
juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

Maistab litkumise ja
toitumise tahtsust
tervisele.

mérgib tiles tulemusi ja analiilisib neid 1dhtuvalt
tervisetsoonidest. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada lithiajalisi eesmarke.
Fitback keskkonna kasutamine kehaliste
vOimete tulemuste seostamiseks tervisega.

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

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

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

P6himéisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus;

litkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Vaimne ja
kehaline tasakaal

Sooritab dpetaja
toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

Kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju endale;

Mirkab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Néiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute
mairkamine. Niiteks: marka, mida sa koged
hetkel... oma motetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide méarkamine enda timber.
Naiteks: mérka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Naiteks: kehaliste
aistingute teadvustamine, litkudes tihelepanuga
1abi koikide kehaosade peast jalgadeni.
Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

Kogemuse ja moju kirjeldamine.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
markamine. Eneseregulatsiooni voimaluste
kogemine.

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 100gastus; keskendumine;
tdhelepanu; eneseregulatsioon.
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7. KLASS
Teema: Opitulemused: Oppesisu:
Kehaline aktiivsus | Hindab oma Opilane kaardistab ja analiiiisib enda
igapédevast kehalist igapéevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal
aktiivsust; ajal.

Kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust;

Rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid
tegevusi ning maistab
nende olulisust;

Rakendab traumade ja
haiguste jarel
sobilikku litkumist
ning koormust;

Teab lihtsamaid
esmaabivotteid
litkkumistes saadud
vigastuste korral.

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

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

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjargses tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimotteid — nt
venitused, I6dvestused peale liikumistegevust.

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

Taastumist toetavad harjutused.

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

Pohimaoisted: esmaabi; taastumist toctavad harjutused.

Litkumine ja
kultuur

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

On osalenud
osavdtjana, vaatlejana
voi vabatahtlikuna
valjaspool kooli
toimunud
litkumisiiritusel ning
analiitisib saadud
kogemust;

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

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas,
millised olid tema tugevused, mida Sppis,
millele tahab tihelepanu poorata, toob vilja,
mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli
negatiivne ning pohjendab jne.
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Modistab ausa mangu
tahendust ja rakendab
selle pohimotteid;

Teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkkumistirituste ja -
traditsioonide
olulisust kultuuri
osana;

Jargib ning analiiiisib
litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Riietub litkkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

Analiiiisib enda
litkumiskogemust
looduses;

Oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,
maédrates asukohta
ning suunda,
kasutades erinevaid
voimalusi;

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

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

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereottiipsed uskumused;
sport Uhiskonnas — thiskonna muutumise
mdjud spordile, lilkumise spordi ja tantsu
valjendusvdimalused kultuuris.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt
liilkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses liikumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale
ja tee pikkusele; voimalusel paevased voi
O06bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, todiilesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh
ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapéevase
liikumisteekonna kavandamine (ohutus,
lilkumisviis, vajalik aeg) ja lilkkumise ohutusega
arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi
kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalase dpitulemusega: Gpilane kaardistab
liiklusohtlikud kohad ja kavandab liikumisviisi
arvestades enda ohutu koolitee.
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Moistab tantsukultuuri
ja tantsu
enesevéljendusvormin
a;

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

Pohimoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus ming; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnatdo; matk.

Liikumisoskus

Kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi
eri keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdds paarilise
ning rilhmaga;

Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas
ja seostab seda

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

Huppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna,
lilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hlippealades (nt kaugushipe).

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
lilkumine ajas ja erinevates ritmides. Keha
litkumine ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine enesevéljenduse
vahendina. Liikumine koostdo6s teistega. Konni
ja jooksusammudel pbhinevad tantsud,
tantsuméangud. Hippeid ja hipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja
muusika saatel. Ritmide tekitamine kehaga,
koostdds paarilise- ja rihmaga. Ritmi ja
koordinatsiooni harjutused. Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt ritmile v6i muusikale.

Edasiliikumisoskused koosttds paarilise ja/voi
rihmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised
ja rakendamised paarilise v6i riihmaga.

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva
liikklustihedusega keskkondades turvavarustust
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igapéevaste
litkkumisvoimalustega;

Rakendab
igapdevaseks
litkumiseks voi
litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
liitkumisvahendi
hooldusvaétteid;

Kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioo
nides, -méngudes,
spordialadel,
lihtsustatud
sportmdngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Koostab kehaasendite
ja litkkumiste
kombinatsioone tiksi,
paarilise ja riihmaga;

kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
jérgides.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest soltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi
eriparale. Nditeks: jalgrattal oskab seada sadulat
oigele korgusele, kontrollib rehvide dhuga
taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
tdispumbata.

Viske-, putdmis- ja

pdrgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-, pulidmise- ja
porgatamisoskust. Sportmangud vahendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mangud vahenditega.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi
ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli I66misoskus kaega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I66misega seotud
méngudele.

Palli Il66misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud jalgpallile. Naiteks
footbag.

Palli I166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste

arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostod, riutmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

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

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine rihmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pddrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
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Seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Rakendab turvalisuse
ja ohutu litkkumise
pOhimotteid;

Annab hinnangu enda
koostoole tegevustes;

Annab hinnangu enda
liikkumisoskustele, -
ohutusele ja

Ohutus asendites ja litkumisel.

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

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

Vahendil litkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kéitumise analiisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tbukeratas, jalgratas
jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kéasitsemisoskustes. VVahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna
ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja
lilkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

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

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud
pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste
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turvavarustuse
kasutamisele;

Seostab
litkkumisoskusi
harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja
turvavarustuse kasutamist

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid igapédevases
litkumises, harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Pohiméisted: igapdevane litkumine; liikumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi
hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

Tervis ja kehalised
voimed

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

Moistab kehalisi
voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet;

Seab liihi- ja
pikaajalisi eesmérke,
lahtudes enda
mooddetud kehaliste
vOimete tasemest;

On saanud kogemuse
kehaliste voimete
korrapérasest
arendamisest;

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

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

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste
vOimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mdotmisprotsessis.

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

Pohimoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon,
tasakaal; eneseanaliiiis; energiavajadus.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Kehaline kasvatus_ainevaldkonna kava ja ainekavad 2024

Valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

Moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate
tegevuste mdju enda
heaolule;

Opilane valib endale meelepirase 15dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega.
Lddvestusharjutused iga tunni 16pus.

Analliusib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmargile.
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Moistab enda
voimalusi tulla toime
erinevate
emotsioonidega

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

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 100gastus; keskendumine;

tdhelepanu; eneseregulatsioon.

8. KLASS
Teema: Opitulemused: Oppesisu:
Kehaline aktiivsus | Hindab oma Opilane kaardistab ja analiiiisib enda
igapdevast kehalist igapdevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal
aktiivsust; ajal.

Teab erineva
litkkumisintensiivsuse
mdju organismile ja
leiab endale sobiva
koormuse;

Kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust;

Rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid
tegevusi ning maistab
nende olulisust;

Rakendab traumade ja
haiguste jdrel
sobilikku litkumist
ning koormust;

Teab lihtsamaid
esmaabivotteid
litkumistes saadud
vigastuste korral.

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

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse maaramise kisimustikud/té6lehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjargses tegevuses. Rakendab
taastumise pohimdtteid — nt venitused,
I6dvestused peale liitkumistegevust.

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

Taastumist toetavad harjutused.

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

Pohimaoisted: tervistav ja treeniv litkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Liikumine ja
kultuur

Loob midagi
litkkumisega seotult,
analiiiisib loomist ja

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.
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annab selle kohta
tagasisidet;

On osalenud
osavOtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna
viljaspool kooli
toimunud
litkumisiiritusel ning
analiitisib saadud
kogemust;

M@distab ausa mangu
tdhendust ja rakendab
selle pohimotteid;

Teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

Jargib ning analiiiisib
litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

Riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

Analiiiisib enda
litkumiskogemust
looduses;

Oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused, mida
oppis, millele tahab tdhelepanu podrata, toob
vilja, mis oli temale uus, mis oli positiivne,
mis oli negatiivne ning pdhjendab jne.

Ausa méangu pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vadrtuste kujunemist.

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

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereotuitipsed uskumused;
sport thiskonnas — thiskonna muutumise
mdjud spordile, litkumise spordi ja tantsu
valjendusvoimalused kultuuris.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt
lilkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses
liikumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale
ja tee pikkusele; voimalusel paevased voi
O06bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, todiilesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt
sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
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maédrates asukohta ning
suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

Maistab tantsukultuuri
ja tantsu
eneseviljendusvormina

3

Organiseerib
kaasdpilasi lihtsasse
litkumisega seotud
tegevusse.

Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapéevase
liikumisteekonna kavandamine (ohutus,
lilkumisviis, vajalik aeg) ja lilkumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
vOimalusi kasutades.

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

Opetaja juhendamisel dpilase poolt
planeeritud litkumistegevus (nditeks seoses
enda litkumis- voi spordiharrastusega).

P6himéisted: spordi- vai kultuuriiiritus/stindmus; aus ming; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnatdo; matk.

Liikumisoskus

Kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning
tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdds paarilise ning
riihmaga;

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

Huppeoskus. Hipete kasutamine
treeninguna, litkumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hlppealades (nt
kaugushipe).

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine

tantsus. Keha lilkumine ajas ja erinevates
ritmides. Keha liikumine ruumis. Keha
liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine
koosttos teistega. Konni ja jooksusammudel
pdhinevad tantsud, tantsuméngud. Hippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.
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Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas
ja seostab seda
igapédevaste
litkumisvdimalustega;

Rakendab igapdevaseks
litkkumiseks voi
litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
liikkumisvahendi
hooldusvétteid;

Kisitseb vahendit eri
liikumiskombinatsiooni
des, -méngudes,
spordialadel,
lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Edasiliikumisoskuste kasutamine riatmis ja
muusika saatel. Ritmide tekitamine kehaga,
koostdos paarilise- ja rihmaga. Rutmi ja
koordinatsiooni harjutused. Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide
loomine vastavalt riitmile vdi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/vdi rihmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise voi
rihmaga.

Vahendil litkkumine looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva
liikklustihedusega keskkondades turvavarustust
kasutades ning liitklusohutuse printsiipe
jérgides (jalgratas, rula, tukeratas, rulluisud,
suusad, kelk).

Oskab jalgrattal seada sadulat digele
korgusele, kontrollib rehvide dhuga tdituvust,
keti olukorda, oskab rehvi tdispumbata. Oskab
puhastada suusaklambreid ja suusasaapaid.
Oskab maéirida suuski.

Viske-, ptiidmis- ja

pdrgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-, putidmise- ja
porgatamisoskust. Sportmangud véhendatud
valjakutel ja méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mangud vahenditega.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
Uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli Il66misega seotud
méangudele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud jalgpallile. Néiteks
footbag.

Palli I166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste

arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostd, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.
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Koostab kehaasendite ja
litkumiste
kombinatsioone tiksi,
paarilise ja riihmaga;

Seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pOhimotteid;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle Gilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal
ja litkudes. Liikumised erinevates
keskkondades, k@rguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rihmades.

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

Ohutus asendites ja litkumisel.

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

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdtete
arvestamine. Soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt.
Seos l&biva teema "Tervis ja ohutus™
liiklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda n&htavaks
tegemine).

Vahendil litkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust,
oma kaitumise analttsimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.
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Annab hinnangu enda
koostddle tegevustes;

Annab hinnangu enda
litkumisoskustele, -
ohutusele ja
turvavarustuse
kasutamisele;

Seostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
ndidet/nditeid, kuidas dpilane on kaaslasega
arvestanud koostdises tilesandes.

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

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid igapdevases
litkkumises, harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Pohimaoisted: igapaevane liikumine; litkkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi
hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

Tervis ja kehalised
voimed

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

Maistab kehalisi
voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet;

Seab liihi- ja pikaajalisi
eesmirke, ldhtudes
enda moodetud
kehaliste voimete
tasemest;

On saanud kogemuse
kehaliste voimete

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

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

Eesmairkide sonastamine toetub kehaliste
vOimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata dpilast erinevate
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korrapérasest
arendamisest;

Analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste voimete arendamiseks.

Opilane seostab kehaliste vdimete
mootmistulemusi etteantud

tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei tditnud
piistitatud eesmargi.

Pohimoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised vdoimed: kiirus, osavus, koordinatsioon,
tasakaal; eneseanaliilis; energiavajadus.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

Mbdistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju enda heaolule;

Moistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega

~

Opilane valib endale meelepérase lodvestus-
ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega.
Lddvestusharjutused iga tunni 16pus.

Analiisib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.

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

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 100gastus; keskendumine;
tdhelepanu; eneseregulatsioon.

9. KLASS

Teema:

Opitulemused:

Oppesisu:

Kehaline aktiivsus
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Hindab oma igapievast
kehalist aktiivsust;

Peab litkumispédevikut
valitud perioodi viltel, et
jélgida enda kehalist
aktiivsust;

Teab erineva
litkumisintensiivsuse
mdju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;

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

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

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda

hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Tervistav ja treeniv litkumine.
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Kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist
aktiivsust;

Rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjirgseid tegevusi
ning moistab nende
olulisust;

Rakendab traumade ja
haiguste jdrel sobilikku
litkumist ning koormust;

Teab lihtsamaid
esmaabivotteid
litkumistes saadud
vigastuste korral.

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse méaaramise kisimustikud/tdodlehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjargses tegevuses.

Rakendab taastumise péhimotteid — nt
venitused, I6dvestused peale
lilkumistegevust.

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

Taastumist toetavad harjutused.

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

Pohimaoisted: tervistav ja treeniv liikkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Litkumine ja
kultuur

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

On osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna
valjaspool kooli
toimunud
litkumisiiritusel ning
analiitisib saadud
kogemust;

Moistab ausa mangu
tadhendust ja rakendab
selle pohimotteid;

Teab sportlaste ja
tantsijate rolli

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

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

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

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega vOi tuntud sportlase voi tantsija
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kultuurikandjana ning
litkkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

Jargib ning analiiiisib
litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

Riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

Analiiiisib enda
litkumiskogemust
looduses;

Oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,
maddrates asukohta ning
suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

Moistab tantsukultuuri
ja tantsu
eneseviljendusvormina;

tdhendusega uhiskonnale. Teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise,
tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereotuitipsed
uskumused; sport thiskonnas — tihiskonna
muutumise mdjud spordile, liikumise spordi
ja tantsu véljendusvdimalused kultuuris.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt
lilkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses
lilkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale
ja tee pikkusele; voimalusel pidevased voi
00bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, todiilesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt
sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméangud. Oma igapéevase
lilkumisteekonna kavandamine (ohutus,
lilkumisviis, vajalik aeg) ja lilkumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
vBimalusi kasutades.

Tantsu kui litkumiskultuuri métestamine
enesevéljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevate tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud
ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja
arutlemine. Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.
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Organiseerib kaasdpilasi | Opetaja juhendamisel dpilase poolt

lihtsasse litkumisega
seotud tegevusse.

planeeritud litkumistegevus (nditeks seoses
enda litkumis- vo0i spordiharrastusega).
P6himéisted: spordi- vai kultuuriiiritus/siindmus; aus ming; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnat66; matk.

Litkumisoskus

Kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
rliitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
rithmaga;

Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapédevaste
litkumisvdimalustega;

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

Hlppeoskus. Hipete kasutamine
treeninguna, litkumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja huppealades (nt
kaugushipe).

Ronimisoskus. Ronimine
lilkumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- vdi tehiskeskkond, kaitsevae
treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha litkumine ajas ja erinevates
ritmides. Keha liikumine ruumis. Keha
lilkumine heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevéljenduse vahendina.
Liikumine koost00os teistega. Kdnni ja
jooksusammudel pbhinevad tantsud,
tantsuméngud. Hippeid ja hlpakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
rutmis ja muusika saatel. Ritmide
tekitamine kehaga, koosttos paarilise- ja
rihmaga. Ritmi ja koordinatsiooni
harjutused. Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt ritmile vdi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/voi

rihmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise voi
rihmaga.

Vahendil liikkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul
ja erineva liiklustihedusega keskkondades
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Rakendab igapéevaseks
litkumiseks voi
litkkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Kaésitseb vahendit eri
litkkumiskombinatsioonides,
-mingudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmédngudes
ja teiste oskuste
arendamiseks;

Koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone
iiksi, paarilise ja rithmaga;

turvavarustust kasutades ning
litklusohutuse printsiipe jargides.

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest soltub ka
hooldusvotete keskendumise vajadus
vastavalt vahendi eripérale. Néiteks:
jalgrattal oskab seada sadulat digele
korgusele, kontrollib rehvide 6huga
taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
tdiispumbata.

Viske-, paddmis- ja

porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioo
nide loomine kasutades viske-, pludmise-
ja porgatamisoskust. Sportmangud
vahendatud valjakutel ja méngijate arvuga
(nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I[66misega
seotud méngudele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud jalgpallile. Néiteks
footbag.

Palli I66misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-,
hokikepi- kurikaga spordialadele.

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

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

Asendite ja lilkumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine riihmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, po6rlemised, hiipped,
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Seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Rakendab turvalisuse ja
ohutu litkkumise
pohimotteid;

Annab hinnangu enda
koostoole tegevustes;

maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Ohutus asendites ja litkumisel.

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Gpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analutsimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
lilkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pShimdtete arvestamine. Soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda
néhtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt. Seos l&biva
teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks
tegemine).

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

Vahendi késitsemisoskustes. VVahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab néidet/néiteid, kuidas dpilane on
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Annab hinnangu enda
litkkumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

Seostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

kaaslasega arvestanud koostoises
iilesandes.

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

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid igapédevases
litkkumises, harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Pohimoisted: igapidevane liikumine; litkumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi
hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

Tervis ja kehalised
voimed

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

Modistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

Seab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes enda
moddetud kehaliste
vOimete tasemest;

On saanud kogemuse
kehaliste voimete
korraparasest
arendamisest;

Analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

Analiilisib enda litkumise
ja toitumise tasakaalu.

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

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

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste
vOimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

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

Opilane seostab kehaliste vdimete
modtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei
tditnud plstitatud eesmaérgi.

Enda paevase (sh liikkumine ja
pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiiiis.
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P6himéisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon,
tasakaal; eneseanaliilis; energiavajadus.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

Seostab ja pohjendab
vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste

kasutamise voOimalusi eri
olukordades;

Moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;
Madistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega

Opilane valib endale meelepirase
16dvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega. Lodvestusharjutused iga
tunni 16pus.

Opilane kasutab sobivaid 16dvestus- ja
taastumisviise igapéevastes olukordades,
mitte ainult tunnis voi lilkumistegevuste
jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispaevikus ules
harjutuse mdju.

Opilane annab Ulevaate, milliseid
|6dvestus- ja taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analliisib nende mdéju endale.

Analiisib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.

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

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 160gastus; keskendumine;
tdhelepanu; eneseregulatsioon.
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