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1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis litkumisdpetuse pohimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust,
s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pédev aktiivselt litkuda, tegeleda
litkkumisharrastusega ning suhtuda litkkumisesse positiivselt. Liikumispddevust arendava dppe
tulemusena pohikooli 16petaja:

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

2) mdistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimotteid,

4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana; 5)
moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Liikumispiddevust kujundatakse koigis kooliastmetes taotletavate Opitulemuste kaudu viies
litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikumine
ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1.2. Ainevaldkonna dppeainete arvestuslik maht

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida Opitakse 1. - 9. klassini. Ainekavades
kirjeldatud Opitulemuste saavutamiseks on oppeainete arvestuslikud nddalatunnid kooliastmeti

jérgmised:
Oppeaine I kooliaste II kooliaste III kooliaste
kehaline kasvatus 8 8 6

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene I6iming

Liikumisoskused
Liitkumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kdondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapéevaelus, liikkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ning koost6dd tehes. I kooliastmes omandavad oOpilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, jdtkatakse ka II ja III kooliastmetes;
2) oskus litkuda vahendil on seotud igapievase litkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,
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kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;
3) oskus kdsitseda vahendit ehk oskus visata, piiiida, porgatada ja liilia vahendit kée, jala ning
muu vahendiga;
4) oskus kontrollida keha asendites, liikkumisel ja nende kombinatsioonides.
Liikumisoskusi kujundatakse 14bivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist
tegevustega viljaspool dppetundi (huviringid, rahvatantsu tunnid, kooli suusamaraton, kooli
laulu- ja tantsupidu, kooli oliimpiaméingud, spordipdevad, osalemine maakondlikel vdistlustel).

Tervis ja kehalised voimed

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ning
oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vOimetest ja
nende arendamisest. Korrapérane kehaliste voimete mddtmine kujundab Opilaste teadlikkust
tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.
Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni end
arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla
kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, nagu enda
kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
litkumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase litkumisaktiivsuse plaanimine
jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki dppetegevusi sooritada voi suure
intensiivsusega litkuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse
korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur

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

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

LiikumispAdevuse kujundamine holmab kd&igi riikliku Oppekava iildosas kirjeldatud
iildpiadevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab dppeainete eesmirgipirane 1dimimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning Ildbivate teemade tdhenduslik
kisitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab
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ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja litkumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda véartushoiakuid ja -hinnanguid ning voimalus saada ettekujutus tihiskonna kui
terviku arengust. Seejuures on vdga oluline siisteemne ja jirjepidev koostdo teiste ainete
dpetajatega. Uldpddevuste kujundamise ning libivate teemade kisitlemise ja 1dimingu
korraldamise podhimotted méadratakse kooli dppekava tildosas.

1.4. Voimalusi valdkonnauleseks I6iminguks, uldpadevuste arengu
toetamiseks ja Oppekava labivate teemade kasitlemiseks

Loiming teiste valdkonnapédevuste ja ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.
Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vdrdlemine, mddtmine) ja mdisteid
(geomeetrilised kujundid, mdotithikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna védrtustamine liikumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja geograafias. Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist
avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvOtmine aitab Opilastel kujuneda
aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja  tehnika saavutused on rakendatavad  erinevatel
spordialadel/litkumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku
toitumise pohitddede jargimisel.

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

Uldpidevuste kiisitlemine

Kultuuri- ja véirtuspidevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rollimidngud; tunnivéline tegevus; liikkumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad litkumisviisid ja spordialad tdnapdeva iihiskonnas ning kuidas on need aja
jooksul muutunud. Liitkumine kui vairtus tervislikuks eluks.

Sotsiaalne- ja kodanikupiAdevus — paaris ja rithmat66d, sh tihtsete eesmérkide saavutamiseks;
erinevad rollid rithmas; liikumisharrastus kui terve kodaniku mojutaja. Sotsiaalset padevust
iseloomustavad néiteks: enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvdime.



Eneseméiiratluspiadevus — dppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti viljakujunemist.
Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, voimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis
(mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena
kasutatakse grupitodd (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koost6d jne.),
probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, oma ndrkade ja tugevate kiilgede hindamine
ja kéitumise analiiiis. Enesemiiratluspidevuse kujunemist toetab eneserefleksioon ja
refleksioon teisega (kaaslasega, Opetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse motestamine,
selle iile arutlemine, tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid edasiseks sarnaseks
tegevuseks.

Opipéddevus — dppimise eesmirgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse
motestamine (nt iilesande ja tegevuse analiilis, hinnangu vdi tagasiside andmine); dppimine
erinevate meetodite kaudu — iiksi, kaaslasega, riithmas; loovtoo tegemine liikumisega seotud
teemal.

Suhtluspidevus — koostodle suunatud iilesanded, mis toetavad thiselt uute teadmiste ja
oskusteni joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
plstitades iihiseid eesmirke, andes tagasisidet liksteise sooritusele, analiilisib paaris- voi
riihmategevust.

Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane psidevus — kehaliste vimete mdotmine
ja nende analiiiis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis; tehnoloogiliste vahendite
kasutamine litkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiiiisiks.

Ettevotlikkuspadevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja
stiindmused; litkumisega seotud projektid (sh ka litkumiseks sobivat fiiiisilist keskkonda
kujundavad; loovtood, voistlused jne).

Digipddevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse modtmine,
erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe
otsimiseks, voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiitisimiseks.

Libivate teemade késitlemine.

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste
ning Oppesisu kavandamisel, ldhtudes kooliastmest ning Oppeaine spetsiifikast. Tervis ja
ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja
sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev 6pe ja Kkarjidiri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiilisiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus vdimaldab Opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi litkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jitkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
véartustada keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku litkumise jargijad.
Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, opilaste
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juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm). Kultuuriline identiteet. Kehalise
kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid/litkumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja
teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri
ja kultuurilist mitmekesisust védrtustavateks iihiskonnalitkmeteks. Kultuurilise identiteedi
kujundamisel on oluline véartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.
Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot
hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jargitakse
spordi iilimat aadet — ausa mingu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja nende jargimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Pdohikoolis teevad Opetajad dpet kavandades ja korraldades koostdod, seejuures:

1) ldhtutakse Oppekava alusvdirtustest, lildpddevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme
16puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Opitulemustest ja kooli
oppekavas sitestatud Oppesisust, kooliastmete Oppe ja kasvatuse rdhuasetustest ning
16imingust teiste Oppeainete ja labivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika niilidisaegseid kisitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse
kohalikku eripdra ning muutusi tihiskonnas;

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

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripéra ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud
ja sobivat pingutust ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud
ning Opilasele tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse opiabi ja
tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt litkumistes nende
voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) vdimaldatakse Opet nii tiksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voOetakse aega eesmirkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide ldbiarutamiseks, eneseanaliiiisiks
ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust,
loovust, koostodd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi,
arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid,

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid &pikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid.

Kehaline kasvatus on Oppeaine, kus Opilased omandavad praktilisi liikumisoskusi véga
erinevate litkumistegevuste kaudu. See tdhendab, et nii Opetaja kui ka Opilane viibivad tunnis
pidevalt muutuvas keskkonnas. Selleks, et Oppimine saaks toimuda turvalises, Oppimist
toetatavas, individuaalsust ja erivajadusi arvestavas Opikeskkonnas nii, et Opetaja suudab
tagada Opilasele selleks parima, toimub dpe grupis, mille suurus pdhikoolis on 12-14 dpilast.
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Grupid voivad olla moodustatud erinevatel alustel arvestades erinevaid Oppetegevusi,
keskkondi, huvisid jne. Gruppide optimaalne suurus kehalises kasvatuse on otseselt seotud:

e Vigastuste ennetamisega.

e Koikide dpilaste aktiivse kaasamisega tegevustesse.

o Opilaste reaalse tegevusaja suurenemisega organiseerimisaja arvelt, mis kaasneb liiga

suure grupi puhul.

e Vahendite ja litkumiseks vajamineva ruumi olemasoluga dpilase kohta.

e Suurenenud voimalused reaalseks harjutamiseks ja dppimiseks.

e Suurenenud voimalused individuaalseks Opetamiseks, erivajaduste mérkamiseks ja

tagasiside andmiseks.

e Tingimustega riietusruumis ja pesemisvoimalustega.
Oppimist toetav fiilisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond aitab kujundada
litkumisvdimalusi ja liikumispddevust. Opetaja loob kdiki dpilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja
sotsiaalselt toetav Oppekeskkond voimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavédristamist. Liikumis- ja sportmidngudes vidirtustatakse mangust osavdttu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Voistkonnaméingudes voivad opilased
kanda eri rolle ja tdita mingus erinevaid iilesandeid. Fiiisilise keskkonna kujundamisel
arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad
Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning
litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Liikumispaddevuse saavutamiseks kasutab
kool Johvi olemasolevaid spordirajatisi, kooli kdrval asuvat parki. Opilased saavad kasutada
Johvi Spordihoone roivistuid ning pesemisruume. Kooli Ouealal ja pargis on eri
vanuserithmadele mitmekesised liikumisvoimalused, mis toetavad ainekavas mairgitud
Opitulemuste saavutamist, liikumispddevuse kujundamist ning litkumisoskuste kasutamist,
soltumata Opilaste vanusest ja soost.

1.6. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase dppimist ja arengut, tema kooliastme
16puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse lilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupérasest arengust ning toetatakse
selle kaudu Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
dppimisel ja liikumispidevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Jpetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks.

Liitkumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka iildpddevuste arengu
ning véirtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sOnaliste hinnangutega.
Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse 1. ja
2. klassis soOnaliste hinnangute, 3. - 6. klassini mitteeristava hindamise ja 7.-9. klassini



numbriliste hinnetena. Hinnates ldhtutakse pdhikooli riikliku Oppekava iildosas hindamise
kohta sitestatust.

Diagnostilise hindamise kidigus selgitatakse vélja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased vddrarusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist dppimist ja
Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste
saavutamise  taseme ning  tugevate  kiilgede ja  arenguvOimaluste  kohta.
Kokkuvdtvalt hinnatakse Oppeperioodi 10pul, et kontrollida nii aines seatud eesmérkide
saavutamist kui ka taotletavate Opitulemuste saavutatust.
Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kdigus oma dppimist ning seatud eesmirkide
saavutamist analiiiisima ja reflekteerima.
Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vdimaldamiseks
kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub
seatud Oppe-eesmirkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

Hindamise juures on oluline tdhelepanu pdodrata jargmistele punktidele:

e Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas dpitulemused
on saavutatud vihemalt algtasemel.

e Hindamiskriteeriumid on detailsed kirjeldused teadmistest, oskustest ja nende tasemest.
Nende pdhjal hinnatakse Opilase saavutamise taset, mida ta on demonstreerinud kindla
hindamismeetodi kaudu (demonstreerimine, raport, nt orienteerumisraja labimine jne).

e Oppeperioodi alguses on dpilastel hindamiskriteeriumid teada.

Posititvse hinde kujunemiseks peavad Opilasel olema Opitulemused saavutatud

minimaalsel positiivsel tasemel.

Hindamise eesmérk on toetada dppija dppimist.

Kehaliste voimete testide tulemusi ei tohi seostada hindega.

Hindamine on kas kujundav voi kokkuvottev.

Kujundava hindamise eesmirgiks on suunata Oppeprotsessi eesmirgiparaselt, et

opilane jouaks kokkuvdtvaks hindamiseks voimalikult positiivse tulemuseni.

e Kujundava hindamise juures on rohk tagasiside andmisel sellisel viisil (suuline voi
kirjalik kirjeldus hetkeolukorrast), et see motiveeriks Opilast edasi tegutsema, end

arendama. Loe rohkem raamatutest: Kujundava hindamise késiraamat ja Kujundav
hindamine kui dppimist toetav hindamine.

e Kokkuvdttev tagasiside koosneb mitmest komponendist — teadmine, rakendamine ja
analiiiis.

e Opitulemuste hindamisel on aluseks ainekavas sitestatud spetsiifiliste osaoskuste
omandamine. Juhul, kui dpilane ei soorita ettendhtud spetsiifilist dpitegevust ja asendab
selle alternatiivse litkumisviisiga, loetakse vastava Opivaljundid osaliselt tdidetuks.
Kuna spetsiifilisi tehnilisi oskusi ei ole voimalik hinnata.



1.7. Oppekeskkond

Kool korraldab dppe spordirajatistes (voimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja tantsutundide
ruumis, pargis), kus on vajalik sisseseade ainekava kohasteks Oppetegevusteks. Koolil on
voimalus kasutada suusarada ja/voi uisuviljakut, terviserada ja ujulat. Hiigieeni harjumuste
kujundamiseks on olemas roivistud ning pesemisruumid.

2. Ainekavad

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on litkumispddevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad Opilase eakohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispadevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pShikooli 16puni. Taotletavad dpitulemused
on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab
rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste kaasamine dpitavale tihenduse andmisse,
eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmidngude pohioskuste
omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

KEHALINE AKTIIVSUS

I kooliaste

Opilane:

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

2) mérkab litkudes
stidameldogisageduse ja
enesetunde muutust;

3) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

4) mirkab abi vajamist tunnis

II kooliaste

Opilane:

1) teeb kindlaks
igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;
3) moddab enda
stidamel60gisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi
ja/vai isiklikke vahendeid, et
enda kehalist

enda

hinnata
aktiivsust;

III kooliaste

Opilane:
1) hindab oma igapéevast
kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispdevikut
valitud perioodi viltel, et
jélgida enda kehalist
aktiivsust;

3) teab
litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;
4) kasutab

erineva

erinevaid




ja kutsub 5) sooritab  liikumiseks | tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
abi ohuolukorra. ettevalmistavaid ja taastumist | vahendeid, et hinnata enda
toetavaid tegevusi; kehalist
6) teab peamisi litkudes | aktiivsust;
juhtuda vdivaid vigastusi ja [5) rakendab liikumiseks
esmast  kiditumist nende | ettevalmistavaid ja
korral. koormusjdrgseid  tegevusi
ning moistab nende
olulisust;
6) rakendab traumade ja
haiguste  jarel  sobilikku
litkkumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid
litkkumistes saadud vigastuste
korral.
LIIKUMINE JA KULTUUR
I kooliaste II kooliaste III kooliaste
Opilane: Opilane: Opilane:

1) loob midagi litkkumisega
seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille
ta

on saanud viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib tldiselt ausa
méngu pohimatteid;

4) teab Eesti sportlasi ning
tantsu ja litkkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) teab ning jérgib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) riietub litkumiseks
sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, maarates

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

2) arutleb kogemuse iile,
mille ta on saanud viljaspool
kooli

toimunud litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa
méingu  pohimdtteid
sellega seotud vééartusi;

ning

4) teab  rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) moistab isikliku hiigieeni
ja  ohutusnduete olulisust
ning jérgib neid;

6) riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades

1) loob midagi liikumisega
seotult, analiilisib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet;
2) on osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning
analiiiisib saadud kogemust;
3) modistab
tdhendust ja rakendab selle

ausa mangu

pohimotteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuurikandjana ning
litkumistirituste
traditsioonide
kultuuri osana;
5) jargib ning analiilisib
litkumistega seotud isiklikku

ja -
olulisust

hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
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asukohta ja suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja
rithmas;

10)

avastab
litkumisvdimalusi tantsu
kaudu.

keskkonda
eripéra;
7) avastab looduses litkumise

ja  tegevuse

voimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja
rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja
niitidisaegsete tantsude rolli
kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri

keskkonda ja  tegevuse
eripéra;
7) analiiiisib enda

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

9) mdistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi
lihtsasse liikkumisega seotud

eneseviljendusvormina. tegevusse.
LIIKUMISOSKUS
I kooliaste IT kooliaste I1I kooliaste
Opilane: Opilane: Opilane:
1) kasutab 1) kasutab | 1) kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi eri edasilitkumisoskusi eri edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, keskkondades, harjutustes, keskkondades,
litkkumisméngudes ja tantsus, | litkkumisméangudes, tervisetreeningul,
riitmis ja muusika saatel, | spordialadel ning tantsus, | spordialadel ning tantsus,
koostods  paarilise  ning | riitmis ja muusika rliitmis ja muusika saatel,
riihmaga; saatel, koosto0s paarilise | koostdos paarilise ning
2) liigub edasi vahendil ning rithmaga; riihmaga;
harjutustes ja|2) liigub edasi vahendil |2) liigub edasi vahendil
litkumisméngudes; muutuvas keskkonnas; muutuvas  keskkonnas ja

3) teab esmast
litkumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust;

4) kisitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;
5) oskab ujuda, sh
sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja selili
asendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;

3) rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportmédngudes  ja
oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja

teiste

litkumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

seostab seda igapédevaste
litkkumisvoimalustega;

3) rakendab igapédevaseks
litkumiseks voi

litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
litkkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -
méngudes, spordialadel,
lihtsustatud ~ sportméngudes
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6) hindab adekvaatselt oma
voimeid vees ja rakendab
eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;
7) hoiab tasakaalu
asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;
8) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkkumise podhimotteid
ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse
kasutamise pOhjustest;
10) arvestab tegevustes
kaaslasi;

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

12) toob néiteid
erinevate litkkumisoskuste
kohta.

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdtteid;
8) analiiiisib enda tegevust
riihmas tegutsejana;
9) analiiiisib
litkumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;
10) teab liitkumisoskusi

enda

litkumisharrastuses.

teiste oskuste

ja
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja
litkkumiste  kombinatsioone
tiksi, paarilise ja riithmaga;

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

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdtteid;
8) annab hinnangu enda
koostoole tegevustes;

9) annab hinnangu enda
litkumisoskustele, -ohutusele
ja

turvavarustuse kasutamisele;
10) seostab liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

I kooliaste

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates
méngudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid,
3) moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel,

4) teab litkumise ja toitumise
olulisust tervisele.

II kooliaste

Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid  tegevusi  ja
harjutusi;

2) seab lithiajalisi eesmarke
kehaliste vOimete
arendamiseks enda
modtmistulemuste pdhjal;

3) arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes
seatud eesmérgist;
4) analiiiisib dpetaja

juhendamisel enda kehalisi

III kooliaste

Opilane:

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

2) moistab kehalisi vdimeid

arendavate  tegevuste ja
harjutuste toimet;

3) seab liihi

-ja pikaajalisi eesmaérke,
lahtudes enda moddetud

kehaliste vOoimete tasemest;
4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
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voimeid tervise seisukohalt
ja eesmérgi saavutamist;
5) mdistab litkumise
toitumise tdhtsust
tervisele.

ja

korraparasest arendamisest;
5) analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmdirgi saavutamist;

6) analiiiisib enda liikumise
ja toitumise tasakaal.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

I kooliaste

Opilane:

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

2) markab Opetaja
juhendamisel

emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

II kooliaste

Opilane:

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

2) kirjeldab
kehalist
soodustavate tegevuste moju
endale;

3) mérkab dpetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid

vaimset ja

tasakaalu

tegevusi.

III kooliaste

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

2) seostab ja pohjendab
vaimset ning kehalist
tasakaalu

tasakaalu

soodustavate
tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu

soodustavate tegevuste moju
enda heaolule;

4) moistab enda vdimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega.

2.1.3. Opitulemused
I kooliaste
1 - 3 Kklass

Liikumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies litkumisdpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja voimaldavad arvestada
opilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja dpikeskkonda.
Viis ainekava libivat valdkonda on: Liikumisoskused; Tervis ja kehalised vdimed;
Kehaline aktiivsus; Litkumine ja kultuur; Vaimne ja kehaline tasakaal.
TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Opilane:

1) omandab erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise

seost tervisega,
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3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liitkumisega seotud tegevuste

loomist;

5) omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning

emotsioonide mirkamisest.

1. KLASS
OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED Kodndimine, jooksmine erinevates
keskkondades.
Opilane: Konni-, jooksuméngud ja — harjutused.
1) kasutab Lithimatk voi oppekéik looduskeskkonnas.

edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning
riihmaga;

2) liigub edasi suuskadel
harjutustes ja
litkumisméangudes;

3) teab kelgu
hoidmisvajadust;

4) késitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes;

asendites ja litkumisel;

6) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

7) arvestab peamisi turvalise
ja ohutu litkkumise
pohimotteid.

8) arvestab tegevustes
kaaslastega;

9) annab tagasisidet enda
litkkumisoskuste ja -ohutuse
kohta Opetaja juhendamisel;
10) toob dpetaja
juhendamisel nditeid
erinevate liikkumistegevuste

5) sooritab tasakaaluharjutusi

Hiippeharjutused, litkumisega vertikaal- ja
horisontaalsuunas.

Hiipitsaharjutused. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud. Keha litkumine ajas ja
ruumis erinevates riitmides, heli ja muusika
saatel. Litkumine eneseviljenduse
vahendina. Ronimine erinevatel
vahenditel, iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Harjutused ja méngud suuskadel. Ohutus
suusatamisel. Suuskade hoiustamine.
Harjutused palliga iiksi, paaris, rithmas.
Litkumismédngud ja teatevoistlused.
Tasakaaluharjutused. Kehatunnetuse ja -
hoiu harjutused. Litkumisoskuste
nimetamine . Oma igapéevaste
litkumisviiside kirjeldamine. Ohutusega
arvestamine erinevate tegevuste juures,
kaaslastega arvestamine ja enda suutlikkuse
moistmine. Veega kohanemine,
sukeldumine, libisemine, edasi

litkumine selili ja rinnuli.
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kohta;
11) tunneb ennast vees
kindlalt, sukeldub, libiseb.

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates
mingudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid;
3) teab, et litkudes kulub
energiat ja toiduga saab
energiat.

Liikumisméangud. Harjutused oma
keharaskusega.

Painduvuse ja tasakaalu arendamine.
Vestlused kehalistest voimetest ja nende
seosest tervisega Opetaja juhendamisel,
tegevuse kéigus annab

Opetaja teavet, millist kehalist voimet kdige
rohkem arendati. Teabe andmine, et
liikkumisega keha kulutab energiat ja toiduga
saab energiat.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) teab, et kehaline aktiivsus
on tervisele kasulik.

2) mirkab liikudes
enesetunde muutust;

3) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi

Vestlus teemal: kehaline aktiivsus ja tervis.
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde muutumine enne ja pérast
litkumistegevust.

Soojendus ja 1ddvestusharjutused dpetaja
juhendamisel. Vestlus teemal: tiiskasvanu
poole podrdumine abi kutsumisel.

Opetaja juhendamisel;

4) mérkab abi vajamist

tunnis.

LIIKUMINE JA KULTUUR Kodukorra ja méngureeglite tutvustamine,
vestlus teemal: sdprus, ausus, hoolimine,

Opilane: rodm. Liikumine koos kaaslastega,

1) jérgib litkumisdpetuse
tunni kodukorda,
mangureegleid, on
kaaslastega sobralik ja
toetav.

2) teab tantsu ja
litkumisega seotud iiritusi.
3) teab ning jargib isiklikku

omavabhel {ilesannete jagamine.

Vestlus teemal: spordi- ja tantsuiiritused.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste
kujundamine. Ohutu kditumine ja liikkumine
enese, kaaslaste suhtes.

Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkkumisviisile.

Liikumine pargis, védljasoitudel,
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hiigieeni ja ohutusndudeid;
riietub litkumiseks sobilikult;
4) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;
5) oskab liikuda koos
taiskasvanud saatjaga
tuttavas keskkonnas;

6) tantsib iiksi, paaris ja
rithmas; avastab
litkkumisvdimalusi tantsu
kaudu.

matkaradadel.
Kooliimbruse ohutuse vaatlemine. Erinevad
tantsud ja tantsumingud.

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Opilane: sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi

Meelerahu-, kehatunnetus-, 166gastus- ja
lodvestusharjutused Opetaja juhendamisel.

edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi suuskadel
harjutustes ja
litkumisméngudes;

3) teab esmast suuskade
hoidmisvajadust;

4) kasitseb vahendeid
harjutustes,
litkumisméangudes ja teiste

Opetaja juhendamisel.
2. KLASS
LIIKUMISOSKUSED Kdndimine, jooksmine erinevates
keskkondades.
Opilane: Konni-, jooksuméngud ja — harjutused.
1) kasutab Liihimatk voi dppekéik linna- voi

looduskeskkonnas.

Hiippeharjutused, litkumisega vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiipitsaharjutused. Hiippe-
ja jooksukombinatsioonid. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud. Keha liikkumine
ajas ja ruumis erinevates riitmides, heli ja
muusika saatel.

Liikumine eneseviljenduse vahendina.
Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Harjutused ja mingud suuskadel.
Suuskade hoidmine, allapanek

ja pakkimine. Palli ja muude vahendite
kdsitsemise harjutused iiksi, paaris, rithmas.
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oskuste arendamiseks;

5) on veega kohanenud,
oskab sukelduda, veepinnal
hdljuda, libiseda, edasi
litkuda;

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

7) sooritab tasakaaluharjutusi
asendites, litkumistel ja
nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimdtteid ning saab aru
erinevate liikkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes
kaaslastega;

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

12) toob néiteid erinevate
litkumistegevuste kohta.

Litkumismingud ja teatevoistlused. Veega
kohanemise harjutused. Holjumine,
libisemine, sukeldumine, 25m ujumise
kompleksharjutus. Vettehiipped.
Ohutusnduded vees. Tasakaaluharjutused
paigal ja liikkumisel, erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel.

Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused.
Litkumisoskuste nimetamine. Oma
igapédevaste litkumisviiside kirjeldamine.
Ohutusega arvestamine erinevate
tegevuste juures, kaaslastega arvestamine ja
enda suutlikkuse mdistmine.

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates
méngudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid,
3) sooritab kehalisi voimeid
modtvaid harjutusi Opetaja
juhendamisel,

4) teab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Litkumisméangud. Harjutused oma
keharaskusega.

Painduvuse ja tasakaalu arendamine.
Vestlused kehalistest voimetest ja nende
seosest tervisega Opetaja juhendamisel,
tegevuse kéigus annab

Opetaja teavet, millist kehalist voimet kdige
rohkem arendati. Teabe andmine, et
litkkumisega keha kulutab energiat ja toiduga
saab energiat.
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KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) teab, et laps peab iga paev
kehaliselt aktiivne olema;

2) mirkab liikudes
enesetunde muutust;

3) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

4) mérkab abi vajamist tunnis
ja kutsub abi ohuolukorras.

Kehalise aktiivsuse ja tervise seostamine.
Igapdevase liikumise olulisus. Suunavad
kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde
muutumine enne ja parast liikumistegevust.
Stidameldogisageduse muutumine litkumisel.
Soojendus ja 16dvestusharjutused dpetaja
juhendamisel. Liikumine haigestumise voi
vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis
vajavad abi kutsumist, d&ratundmine.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi liikumisega
seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille
ta on saanud viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana;

3) teab ja jargib
litkumisdpetuse tunni
kodukorda, méngureegleid,
on kaaslastega sobralik ja
toetav, on tutvunud ausa
méngu pohimdtetega;

4) oskab nimetada enda
harrastatava ala esindajaid
ning tantsu ja litkumisega
seotud tiritusi;

5) teab ning jérgib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
riietub liitkumiseks sobilikult;
6) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;
7) oskab litkuda tuttavas
keskkonnas;

8) tantsib tiksi, paaris ja
rithmas; avastab

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine Opetaja juhendamisel. Osalemine
koolivélistel litkumisiiritustel. Kodukorra ja
mingureeglite tutvustamine, vestlused teemal:
soprus, ausus, hoolimine, rodm. Liitkumine
koos kaaslastega, omavahel tilesannete
jagamine. Ausa mangu

pohimotted. Info andmine kodukohas ja
Eestis toimuvate liikumisiirituste, sportlaste ja
voistkondade kohta. Enda harrastatava
litkumis-, spordiala voi tantsustiili esindajate
nimetamine. Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine. Ohutu
kéitumine ja litkkumine enese, kaaslaste
suhtes. Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkumisviisile. Litkumine pargis,
véljasoitudel, matka- ja suusaradadel.
Kooliiimbruse ohutuse vaatlemine,
litkluseeskirjade jargimine. Maastikuméngud,
peitumis- ja otsimismadngud. Erinevad tantsud
ja

tantsuméngud.
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litkumisvOimalusi tantsu kaudu.

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Opilane:

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

2) mirkab Opetaja
juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Meelerahu-, kehatunnetus-, 160gastus- ja
16dvestusharjutused dpetaja juhendamisel

3. KLASS
LIIKUMISOSKUSED Kodndimine, jooksmine erinevates
keskkondades.
Opilane: Konni-, jooksuméngud ja — harjutused.
1) kasutab Lithimatk vo1i oppekaik linna- voi

edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
riihmaga;

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméngudes;

3) teab esmast
litkumisvahendi hoidmis-ja
hooldusvajadust;

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

5) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal holjuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200

looduskeskkonnas.

Hiippeharjutused, litkumisega vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiipitsaharjutused.
Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiippeid
ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Keha
litkumine ajas ja ruumis erinevates
riitmides, heli ja muusika saatel.

Liikumine eneseviljenduse vahendina.
Ronimine erinevatel vahenditel, iile
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. Harjutused ja méngud
suuskadel. Suuskade hoidmine, allapanek
ja pakkimine. Holjumine, sukeldumine,
rinnuli- ja seliliujumine. Vettehiipped.
Ohutusnduded vees. Palli ja muude
vahendite kisitsemise harjutused tiksi,
paaris, riihmas. Litkumisméngud ja
teatevoistlused. Tasakaaluharjutused paigal
ja litkkumisel, erinevate korguste ja laiustega
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meetrit edasi liikuda;

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

7) hoiab tasakaalu asendites,
litkkumistel ja nende
kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

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

10) arvestab tegevustes
kaaslasi;

11) annab tagasisidet enda
litkkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse
12) toob néiteid erinevate
litkumisoskuste kohta.

toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu
harjutused. Liitkumisoskuste nimetamine.
Oma igapéevaste litkumisviiside
kirjeldamine Ohutusega arvestamine
erinevate tegevuste juures, kaaslastega
arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine.
Hinnangu andmine oma teadmistele ja
oskustele etteantud skaalal.

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates
maéangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid;
3) moddab enda kehalisi
vOimeid Opetaja
juhendamisel;

4) teab liikkumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Litkumisméingud. Harjutused oma
keharaskusega.

Painduvuse ja tasakaalu arendamine.
Tegevuste kdigus suunab Opetaja dpilasi
motlema, millist kehalist voimet nad selle
kaudu koige rohkem arendasid. Pidev
tegevuse ja teadmise seostamine.
Tervisega seotud kehaliste vOoimete
modtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja

juhendamisel. Vestlused keha energia
kulutamise ja toiduga energia saamise
kohta.

KEHALINE AKTIIVSUS

Vestlused teemal: soovituslik kehaline
aktiivsus, sammude arv. Suunavad
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Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks
peab kehaliselt aktiivne laps
iga péev litkuma;

2) mirkab liikudes
siidameldogisageduse ja
enesetunde muutust;

3) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

4) mérkab abi vajamist tunnis
ja kutsub abi ohuolukorras.

kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde
ning siidamel6dgisageduse muutumine enne
ja pdrast liikkumistegevust.

Soojendus ja 16dvestusharjutused dpetaja
juhendamisel. Liikumine haigestumise voi
vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis
vajavad abi kutsumist, &ratundmine. Kuhu
poorduda, kuidas abi kutsuda.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi liitkumisega
seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille
ta on saanud véljaspool kooli
toimunud

litkkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja
jargib litkkumisdpetuse tunni
kodukorda, ausa méngu
pohimdtteid tildiselt;

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

5) teab ning jérgib isiklikku
hiigieeni ja ohutusnoudeid;
riietub liitkumiseks sobilikult;
6) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;
7) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méérates
asukohta ja suunda;

8) tantsib {iksi, paaris ja
rithmas; avastab
litkumisvoimalusi tantsu

Soojendusharjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate
liikkumiskavade loomine {iksi voi kaaslastega
Opetaja juhendamisel. Osalemine
koolivilistel liikumisiiritustel. Opetaja
juhised kooliviliste tirituste 1dbiviimisest ja
arutelud.

Urituste jilgimine meedias. Ausa mingu
pohimotted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rodm. Liikumine

koos kaaslastega, omavahel iilesannete
jagamine, kodukorra- ja méngureeglite
kokku leppimine. Info andmine kodukohas
ja Eestis toimuvate litkumisiirituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta.

Enda harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine. Pesemis-
ja ritete vahetamisharjumuste kujundamine.
Ohutu kéitumine ja litkumine enese,
kaaslaste suhtes.

Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkumisviisile.

Liikumine pargis, viljasditudel, matka- ja
suusaradadel. Kooliteekonna ohutus,
liikluseeskirjade jargimine.
Maastikuméangud, peitumis- ja
otsimismingud. Liikumine plaani ja kaardi
jargi, raja valik. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud.
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kaudu. Tants kui eneseviljendusvahend

VAIMNE JA KEHALINE Meelerahu-, kehatunnetus-, 100gastus- ja
TASAKAAL 1ddvestusharjutused dpetaja juhendamisel.
Opilane:

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

2) mirkab Opetaja
juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

II kooliaste
4.-6. Kklass

Liikumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies litkumisdpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja voimaldavad arvestada
Opilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja dpikeskkonda.

Viis ainekava ldbivat valdkonda on: Litkumisoskused; Tervis ja kehalised voimed,;
Kehaline aktiivsus; Litkumine ja kultuur; Vaimne ja kehaline tasakaal.

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Opilane:

1) omandab mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning
moistab litkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pohimotteid;

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

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

4. KLASS
OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED Kondimine, jooksmine erinevates
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Opilane:

1) kasutab
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi suuskadel,
harjutustes ja
litkumisméangudes;

3) teab esmast
litkumisvahendi hoidmis-ja
hooldusvajadust;

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

5) hoiab tasakaalu asendites,
litkumistel ja nende
kombinatsioonides;

6) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

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

8) arvestab tegevustes
kaaslasi;

9) annab tagasisidet enda
litkkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse
10) toob néiteid erinevate
litkumisoskuste kohta.

keskkondades.

Konni-, jooksumingud ja — harjutused.
Liithimatk voi oppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Hiippeharjutused, litkumisega vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiipitsaharjutused.
Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiippeid
ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Keha
litkumine ajas ja ruumis erinevates riitmides,
heli ja muusika saatel.

Liikumine enesevéljenduse vahendina.
Ronimine erinevatel vahenditel, iile
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. Harjutused

ja mingud suuskadel. Suuskade hoidmine,
allapanek ja pakkimine. Palli ja muude
vahendite késitsemise harjutused tiksi,
paaris, riihmas. Litkumisméngud ja
teatevoistlused. Tasakaaluharjutused paigal
ja litkumisel, erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu
harjutused.

Liikumisoskuste nimetamine. Oma
igapdevaste litkumisviiside kirjeldamine
Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste
juures, kaaslastega arvestamine

ja enda suutlikkuse moistmine. Hinnangu
andmine oma teadmistele ja oskustele

TERVIS JA KEHALISED
VOIMED

Opilane:

Liitkumismingud. Korvpalli porgatamine,
viskamine, plitidmine, méng lihtsustatud
reeglite jargi. Vorkpalli tutvustavad
harjutused. Harjutused oma keharaskusega.
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1) osaleb aktiivselt kehalisi
voimeid arendavates
mangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid,
3) moddab enda kehalisi
voimeid dpetaja
juhendamisel,

4) teab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Painduvuse ja tasakaalu

arendamine. Tegevuste kdigus suunab
Opetaja Opilasi motlema, millist kehalist
voimet nad selle kaudu kdige rohkem
arendasid. Pidev tegevuse ja teadmise
seostamine. Tervisega seotud kehaliste
vOimete mootmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel. Vestlused
keha energia kulutamise ja toiduga energia
saamise kohta. Kehalisevdimete modtmise
testid.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

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

2) mérkab liikudes
stidameldogisageduse ja
enesetunde muutust;

3) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

4) mérkab abi vajamist tunnis
ja kutsub abi ohuolukorras.

Vestlused teemal: soovituslik kehaline
aktiivsus, sammude arv. Suunavad
kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde
ning siidameldogisageduse muutumine enne
ja pérast liikkumistegevust.

Soojendus ja 1ddvestusharjutused dpetaja
juhendamisel. Liikumine haigestumise voi
vigastuse jirgselt. Ohtlike olukordade, mis
vajavad abi kutsumist, dratundmine. Kuhu
poorduda, kuidas abi kutsuda.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi litkkumisega
seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille
ta on saanud véljaspool kooli
toimunud

litkumistiritusel osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna; 3) teab ja
jéargib litkumisdpetuse tunni
kodukorda, ausa miangu

Soojendusharjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate
litkkumiskavade loomine iiksi voi
kaaslastega Opetaja juhendamisel.
Osalemine koolivilistel liikumisiiritustel.
Opetaja juhised kooliviliste iirituste
labiviimisest ja arutelud.

Urituste jilgimine meedias. Ausa mingu
pohimdtted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rddm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
kodukorra- ja mingureeglite kokku
leppimine. Info andmine kodukohas ja
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pohimatteid tldiselt;

4) teab Eesti sportlasi ning
tantsu ja litkkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) teab ning jéargib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) teab, mis voimalusi pakub

7) oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méaarates
asukohta ja suunda;

8) tantsib iiksi, paaris ja
rithmas; avastab
litkumisvoimalusi tantsu
kaudu.

riietub liitkumiseks sobilikult;

litkumiseks looduskeskkond;

Eestis toimuvate liikkumisiirituste, sportlaste
ja voistkondade kohta.

Enda harrastatava litkumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine. Pesemis-
ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Ohutu kéitumine ja litkumine enese,
kaaslaste suhtes.

Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkumisviisile.

Liikumine pargis, viljasoitudel, matka- ja
suusaradadel. Kooliteekonna ohutus,
liikluseeskirjade jargimine.
Maastikuméangud,

peitumis- ja otsimisméingud. Liikumine
plaani ja kaardi jdrgi, raja valik. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud. Tants kui
eneseviljendusvahend

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Opilane:

tasakaalu soodustavaid

2) mérkab Opetaja
juhendamisel emotsioone ja

nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

1) sooritab vaimset ja kehalist

tegevusi Opetaja juhendamisel;

Meelerahu-, kehatunnetus-, 100gastus- ja
16dvestusharjutused dpetaja juhendamisel.

5. KLASS
LIIKUMISOSKUSED Kondimine, jooksmine erinevates
keskkondades.Konni-, jooksuméngud ja —
Opilane: harjutused. Matk looduses. Jalgrattamatk.
1) kasutab Hiippeharjutused, litkumisega vertikaal- ja

edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes,
spordialadel ning tantsus,
rliitmis ja muusika saatel,

horisontaalsuunas.

Hiipitsaharjutused. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Keha litkumine ajas
ja ruumis erinevates riitmides, heli ja
muusika saatel. Litkumine enesevéljenduse
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koostdds paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

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

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdtteid;
8) analiiiisib enda tegevust
riihmas tegutsejana;

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

vahendina. Harjutused joulinnakul.
Suusatamine klassikalises ja uisusamm
soiduviisis. Erinevad tousuviisid ja
laskumised. Palli ja muude vahendite
kisitsemise harjutused iiksi, paaris, rithmas.
Liikumismédngud ja teatevoistlused.
Tasakaaluharjutused paigal ja liikumisel,
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused.
Liikumisoskuste nimetamine. Oma
igapdevaste litkumisviiside kirjeldamine.
Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste
juures, kaaslastega

arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine.
Hinnangu andmine oma teadmistele ja
oskustele etteantud skaalal.

litkumisharrastuses.
TERVIS JA KEHALISED Liikumismingud. Harjutused oma
VOIMED keharaskusega.

Painduvuse ja tasakaalu arendamine.
Opilane: Tegevuste

1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke
kehaliste voimete
arendamiseks enda
mdodtmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi
vOimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

4) analiiiisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi

kdigus suunab Opetaja Opilasi motlema,
millist

kehalist voimet nad selle kaudu kdige
rohkem

arendasid. Pidev tegevuse ja teadmise
seostamine.

Tervisega seotud kehaliste vdimete
modtmine ja

tulemuse seostamine tervisega Opetaja
juhendamisel. Vestlused keha energia
kulutamise ja

toiduga energia saamise kohta.
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voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

5) moistab litkumise ja
toitumise téhtsust tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) teeb kindlaks enda
igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiilisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;
3) mdodab enda
stidameldogisagedust;

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

5) sooritab litkkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

6) teab peamisi liikudes
juhtuda vodivaid vigastusi ja
esmast kéitumist nende
korral.

Vestlused teemal: soovituslik kehaline
aktiivsus, sammude arv. Suunavad
kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde
ning siidamel6dgisageduse muutumine enne
ja pérast liikumistegevust.

Soojendus ja 1ddvestusharjutused dpetaja
juhendamisel. Liikumine haigestumise voi
vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis
vajavad abi kutsumist, d&ratundmine.

Kuhu pooérduda, kuidas abi
kutsuda. Kergemate kehaliste testide
tditmine.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

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

2) arutleb kogemuse iile,
mille ta on saanud véljaspool
kooli toimunud
litkumistiritusel osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna; 3) teab ja
rakendab ausa mangu

Soojendusosa ldbiviimine kaaslastele.
Osalemine koolivilistel liikumisiiritustel.
Opetaja juhised kooliviliste {irituste
labiviimisest ja arutelud. Spordi-

ja tantsuiirituste jalgimine meedias. Ausa
méangu pohimotted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rodm.

Liikumine koos kaaslastega, omavahel
ilesannete jagamine, kodukorra- ja
méngureeglite kokku leppimine. Info
andmine kodukohas ja Eestis toimuvate
litkkumisiirituste, sportlaste ja vdistkondade
kohta. Enda harrastatava litkumis-,
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pohimdtteid ning sellega
seotud véaartusi;

4) teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) madistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning
jéargib neid;

6) ritetub liitkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara;

7) avastab looduses liikumise
voimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja
rithmas;

10) moistab parimustantsu ja
niitidisaegsete tantsude rolli
kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

spordiala voi tantsustiili esindajate
nimetamine.

Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste
kujundamine. Ohutu kditumine ja liikkumine
enese, kaaslaste suhtes. Riietumine vastavalt
ilmastikule ja litkumisviisile. Liitkumine
pargis, véljasditudel, matka-

ja suusaradadel. Kooliteekonna ohutus,
litkluseeskirjade jargimine.
Maastikuméangud, peitumis- ja
otsimismingud. Liikumine plaani ja

kaardi jargi, raja valik. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud. Tants kui
eneseviljendusvahend

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

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

3) mérkab dpetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi

Meelerahu-, kehatunnetus-, 160gastus- ja
16dvestusharjutused dpetaja juhendamisel.
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6. KLASS

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes,
spordialadel ning tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportmédngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone;
6) rakendab oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdtteid;
8) analiiiisib enda tegevust
rihmas tegutsejana;

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

Kodndimine, jooksmine erinevates
keskkondades.

Konni-, jooksumingud ja — harjutused. Matk
looduses. Jalgrattamatk. Hiippeharjutused,
litkkumisega vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hiipitsaharjutused. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Keha liikumine ajas
ja ruumis erinevates riitmides, heli ja
muusika saatel.

Liikumine enesevéljenduse vahendina.
Harjutused joulinnakul. Suusatamine
klassikalises sdidu- ja uisusamm soiduviisis.
Palli ja muude vahendite

kisitsemise harjutused iiksi, paaris, rithmas.
Litkumisméingud ja teatevoistlused.
Tasakaaluharjutused paigal ja litkumisel,
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Kehatunnetuse ja -hoiu harjutused.
Liikumisoskuste nimetamine. Oma
igapdevaste liikumisviiside kirjeldamine.
Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste
juures, kaaslastega

arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine.
Hinnangu andmine oma teadmistele ja
oskustele etteantud skaalal.

Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Liitkumismingud. Harjutused oma
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arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke
kehaliste voimete
arendamiseks enda
mddtmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

4) analiilisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

5) mdistab litkkumise ja
toitumise téhtsust tervisele.

keharaskusega.

Painduvuse ja tasakaalu arendamine.
Tegevuste kdigus suunab Opetaja Opilasi
motlema, millist kehalist voimet nad selle
kaudu koige rohkem arendasid. Pidev
tegevuse ja teadmise seostamine.
Tervisega seotud kehaliste voimete
modtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel. Vestlused keha
energia kulutamise ja toiduga energia
saamise kohta. Kehalisevoimete
mootmise testid.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) teeb kindlaks enda
igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;
3) moddab enda
stidamel6dgisagedust;

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

5) sooritab litkkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

6) teab peamisi litkudes
juhtuda voivaid vigastusi ja
esmast kéitumist nende
korral.

Vestlused teemal: soovituslik kehaline
aktiivsus, sammude arv. Suunavad
kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde
ning siidamel6dgisageduse muutumine enne
ja pérast liikkumistegevust.

Soojendus ja 16dvestusharjutused opetaja
juhendamisel. Litkumine haigestumise voi
vigastuse jirgselt. Ohtlike olukordade, mis
vajavad abi kutsumist, dratundmine. Kuhu
poorduda, kuidas abi kutsuda.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Soojendusharjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate
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Opilane:

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

2) arutleb kogemuse iile,
mille ta on saanud véiljaspool
kooli toimunud
litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja

rakendab ausa mingu
pohimdtteid ning sellega
seotud vaartusi;

4) teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud
kultuuritiritusi;

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

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

7) avastab looduses liitkumise
voimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja
rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja
niitidisaegsete tantsude rolli
kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri

litkumiskavade loomine {iksi voi
kaaslastega Opetaja juhendamisel.
Osalemine koolivilistel litkumisiiritustel.
Opetaja juhised kooliviliste iirituste
labiviimisest ja arutelud.

Urituste jilgimine meedias. Ausa mingu
pohimdtted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rodm. Liikumine

koos kaaslastega, omavahel iilesannete
jagamine, kodukorra- ja méngureeglite
kokku leppimine. Info andmine kodukohas
ja Eestis toimuvate litkumisiirituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta.

Enda harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine. Pesemis-
ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Ohutu kéitumine ja litkkumine enese,
kaaslaste suhtes.

Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkkumisviisile.

Liikumine pargis, véljasoitudel, matka- ja
suusaradadel. Kooliteekonna ohutus,
liikluseeskirjade jargimine.
Maastikuméangud,

peitumis- ja otsimisméangud. Liikumine
plaani ja kaardi jdrgi, raja valik. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud. Tants kui
eneseviljendusvahend

eneseviljendusvormina.

VAIMNE JA KEHALINE Meelerahu-, kehatunnetus-, 100gastus- ja
TASAKAAL lodvestusharjutused dpetaja juhendamisel.
Opilane:
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1) sooritab dpetaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

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

3) mirkab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi

III Kkooliaste
7.-9. Kklass

Liikumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies liitkumisdpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja vdimaldavad arvestada
opilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja dpikeskkonda.

Viis ainekava libivat valdkonda on: Liikumisoskused; Tervis ja kehalised voimed;
Kehaline aktiivsus; Litkumine ja kultuur; Vaimne ja kehaline tasakaal.

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Opilane:

1) omandab mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiilisib litkumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku litkumise pdhimotteid,
4) vairtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
loojana;

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

7. KLASS
OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED Kondimine, jooksmine erinevates
Opilane: keskkondades.
1) kasutab teadlikult Konni-, jooksumingud ja — harjutused. Matk
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edasilitkumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
riihmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapdevaste
litkumisvdimalustega;

3) rakendab igapédevaseks
litkumiseks voi
litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -
mingudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste
arendamiseks;

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

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdtteid;
8) annab hinnangu enda
koostddle tegevustes;

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

10) seostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

looduses. Jalgrattamatk. Hiippeharjutused
litkumisega vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hiipitsaharjutused. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Keha liikumine ajas
ja ruumis erinevates riitmides, heli ja
muusika saatel.

Liikumine enesevéljenduse vahendina.
Harjutused joulinnakul. Suusatamine
klassikalises soidu- ja uisusamm sdiduviisis.
Pidurdused, poorded, slaalom.Palli ja muude
vahendite késitsemise harjutused tiksi,
paaris, riihmas. Liikumisméngud ja
teatevdistlused. Tasakaaluharjutused paigal
ja

liikkumisel, erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu
harjutused.

Liikumisoskuste nimetamine. Oma
igapdevaste litkumisviiside kirjeldamine.
Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste
juures, kaaslastega arvestamine

ja enda suutlikkuse moistmine. Hinnangu
andmine oma teadmistele ja oskustele
etteantud skaalal. Saalihoki mangimine.
Orienteerumine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

Litkumismingud. Harjutusvara, tehnika,
taktika sportméngude ldbiviimisel.
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1) teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega;

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes enda
moddetud kehaliste voimete
tasemest;

4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korrapérasest arendamisest;
5) analiitisib enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

6) analiiiisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu.

Harjutused oma keharaskusega. Painduvuse
ja tasakaalu arendamine. Tegevuste kédigus
suunab Opetaja

Opilasi motlema, millist kehalist voimet nad
selle kaudu koige rohkem arendasid. Pidev
tegevuse ja teadmise seostamine. Tervisega
seotud kehaliste voimete modtmine ja
tulemuse seostamine

tervisega Opetaja juhendamisel. Vestlused
keha energia kulutamise ja toiduga energia
saamise kohta.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) hindab oma igapédevast
kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispaevikut
valitud perioodi viltel, et
jélgida enda kehalist
aktiivsust;

3) teab erineva
litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse; 8

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

5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi
ning maistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja
haiguste jdrel sobilikku

Vestlused teemal: soovituslik kehaline
aktiivsus, sammude arv. Suunavad
kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde
ning siidamel6dgisageduse muutumine enne
ja pérast liikkumistegevust.

Soojendus ja 16dvestusharjutused opetaja
juhendamisel. Litkumine haigestumise voi
vigastuse jirgselt. Ohtlike olukordade, mis
vajavad abi kutsumist, dratundmine. Kuhu
poorduda, kuidas abi kutsuda.
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litkumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid litkumistes
saadud vigastuste korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane: 1) loob midagi
litkumisega seotult, analiilisib
loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

2) on osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel ning
analiilisib saadud kogemust;
3) mdistab ausa méngu
tdhendust ja rakendab selle
pohimotteid;

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

5) jérgib ning analiiiisib
litkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripdra;

7) analiiiisib enda
litkumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méérates asukohta
ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

9) maistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi
lihtsasse litkkumisega seotud

Soojendusharjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsat litkumiskavade
loomine iiksi voi kaaslastega dpetaja
juhendamisel.

Osalemine koolivilistel litkumisiiritustel.
Opetaja juhised kooliviliste iirituste
labiviimisest ja arutelud.

Urituste jilgimine meedias. Ausa mingu
pohimdtted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rdodm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
kodukorra- ja mingureeglite kokku
leppimine. Info andmine kodukohas ja
Eestis toimuvate liikkumisiirituste, sportlaste
ja voistkondade kohta.

Enda harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine. Pesemis-
ja ritete vahetamisharjumuste kujundamine.
Ohutu kéitumine ja litkumine enese,
kaaslaste suhtes.

Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkumisviisile.

Liikumine pargis, véljasditudel, matka- ja
suusaradadel. Kooliteekonna
ohutus,liikluseeskirjade jargimine.
Maastikumangud, peitumis- ja
otsimismingud. Liikumine plaani ja

kaardi jirgi, raja valik. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud.

Tants kul enesevéljendusvahend
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tegevusse.

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Opilane:

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

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

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

4) moistab enda voimalusi
tulla toime erinevate

Meelerahu-, kehatunnetus-, 100gastus- ja
1odvestusharjutused dpetaja juhendamisel.

emotsioonidega

8. KLASS
LIIKUMISOSKUSED Kondimine, jooksmine erinevates
Opilane: keskkondades.
1) kasutab teadlikult Konni-, jooksumingud ja — harjutused. Matk
edasilitkumisoskusi eri looduses. Jalgrattamatk. Hiippeharjutused,
keskkondades, litkkumisega vertikaal- ja horisontaalsuunas.
tervisetreeningul, Hiipitsaharjutused. Hiippe- ja

spordialadel ning tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
riihmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapdevaste
litkumisvoimalustega;

3) rakendab igapdevaseks
litkumiseks voi1

jooksukombinatsioonid. Keha liikumine ajas
ja ruumis erinevates riitmides, heli ja
muusika saatel.

Liikumine eneseviljenduse vahendina.
Harjutused joulinnakul. Suusatamine
klassikalises sdidu- ja uisusamm sdiduviisis.
Pidurdused, poorded, slaalom.

Palli ja muude vahendite késitsemise
harjutused iiksi, paaris, rithmas.
Liitkumismingud ja teatevoistlused.
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litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liitkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -
mingudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone
iiksi, paarilise ja rithmaga;

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

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdtteid;
8) annab hinnangu enda
koostodle tegevustes;

9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele

ja turvavarustuse
kasutamisele;

10) seostab litkkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi

Tasakaaluharjutused paigal ja

litkkumisel, erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu
harjutused.

Liikumisoskuste nimetamine. Oma
igapdevaste liikumisviiside kirjeldamine.
Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste
juures, kaaslastega arvestamine

ja enda suutlikkuse mdistmine. Hinnangu
andmine oma teadmistele ja oskustele
etteantud skaalal. Saalihoki mingimine.
Orienteerumine.

spordialadega.

TERVIS JA KEHALISED Liikumisméangud. Sportméngud (korvpall,

VOIMED vorkpall,jalgpall) reeglite jargi. Harjutused
oma keharaskusega. Painduvuse ja tasakaalu

Opilane: arendamine. Tegevuste kdigus suunab

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

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke, l1dhtudes enda
moddetud kehaliste voimete
tasemest;

4) on saanud kogemuse

Opetaja Opilasi motlema, millist kehalist
voimet nad selle kaudu kdige rohkem
arendasid. Pidev tegevuse ja

teadmise seostamine. Tervisega seotud
kehaliste voimete mddtmine ja tulemuse
seostamine tervisega dpetaja juhendamisel.
Vestlused keha energia kulutamise ja
toiduga energia saamise kohta. Kehaliste
vOimete mootmise testid.
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kehaliste voimete
korrapérasest arendamisest;
5) analiiiisib enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

6) analiilisib enda liitkumise ja
toitumise tasakaalu.

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:

1) hindab oma igapievast
kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispéevikut
valitud perioodi viltel, et
jélgida enda kehalist
aktiivsust;

3) teab erineva
litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse; 8

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

5) rakendab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi
ning moistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja
haiguste jdrel sobilikku
litkumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid litkumistes
saadud vigastuste korral.

Vestlused teemal: soovituslik kehaline
aktiivsus, sammude arv. Suunavad
kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde
ning siidamelddgisageduse muutumine enne
ja pérast liikumistegevust.

Soojendus ja 16dvestusharjutused dpetaja
juhendamisel. Liikumine haigestumise voi
vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis
vajavad abi kutsumist, &ratundmine. Kuhu
poorduda, kuidas abi kutsuda.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane: 1) loob midagi
litkumisega seotult, analiitisib
loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

2) on osalenud osavdtjana,

Soojendusharjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsat litkumiskavade
loomine iiksi voi kaaslastega Opetaja
juhendamisel.

Osalemine koolivilistel liikumisiiritustel.
Opetaja juhised kooliviliste iirituste
libiviimisest ja arutelud. Urituste jilgimine
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vaatlejana voi vabatahtlikuna
viljaspool kooli toimunud
litkkumistiritusel ning
analiiiisib saadud kogemust;
3) mdistab ausa mingu
tadhendust ja rakendab selle
pohimotteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli

kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

5) jargib ning analiiiisib
litkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) ritetub liitkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

7) analiilisib enda
litkumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méérates asukohta
ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi
lihtsasse litkkumisega seotud

meedias. Ausa miangu pohimotted spordis:
soprus, ausus, hoolimine, rodm. Litkumine
koos kaaslastega, omavahel iilesannete
jagamine, kodukorra- ja mangureeglite
kokku leppimine. Info andmine kodukohas
ja Eestis toimuvate liikumisiirituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta.

Enda harrastatava litkumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine. Pesemis-
ja ritete vahetamisharjumuste kujundamine.
Ohutu kéitumine ja litkkumine enese,
kaaslaste suhtes. Riietumine vastavalt
ilmastikule ja litkumisviisile.

Liikumine pargis, viljasditudel, matka- ja
suusaradadel. Kooliteekonna ohutus,
litkluseeskirjade jérgimine.
Maastikuméangud, peitumis- ja
otsimismingud. Liikumine plaani ja
kaardi jirgi, raja valik. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud. Tants kui
eneseviljendusvahend

tegevusse.

VAIMNE JA KEHALINE Meelerahu-, kehatunnetus-, 100gastus- ja
TASAKAAL 16dvestusharjutused dpetaja juhendamisel.
Opilane:

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

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

3) moistab vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavate

tegevuste mdju enda

heaolule;

4) moistab enda vdimalusi

tulla toime erinevate

emotsioonidega

9. KLASS
LIIKUMISOSKUSED Kondimine, jooksmine erinevates
Opilane: keskkondades. Konni-, jooksuméngud ja —
1) kasutab teadlikult harjutused. Matk looduses.
edasilitkumisoskusi eri Hiippeharjutused, liitkumisega vertikaal- ja
keskkondades, horisontaalsuunas. Hiipitsaharjutused.
tervisetreeningul, Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Keha

spordialadel ning tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapéevaste
litkumisvoimalustega;

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

4) kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -
méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja
riihmaga;

6) seostab teadmisi ning

litkkumine ajas ja ruumis erinevates riitmides,
heli ja muusika saatel.

Liikumine eneseviljenduse vahendina.
Harjutused joulinnakul. Suusatamine
klassikalises soidu- ja uisusamm sdiduviisis.
Pidurdused, poorded, slaalom.

Palli ja muude vahendite késitsemise
harjutused iiksi, paaris, rithmas.
Litkumismédngud ja teatevoistlused.
Tasakaaluharjutused paigal ja litkumisel,
erinevate korguste ja laiustega

toepindadel. Kehatunnetuse ja -hoiu
harjutused.

Liikumisoskuste nimetamine. Oma
igapdevaste liikumisviiside kirjeldamine.
Ohutusega arvestamine erinevate tegevuste
juures, kaaslastega arvestamine

ja enda suutlikkuse moistmine. Hinnangu
andmine oma teadmistele ja oskustele
etteantud skaalal. Saalihoki mangimine.
Toenghiipped, maandumised, tasakaalu- ja
kehahoiuasendid. Ripped. Akrobaatika.
Orienteerumine.
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oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkkumise pdhimétteid,
8) annab hinnangu enda
koostoole tegevustes;

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

10) seostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi

spordialadega.

TERVIS JA KEHALISED Liikumismangud. Sportméngud (korvpall,
VOIMED vorkpall, jalgpall) reeglite jargi. Harjutused
Opilane: oma keharaskusega. Painduvuse ja tasakaalu

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

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes enda
moddetud kehaliste voimete
tasemest;

4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korraparasest arendamisest;
5) analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

6) analiilisib enda litkumise ja toitumise

arendamine. Tegevuste kédigus suunab
Opetaja Opilasi motlema, millist kehalist
voimet nad selle kaudu kdige rohkem
arendasid. Pidev tegevuse ja

teadmise seostamine. Tervisega seotud
kehaliste voimete mdotmine ja tulemuse
seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.
Vestlused keha energia kulutamise ja
toiduga energia saamise kohta. Kehaliste
vOimete mdootmise testid.

tasakaalu.
KEHALINE AKTIIVSUS Vestlused teemal: soovituslik kehaline
Opilane: aktiivsus, sammude arv. Suunavad

1) hindab oma igapdevast
kehalist aktiivsust;
2) peab litkumispéevikut

kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde
ning siidamel6dgisageduse muutumine enne
ja pdrast liikkumistegevust.
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valitud perioodi viltel, et
jélgida enda kehalist
aktiivsust;

3) teab erineva
litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse; 8

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

5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi
ning mdistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja
haiguste jirel sobilikku
litkkumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid liikkumistes
saadud vigastuste korral.

Soojendus ja 16dvestusharjutused opetaja
juhendamisel. Liikumine haigestumise voi
vigastuse jargselt. Ohtlike olukordade, mis
vajavad abi kutsumist, &ratundmine. Kuhu
poorduda, kuidas abi kutsuda.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:

1) loob midagi litkkumisega
seotult, analiilisib loomist ja
annab selle kohta tagasisidet;
2) on osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning
analiiiisib saadud kogemust;
3) mdistab ausa mangu
tdhendust ja rakendab selle
pOhimotteid;

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

5) jérgib ning analiiiisib
litkkumistega seotud isiklikku

Soojendusharjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate
litkumiskavade loomine {iksi voi kaaslastega
Opetaja juhendamisel.

Osalemine koolivilistel litkumisiiritustel.
Opetaja juhised kooliviliste iirituste
libiviimisest ja arutelud. Urituste jilgimine
meedias. Ausa miangu pohimdtted

spordis: sOprus, ausus, hoolimine, rodm.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel
iilesannete jagamine, kodukorra- ja
mingureeglite kokku leppimine. Info
andmine kodukohas ja Eestis toimuvate
litkumisiirituste, sportlaste ja vdistkondade
kohta.

Enda harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine. Pesemis-
ja ritete vahetamisharjumuste kujundamine.
Ohutu kéitumine ja litkumine enese,
kaaslaste suhtes.

Riietumine vastavalt ilmastikule ja
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hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) ritetub liitkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

7) analiiiisib enda
litkumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méairates asukohta
ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi
lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.

litkumisviisile.

Liikumine pargis, viljasoitudel, matka- ja
suusaradadel. Kooliteekonna ohutus,
liikluseeskirjade jargimine.
Maastikuméangud, peitumis- ja
otsimismingud. Liikumine plaani ja
kaardi jargi, raja valik. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud.

Tants kui eneseviljendusvahend

VAIMNE JA KEHALINE
TASAKAAL

Opilane:

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

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

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

4) moistab enda vdimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega

Meelerahu-, kehatunnetus-, 100gastus- ja
16dvestusharjutused dpetaja juhendamisel.
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LIHTSUSTATUD OPPEKAVA

1. Kehalise kasvatuse rohuasetused

I arengutase

1.-2. klassis kujundatakse Opilaste oskust kuulata, jélgida ja tdita lihtsamaid korraldusi ning
jargida elementaarseid korraharjumusi, Opetatakse last oma keha tunnetama, ruumis
orienteeruma.

Harjutusi sooritatakse koostegevuses ja matkides niidise ja lihtsa instruktsiooni jargi. Opilasi
suunatakse muutma liigutuste riitmi ja tempot.Oskuste omandamist toetab samalaadsete
harjutuste pidev kordamine.

Kogu dppetdd tugineb minguliste elementide kasutamisele.

Opilasi motiveeritakse tegevuses osalema positiivse hinnangu andmisega.

Opilaste tegevust verbaliseerib pedagoog.

II arengutase

IT arengutasemel (eeldatavalt 3.-6. klassis) kujundatakse dpilasel oskus ja harjumus kontrollida
oma keha, selle asendit ja liigutusi. Toimub sobimatute liigutusstereotiilipide muutmine voi
asendamine. Tegeletakse eri kehaosade motoorika koordineerimisega.

Tuttavaid ja joukohaseid tegevusakte sooritab dpilane iseseisvalt, sh varieeruvates tingimustes.
Olulised on Opilase sotsiaalset arengut toetavad harjutused.

Tegevuses osalemisele antakse positiivne hinnang.

Opilast suunatakse oma tegevust elementaarselt kommenteerima.

III arengutase

IIT arengutasemel tduseb harjutuste Sppimisel ja sooritamisel dpilaste iseseisvus. Kujundatakse
oskust ja harjumust kontrollida oma kehaasendit ja liigutusi. Opilased hakkavad liigutusi
teadlikult jarjestama osatoimingute ahelast ldhtudes.

Kujundatakse liigutusstereotiilipe ja varieeritakse neid tegevusest ja tingimustest soltuvalt.
Opilasi Opetatakse tiitma mitmeosalisi korraldusi, suunatakse Opitud oskusi iseseisvalt
rakendama, oma tegevust planeerima ja kontrollima (tegevuse kaasnev ja jirgnev suunatud
kommenteerimine, tuttava tegevuse planeerimine).

Olulised on sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused.

Tahelepanu pooratakse tahteomaduste (sihikindlus, julgus, visadus, piisivus, enesevalitsemine,
iseseisvus, algatusvdoime jne) kujundamisele.

LOK 1.-2. KLASS

OPITULEMUSED OPPESISU
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LIIKUMISOSKUSED
Opilane:

1) kasutab

edasi litkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus,
rliitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi

harjutustes ja
liikumisméngudes;

3) teab kelgu
hoidmisvajadust;

4) késitseb vahendit
harjutustes,
litkkumisméangudes;

5) sooritab tasakaaluharjutusi
asendites ja litkkumisel;

6) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

7) arvestab peamisi turvalise
ja ohutu litkumise
pOhimatteid.

8) arvestab tegevustes
kaaslastega;

9) annab tagasisidet enda
litkkumisoskuste ja -ohutuse
kohta Opetaja juhendamisel;
10) toob Opetaja
juhendamisel niiteid
erinevate liikkumistegevuste
kohta;

Kondimine, jooksmine erinevates
keskkondades.

Konni-, jooksumingud ja — harjutused..
Hiippeharjutused. Keha liikkumine ajas ja
ruumis erinevates riitmides, heli ja muusika
saatel. Litkumine eneseviljenduse
vahendina. Ronimine erinevatel

vahenditel, iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Harjutused palliga iiksi, paaris, rithmas.
Tasakaaluharjutused. Kehatunnetuse ja -
hoiuharjutused. Liikumisoskuste
nimetamine . Oma igapédevaste
litkkumisviiside kirjeldamine. Ohutusega
arvestamine erinevate tegevuste juures,
kaaslastega arvestamine ja enda suutlikkuse
moistmine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi

voimeid arendavates

maéangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi viimeid;

3) teab, et litkudes kulub

energiat ja toiduga saab

Liikumismédngud. Harjutused oma
keharaskusega.

Painduvuse ja tasakaalu arendamine.
Vestlused kehalistest voimetest ja nende
seosest tervisega Opetaja juhendamisel,
tegevuse kdigus annab

Opetaja teavet, millist kehalist voimet koige
rohkem arendati. Teabe andmine, et
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energiat. litkumisega keha kulutab energiat ja toiduga
saab energiat.

KEHALINE AKTIIVSUS Vestlus teemal: kehaline aktiivsus ja tervis.

Opilane: Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:

1) teab, et laps peab iga pdev
kehaliselt aktiivne olema;

2) mirkab liikudes
enesetunde muutust;

3) sooritab liikkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

4) mirkab abi vajamist tunnis
ja kutsub abi ohuolukorras.

enesetunde muutumine enne ja parast
litkumistegevust.

Soojendus ja 16dvestusharjutused dpetaja
juhendamisel. Vestlus teemal: tiiskasvanu
poole podrdumine abi kutsumisel.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:

1) jargib litkumisOpetuse
tunni kodukorda,
méngureegleid, on
kaaslastega sobralik ja
toetav.

2) teab ning jargib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
riietub litkumiseks sobilikult;
3) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;
4) oskab liikuda koos
tdiskasvanud saatjaga
tuttavas keskkonnas;

Kodukorra ja méngureeglite tutvustamine,
vestlus teemal: sOprus, ausus, hoolimine,
rodm. Litkumine koos kaaslastega,
omavahel iilesannete jagamine.

Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste
kujundamine. Ohutu kditumine ja litkumine
enese, kaaslaste suhtes.

Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkkumisviisile.

Liikumine pargis, véljasoitudel,
matkaradadel.

Kooliiimbruse ohutuse vaatlemine.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane: sooritab vaimset ja

kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi

Opetaja juhendamisel.

Kehatunnetus-, 105gastus- ja
16dvestusharjutused dpetaja juhendamisel.
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LOK 3.-6. KLASS

edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning
riihmaga;

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes;

3) teab esmast
litkumisvahendi hoidmis-ja
hooldusvajadust;

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

5) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal hdljuda, rinnuli- ja
seliliasendis;

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

7) hoiab tasakaalu asendites,
litkkumistel ja nende
kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

OPITULEMUSED OPPESISU

LIIKUMISOSKUSED Kondimine, jooksmine erinevates
Opilane: keskkondades.

1) kasutab Konni-, jooksuméngud ja — harjutused.

Lithimatk v3i dppekéik linna- voi
looduskeskkonnas.

Keha litkumine ajas ja ruumis erinevates
riitmides, heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevéljenduse vahendina.
Ronimine erinevatel vahenditel, iile
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. Harjutused ja miangud
suuskadel. Suuskade hoidmine, allapanek
ja pakkimine. Holjumine, sukeldumine,
rinnuli- ja seliliujumine. Vettehiipped.
Ohutusnouded vees. Palli ja muude
vahendite késitsemise harjutused tiksi,
paaris, riihmas. Litkumisméngud ja
teatevoistlused. Kehatunnetuse ja -hoiu
harjutused. Litkumisoskuste nimetamine.
Oma igapéevaste litkumisviiside
kirjeldamine Ohutusega arvestamine
erinevate tegevuste juures, kaaslastega
arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.
Hinnangu andmine oma teadmistele ja
oskustele etteantud skaalal.

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates
mangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid;

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Liikumismédngud. Harjutused oma
keharaskusega.

Painduvuse ja tasakaalu arendamine.
Tegevuste kdigus suunab Opetaja dpilasi
motlema, millist kehalist voimet nad selle
kaudu kdige rohkem arendasid.
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3) moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel,

4) teab liikkumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Vestlused keha energia kulutamise ja
toiduga energia saamise kohta.

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:

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

2) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

4) mirkab abi vajamist tunnis
ja kutsub abi ohuolukorras.

Vestlused teemal: soovituslik kehaline
aktiivsus, sammude arv..

Soojendus ja 16dvestusharjutused opetaja
juhendamisel. Ohtlike olukordade, mis
vajavad abi kutsumist, dratundmine. Kuhu
poorduda, kuidas abi kutsuda.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:

1) loob midagi liikumisega
seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille
ta on saanud véljaspool kooli
toimunud

litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja
jérgib litkkumisdpetuse tunni
kodukorda, ausa miangu
pohimatteid tldiselt;

4) teab Eesti sportlasi ning
tantsu ja litkkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) teab ning jérgib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
riietub liitkumiseks sobilikult;
6) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;
7) oskab litkuda tuttavas
keskkonnas;

Erinevate lihtsate liikumiskavade loomine
iksi voi kaaslastega dpetaja juhendamisel.
Osalemine koolivilistel litkumisiiritustel.
Urituste jilgimine meedias. Ausa mingu
pohimotted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rodm. Liikumine

koos kaaslastega, omavahel iilesannete
jagamine, kodukorra- ja méngureeglite
kokku leppimine. Info andmine kodukohas
ja Eestis toimuvate litkumisiirituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta.

Enda harrastatava litkumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine. Pesemis-
ja ritete vahetamisharjumuste kujundamine.
Ohutu kditumine ja litkumine enese,
kaaslaste suhtes.

Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkumisviisile.

Liikumine pargis, viljasditudel, matka- ja
suusaradadel. Kooliteekonna ohutus,
liikkluseeskirjade jargimine. Erinevad tantsud
ja tantsuméngud.

Tants kui eneseviljendusvahend
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8) tantsib tiksi, paaris ja
rithmas; avastab
litkkumisvoimalusi tantsu
kaudu.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL | Meelerahu-, kehatunnetus-, 10dgastus- ja
Opilane: lddvestusharjutused dpetaja juhendamisel.
1) sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel;

2) mirkab Opetaja
juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

LOK 7.-9. KLASS

OPITULEMUSED OPPESISU

LIIKUMISOSKUSED Ujumine: abivahenditega ja iseseisev
Opilane: ujumine.

1)Mingib lihtsustatud reeglite jargi opitud Sooritab lihtsamaid kombineeritud riihi- ja
sportmdnge, suudab kinni pidada dpitud tasakaaluharjutusi erinevate vahenditega,
méngureeglitest. sirutamine ja l1ddvestumine.

2)Sooritab keha- ja ruumitunnetusharjutusi | Paaris ja rithmaharjutused.

iseseisvalt, paaris vOi riihmas. Arvestab stardi- ja finiSijoonega,
3)Sooritab liigutuste ahelat mélukujutlustele | véljakupiiridega, oskab votta hoogu
toetudes. kaugushiippes, palliviskes

4)Suudab kondida/joosta erineval maastikul | Jooks suuna muutmisega. Hiipped iile
ja erineval aastaajal. takistuste, hiiplemine hiipitsaga

5)Viskab palli, hiippab hooga kaugust.
6)Harjutused palliga: palli l66mine
kaaslasele, palli veeremise peatamine jalaga,
vidikese palli viskamine kaugusesse.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED Tervisliku eluviisi pohimdtted. Tegevuste
Opilane: kdigus suunab Opetaja Opilasi motlema,
1)Teab ja jargib tervisliku eluviisi millist kehalist voimet nad selle kaudu koige
pohimaotteid. rohkem arendasid.

2) osaleb aktiivselt kehalisi Vestlused keha energia kulutamise ja
voimeid arendavates toiduga energia saamise kohta.

méngudes ja harjutustes;
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4) nimetab kehalisi voimeid;
5) moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel,

6) teab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:

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

2) sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

4) mérkab abi vajamist tunnis
ja kutsub abi ohuolukorras.

Vestlused teemal: soovituslik kehaline
aktiivsus, sammude arv..

Soojendus ja 16dvestusharjutused opetaja
juhendamisel. Ohtlike olukordade, mis
vajavad abi kutsumist, &ratundmine. Kuhu
poorduda, kuidas abi kutsuda.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:

1) loob midagi liikumisega
seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille
ta on saanud véljaspool kooli
toimunud

litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja
jérgib litkkumisdpetuse tunni
kodukorda, ausa méngu
pohimotteid tldiselt;

4) teab Eesti sportlasi ning
tantsu ja litkkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) teab ning jérgib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;
riietub liitkumiseks sobilikult;
6) teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond;
7) oskab litkuda tuttavas
keskkonnas;

Erinevate lihtsate lilkumiskavade loomine
iksi voi kaaslastega dpetaja juhendamisel.
Osalemine koolivilistel litkumisiiritustel.
Urituste jilgimine meedias. Ausa mingu
pohimdtted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rodm. Liikumine

koos kaaslastega, omavahel iilesannete
jagamine, kodukorra- ja méngureeglite
kokku leppimine. Info andmine kodukohas
ja Eestis toimuvate litkumisiirituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta.

Enda harrastatava litkumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine. Pesemis-
jariiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Ohutu kditumine ja litkumine enese,
kaaslaste suhtes.

Riietumine vastavalt ilmastikule ja
litkkumisviisile.

Liikumine pargis, viljasditudel, matka- ja
suusaradadel. Kooliteekonna ohutus,
liikkluseeskirjade jargimine. Erinevad tantsud
ja tantsuméngud.

Tants kui eneseviljendusvahend
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8) tantsib tiksi, paaris ja
rithmas; avastab
litkkumisvoimalusi tantsu
kaudu.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavaid

tegevusi Opetaja

juhendamisel;

2) mirkab Opetaja

juhendamisel emotsioone ja

nendega toimetulemist

soodustavaid tegevusi.

Meelerahu-, kehatunnetus-, 166gastus- ja
lddvestusharjutused dpetaja juhendamisel.
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TOIMETULEKUOPE

1. Kehalise kasvatuse aine dppetegevuse Kirjeldus ja opetuse eesmérgid

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse toimetulekudppes kohandatult liikumisdpetuse
pohimotteid.

Opetuse eesmirgiks on kujundada Opilases positiivset suhtumist liikumistegevustesse,
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust igapdevaselt aktiivselt liikuda, tegeleda litkumise
kui harrastusega.

Arendatakse ja toectatakse Opilase positiivse suhtumise kujunemist litkumisse. Sobivate
oppemeetodite valik suunab Opilasi arendama oma kehalisi voimeid. Eakohast vdimetele
vastavaid litkumisoskusi kujundatakse motiveerivate eelkdige méanguliste tegevuste kaudu.

Kasutatakse dpilase sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavaid harjutusi. Opilase jaoks on
oluline voimetekohane tegevustes osalemine ja positiivse kogemuse saamine.

Arendatakse Opilase lildmotoorikat ja koordinatsiooni, kujundatakse eneseteeninduse ja
sotsiaalseid oskusi. Opilast suunatakse sportlikult riietuma ning vdimalikult iseseisvalt isikliku
hiigieeni ndudeid tditma.

Harjutusi sooritades Opib Opilane tunnetama oma keha ja suunama liigutusi, areneb joud,
vastupidavus, osavus ning paraneb riiht. Joukohaste harjutuste sooritamisel Opitakse
lifkumisest r6dmu tundma ja 168gastuma. Opilasi suunatakse spordialast meelisharrastust
valima.

Oskuste omandamist toetab samalaadsete harjutuste pidev kordamine. Muudetakse harjutuste
rliitmi ja tempot.

Harjutusi sooritatakse vastavalt dpilase arengule

koostegevuses,

eeskuju jérgi,

verbaalsel suunamisel voi
malukujutlustele toetudes iseseisvalt.

Oppe tulemusena kujuneb pilasel regulaarse aktiivse kehalise lifkumise harjumus. Kujuneb
terve ja litkuv inimene, kes oskab suunamisel kasutada koolis Opitud litkumisdpetuse alaseid
teadmisi igapdevases elus.

2. Uldpidevuste kujundamine kehalise kasvatuse aines

Toimetulekudppes kisitatakse pddevust kui vOimetekohaste teadmiste, oskuste ja hoiakute
kogumit, mis tagab suutlikkuse teatud tegevusalal vdi valdkonnas toime tulla.
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Kehalise kasvatuse aine opetamine toetab Opilastel Oppekava ldbivate taotletavate kohandatud
iildpddevuste kujunemist.

Kehalise kasvatuse soovituslikus ainekavas on Opitulemuste saavutamiseks kirjeldatud
tegevusi viies liikumisvaldkonnas:

Liikumisoskused.

Tervis ja kehalised voimed.
Kehaline aktiivsus.
Liikumine ja kultuur.
Vaimne ja kehaline tasakaal.

Loetletud valdkondade tegevuste 10imimise kaudu dppetegevuses ja igapdevaste tegevuste
raames kujunevad Opilastel dppekava ldbivad iildpaddevused.

Kultuuri- ja vidrtuspidevus

Liikumistegevuste kaudu dpivad dpilased tajuma ennast ja iimbritsevat keskkonda. Opilastel
kujuneb minapilt - arusaamine enda kehast ja erinevatest litkumisvdimalustest. Kaaslastega
koos liitkudes ning liikumis- ja sportminge mangides areneb positiivne suhtumine iseendasse
ja kaaslastesse. Koolis ja vdljaspool kooli toimuvatel iiritustel osaleja voi pealtvaatajana
osaledes saavad Opilased kogemused ja teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest
ning litkumise seostest erinevate kultuurivaldkondadega.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus

Uhiselt tegutsedes dpivad dpilased arvestama enda isiklikke huvisid ja rithma kui terviku
huvisid. Liikumisega seonduvates elulistes ja méngulistes olukordades dpivad dpilased
esialgu suunatult ning seejérel iseseisvalt kdituma vastavalt situatsioonile ja kokkulepitud
reeglitele, sh jirgima mingureegleid, kinni pidama ohutusnduetest jms. Opilased dpivad
tajuma ja moistma enda ja kaaslaste emotsioone ning enda kéitumist vastavalt reguleerima.

Enesemairatluspadevus

Uhiste liikumisega seonduvate ja sportlike tegevuste kaudu kujuneb odpilastel arusaamine
iseendast ja kaaslastest. Oppides mdistma ja aktsepteerima enda ja kaaslaste eripéra kujuneb
opilastel positiivne suhtumine iseendasse ja kaaslastesse, samuti enda perekonda, klassi, kooli,
kodumaasse. Kooli 1dhiiimbruses, linnaruumis ja looduskeskkonnas litkudes kogevad opilased
suunatult erinevaid ohtlikke olukordi, Opivad neid iseseisvalt mérkama ja véltima.
Liitkumistegevuste raames Opivad Opilased mirkama enda ja kaaslase abivajadust, abi kiisima
ja seda pakkuma. Opilasi suunatakse positiivse suhtumise libi liikumisse jirjepidevalt
arendama enda kehalisi vdimeid ja tegelema liikumise kui harrastusega. Opilastel kujuneb
arusaamine litkumise ja toitumise mojust enda tervisele.

Opipidevus

Opilasi kaasatakse vdimetekohaselt liikumistegevuste kavandamisse. Opilastel on vdimalik
valida endale sobiv liikumistegevus ning tegeleda sellega jérjepidevalt harrastusena. Liitkumis-
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ja sportmdngudes osalemise kaudu Opivad Opilased tditma joukohaseid iilesandeid nii
individuaalselt kui riihmas tegutsedes. Opilasi suunatakse kasutama omandatud elulis-praktilisi
lugemis- ja kirjutamisoskusi ning matemaatilisi oskusi liikumistegevuste raames: Opilased
osalevad enda kehaliste voimete mddtmisel, loevad spordiviljakutel piltide ja tekstina esitatud
seadmete kasutusjuhendeid, orienteeruvad ténaval jalakidijatele ja kergliiklejatele suunatud
liiklusmérkides jne. Opilasi suunatakse jirjest iseseisvamalt tditma jdukohaseid tegevusi ning
teostama suunamisel enesekontrolli.

Suhtluspidevus

Suhtluspddevuse  arengut toetavad liikkumistegevuste kdigus tekkivad elulised
suhtlussituatsioonid. Opilaste kdne ja /vdi alternatiivsete viljendusvahendite mdistmise ning
oma soovide ja seisukohtade véljendamise arendamine toimub ldbivalt kehalise kasvatuse
tundide raames. Opilased dpivad kuulama, mdistma ja jiargima Opetajapoolseid juhiseid,
mingureeglite selgitusi jms. Elulistes méngulistes olukordades Opivad Opilased suhtlema
kaaslastega, viljendama enda soove ja mdtteid, kiisima ja pakkuma abi. Opilaste suhtlusakte
tuleb toetada ning suunata neid {iha enam osalema vestlustes ja avaldama oma arvamust.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pidevus

Opilased osalevad enda kehaliste vdimete mddtmisel ning saavad seelidbi omandatud elulis-
praktilisi matemaatilisi oskusi rakendada. Liikumisiiritused looduskeskkonnas toetavad
keskkonnateadliku kditumise kujunemist, dpilased dpivad mérkama elus ja eluta loodust enda
iimber ning seda hoidma. Erinevate litkumisvahendite kasutama Gppimine ja esmaste
hoolduspohimdtete omandamine toetab dpilaste tehnoloogiaalase piddevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspéidevus

Liikumist ja sportlikke eluviise védrtustavad ja jargivad dpilased on positiivse ellusuhtumisega
ja valmis tegutsema. Spordi kui harrastusega tegelemine distsiplineerib Opilasi ja toetab
valmisolekut tegeleda jarjepidevalt kindla tegevusega kuni eesmirgi saavutamiseni.

Digipddevus

Kehalise kasvatuse tundides opivad Opilased vastavalt voimetele kasutama erinevaid kehalisi
nditajaid - siidametdo, pulss - ja kehalise voimete modtmisega seonduvaid digivahendeid.
Igapédevase dppetegevuse osana suhtlemisvoimaluste loomiseks kasutatakse vajadusel Opilase
arengutasemele vastavat kommunikaatorit.

3. Kehalise kasvatuse aine 16iming dppekava lidbivate teemadega

Oppekava lidbivad teemad on iild- ja valdkonnapédevuste ning erinevate dppeainete 16imingu
vahendiks. Oppekava ldbivaid teemasid arvestatakse toimetulekudppel oleva dpilase eripérasid
arvestava ning toimetulekudppe metoodikast lahtuva kohandatud dppimist ja arengut toetava
koolikeskkonna loomisel. Libivad teemad on aineiilesed ja késitlevad iihiskonnas olulisi
valdkondi, mislédbi kujuneb Opilasel ettekujutus tihiskonna kui terviku toimimisest ning
arengust. Opilasel kujuneb oskus vastavalt oma vdimetele omandatud oskusi ja teadmisi elulis-
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praktilistes olukordades rakendada. Oppekava libivad teemade kisitlemine toimub kdikides
kehalise kasvatuse aine soovituslikus ainekavas kirjeldatud liitkumisvaldkondades.

Elukestev 0pe ja karjiairi kujundamine

Joukohaste ja minguliste litkumistegevuste kaudu toetatakse dpilaste huvi erilaadsetes
tegevustes osalemise vastu. Kujuneb Opilaste positiivne suhtumine kaaslastesse,
iimbritsevasse keskkonda ja tegutsemisse. Sportlike tegevuste sooritamise kdigus arenevad
koostddoskused. Opilasi suunatakse tajuma ja mdistma enda vdimeid. Kujunevad oskused ja
harjumus eesmargi saavutamiseks jarjepidevalt ennast arendada. Opilased arvestavad
tegutsemisel kokkulepitud reeglitega, alluvad distsipliinile ja on valmis tegutsema eesmargi
saavutamise nimel.

Keskkond ja jatkusuutlik areng

Teema késitlemine toimub liikumis- ja sporditegevuste raames saadavate kogemuste kaudu.
Linnaruumis ja looduskeskkonnas litkudes kogevad opilased igapdevaelu nédhtusi, tehis- ja
looduskeskkonda. Opilasele mdistetavatest olukordadest ldhtuvalt tutvustatakse loodushoiu ja
inimeste jitkusuutliku tegutsemise pdhimdtteid. Opilane dpib mdistma enda rolli
iimbritsevas keskkonnas ning saab praktilise tegevuse kaudu vastavalt vdoimetele aru, kuidas
saab enda kéitumise ja tegevusega mdjutada keskkonnaressursside kasutamist, nt sportimisel
korduvkasutatavate veepudelite kasutamine vms.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Kesksel kohal on vdimetele vastava adekvaatse minapildi kujunemine. Uhiste
litkumistegevuste kaudu Opivad Opilased teadvustama enda rolli kaasinimeste hulgas ja
laiemalt iihiskonnas, kujunevad soprussuhted. Liikumis- ja sportméinge méangides arenevad
Opilaste koostoooskused. Reeglitel pdhinevaid sportménge méngides dpivad dpilased
moistma kokkuleppelisi reegleid, tegema valikuid ja langetama otsuseid. Liikumist ja
tervislikke eluviise vdirtustav ja jargiv opilane on positiivse ellusuhtumisega ja valmis
tegutsema. Sportimine toetab valmisolekut tegeleda jérjepidevalt kindla tegevusega kuni
eesmirgi saavutamiseni. Oppetdd osana osaletakse erinevatel liikumis- ja spordiiiritustel nii
osalejate kui pealtvaatajatena.

Kultuuriline identiteet

Kultuuriline identiteet kujuneb opilasel kodu, kooli ja laiemalt {ihiskonna pidevas koostods.
Kehalise kasvatuse tundides dpivad dpilased mingima Eesti traditsioonilisi lauluménge ja
tantsima rahvatantse. Tutvutakse erinevate rahvaste tantsudega. Erinevatel litkumis- ja
spordiiiritustel on vdimalik kohtuda teiste kultuuride esindajatega. Opilased teavad Eesti
sportlasi ja meeskondi, on kuulnud teiste maade sportlastest. Opilastel kujuneb positiivne
suhtumine nii Eesti kui teiste rahvaste kultuuriparandisse.

Teabekeskkond ja meediakasutus

Liikumistegevustes ja sportimisel suunatakse Opilasi leidma ja mdtestama limbritsevas
keskkonnas olevat eelkdige visuaalselt esitatud teavet, nt spordivahendite kasutusjuhendeid,
matkaradade mirgistusi, liiklemist reguleerivaid mérke jms. Opilasi suunatakse iihe vaba aja
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veetmise voimalusena vaatama meediakanalite kaudu edastavaid litkumisiiritusi,
spordivdistlusi jms. Ohutusega seonduvate teemade raames késitletakse Opilase
kogemusviljaga iihtivaid ja arusaadavaid meediakasutusega seonduvaid ohtusi.

Tehnoloogia ja innovatsioon

Kehalise kasvatuse tundides dpetatakse Opilasi kasutama ja elementaarselt hooldama
erinevaid litkumisvahendeid. Kehaliste néitajate ja saavutuste mootmisel kasutatakse
koostegevuses erinevaid digivahendeid. Opilaste liikumistegevusi on vimalik filmida
hilisema analiilisimise v0i esitamise, nt tantsukavad, eesmargil. Kui dpilane kasutab
verbaalset konet toetavat voi asendavat digivahendit tuleb Opilast suunata seda jirjepidevalt
kasutama dppetegevuses. Kasutusel olevat AAC vahendit tuleb tutvustada koikidele
Opilasega tegelevatele tdiskasvanutele ja kaasdpilastele.

Tervis ja ohutus

Opilased kogevad kehalise kasvatuse tundides joukohaste liikumistegevuste kaudu
litkumisrddmu. Nad omandavad positiivse suhtumise lifkumistegevustesse. Opilasi
suunatakse valima endale meeldivat spordiala ning tegelema sellega jérjepidevalt
harrastusena. Opilased saavad teadmised tervisliku toitumise pdhimdtetest ning toitumise ja
litkumise tihtsusest inimese tervisele. Opilasi suunatakse jilgima enda enesetunnet nii
igapdevaselt kui liikumistegevustes. Lébivalt toimub kehalise kasvatuse tundides
ohutusteemade kiisitlemine. Opilasi suunatakse vdimalikult adekvaatselt hindama enda
voimeid, ohutult késitlema spordi- ja litkkumisvahendeid, jirgima liikluseeskirju, arvestama
sportimisel kaaslastega jne. Opilastel kujundatakse teadmised ja oskused ohtude
mérkamiseks, ohtudest hoidumiseks ning enda ja teiste abivajaduse mérkamiseks ning abi
kutsumiseks.

Viirtused ja kolblus

Toimetulekudppes on Opilaste dpimotivatsiooni tdstmise seisukohalt midrava tahtsusega
Opilase ja dpetaja positiivne iithistegevus. Selleks, et dpilased vairtustaksid litkumist ja
tervislikke eluviise, peab dpetaja olema Opilastele eeskujuks nii positiivse suhtumisega
sportlikesse tegevustesse ja tervislikku toitumisse. Kehalise kasvatuse tundides dpivad
dpilased tundma iseennast, enda tugevaid ja ndrku kiilgi. Opilastel kujunevad iihiste
tegevuste kéigus suhtlemisoskused, aktsepteeritavad vaartushinnangud ja kditumismustrid.

4. Kehalise kasvatuse aine 16iming teiste Oppeainetega

Aktiivne kehaline tegevus ja litkkumine on dpilaste jaoks olulised igapdevaselt terve koolipdeva
viltel. Kehalise kasvatuse soovituslikus ainekavas kirjeldatud teemasid ja tegevusi on oluline
16imida koikidesse koolipdeva kestel toimuvatesse tegevustesse. Hea vdimaluse selleks
annavad nditeks liikumispausid tundides, Oppekdigud, OJuesOppetunnid, tantsu-
ménguvahetunnid jms.

Kehaline kasvatus ja elu- ja toimetulekuope
Kehalise kasvatuse ja elu- ja toimetulekudppe aine teemavaldkonnad on tihedalt omavahel
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poimunud. Kehalise kasvatuse tundides on késitletavad teemad rohkem praktilise
suunitlusega ja dppetegevus toimub peaaegu alati elulis-praktilistes situatsioonides.
Eneseteenindusoskuste arendamine toimub paralleelselt nii kehalise kasvatuse kui elu- ja
toimetulekudppe aines. Nii kehalise kasvatuse kui elu- ja toimetulekudppe aines saab dpilane
teadmisi tervislikest eluviisidest, sh litkkumisharjumuse olulisusest nii fiilisilise kui vaimse
tervise seisukohalt. Kehalise kasvatuse tundides dpivad Opilased koostodoskusi. Erinevate
litkumis- ja sportmadngude méngimisel peavad dpilased toime tulema situatsioonidega, kus on
oluline modista enda ja kaaslaste emotsioone. SOpruse ja emotsioonide teemasid kisitletakse
ka elu- ja toimetulekudppe raames. Liikumistegevustes on véga oluline osa ohutuse teemade
kiasitlemisel. Kehalise kasvatuse tundides praktilise tegevuse kdigus omandatud ohutusalased
oskused ja teadmised on oluline kinnistada elu- ja toimetulekudppe aines. Kehalise kasvatuse
raames saavad Opilased osaleda erinevatel litkumis- ja spordiiiritustel, kus nad dpivad
kéituma vastavalt iildkehtivatele kditumisnormidele.

Kehaline kasvatus ja eesti keel

Kehalise kasvatuse tundides praktiliste liikumistegevuste raames kasutab dpetaja Opilaste
konest arusaamise tasemele vastavaid verbaalseid ja alternatiivseid suhtlusvahendeid.
Opilased dpivad kuulama, mdistma ja tditma dpetajapoolseid korraldusi ja jirgima verbaalselt
ja/ voi alternatiivsete vahendite abil selgitatud mingureegleid. Opilasi suunatakse aktiivselt
kasutama olemasolevaid verbaalseid ja/voi alternatiivseid suhtlusvahendeid, vajadusel
verbaliseerib Opetaja Opilaste tegevust. Laiendatakse kisitletavate teemavaldkondade kaupa
dpilaste passiivset ja aktiivset sdnavara. Opilasi suunatakse osalema loomulikes
suhtlussituatsioonides, kiisima kiisimusi ja avaldama oma arvamust. Opilased loevad piltide,
stimbolite, skeemide vdi tekstina esitatud infokandjaid linnaruumis, méangu- ja
spordiviljakutel, looduskeskkonnas jm.

Kehaline kasvatus ja matemaatika

Kehalise kasvatuse tundides toimub matemaatiliste oskuste arendamine ja kinnistamine
elulis-praktilistes olukordades. Litkumistegevuste aluseks on Opilaste kehataju arendamine,
mis on omakorda aluseks ruumisuhete moistmisele. Rivistumisel dpivad dpilased modtma
iiksteist pohimottel pikem-lithem ning vastavalt modtmistulemustele moodustama kahanevaid
ja kasvavaid jadasid. Liikumistegevuste kdigus dpivad Opilased loendama opilasi, esemeid,
tegevusi jm. Opitakse jargarvude praktilist kasutamist. Kehalise kasvatuse tundide osaks on
eluliste matemaatiliste jutukeste koostamine ja lahendamine. Opilased dpivad saavutatud
tulemusi modtma Opitud mdodtevahenditega kasutades opitud modtithikuid.

Kehaline kasvatus ja kunst ja kéeline tegevus

Kehalise kasvatuse ja kunsti ja kielise tegevuse ainete 16imimiseks on mitmeid erinevaid
voimalusi. Kehalise kasvatuse tundides on vdimalik koguda niiteks erinevat looduslikku
materjali kunsti ja kéelise tegevuse toode tegemiseks. Kunsti ja kdelise tegevuse tundides
v0ib joonistada asfaldile litkkumisradasid, keksukaste, valmistada erinevaid méngu- ja
litkumisvahendeid jm, mida saab omakorda kehalise kasvatuse tundides liikumistegevustes
kasutada. Kunsti ja kdelise tegevuse tundides opivad Opilased siduma sdlme ja lipsu, dpitud
oskused leiavad praktilist rakendamist kehalise kasvatuse tundides spordijalandude paelete
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sidumisel. Kunsti ja kéelise tegevuse tundides saab joonistada voi meisterdada toid
sportlastest, kujutada toimunud matkapéeva vms.

Kehaline kasvatus ja tooope

Kehalise kasvatuse tundides dpivad Opilased vastavalt vdimetele hindama enda voimeid. Nad
omandavad oskused treenida, st teha t60d jérjepidevalt kindla eesmérgi saavutamiseks.
Liikumis- ja sportmédnge mangides dpivad Opilased koostodoskusi, mdistma enda ja teiste
emotsioone ja vastavalt kdituma. Opilased omandavad ohutusalaseid teadmisi. Kdik loetletud
oskused on oluliseks eelduseks lihtsa t66 tegemise Oppimiseks. Samas t660ppe aine raames
omandatavad to0oskused eeldavad teatavaid litkumisoskusi, vastupidavust ja jdudu. Niiteks
lehtede riisumine on tegevus, mis iihendab endas nii kehalise kasvatuse kui t660ppe ained.

Kehaline kasvatus ja muusika ja riitmika

Kehalise kasvatuse, muusika ja riitmika dpetamine on tihedalt 1dimunud. Liisutamise ja
erinevate muusikapalade saatel toimuvad riitmiharjutused. Liikumisméngud on sageli
muusika ja laulu saatel, samuti tantsimine. Spordivdistlustel esitatakse riikide hiimne ja
ergutuslaule.

TOK ESIMENE ARENGUTASE

OPITULEMUSED OPPESISU

LIIKUMISOSKUSED Igapdevased tegevused.

Opilane:

p‘1"an'e . e - . Harjutused peegli ees kehahoiu
1) jdlgib harjutuse ette nditamist enda voi teise . o
. s korrigeerimiseks.

keha peal ning seda saatvat verbaalselt ja/voi

alternatiivselt esitatud juhendit; Harjutused sensoorteraapia-ja
fiisiorullpallidega. Stopp- litkumi

2) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju jargi usiorullpallidega. Stopp- likumine
koostegevuses.

lihtsamaid keha- ja ruumitunnetusharjutusi;
Kiikumisharjutused. Kiikitamine,

K Vi ceskuiy e
3) teeb koostegevuses ja/voi eeskuju jargi Kigarasend ja selles kiikumine..

lihtsamaid riihi- ja tasakaaluharjutusi,
korrigeerib kehahoidu Opetaja juhendamisel; Roomamine kisi ja jalgu liigutades.

Pol 1 ja neljakdpakil litkumine.
4) sooritab koostegevuses erisuunalisi liigutusi Olvedel ja neljakdpakil likumine

ja liigutuste ahelat Takistustest lileronimine. Varbseinal
i mine. Romimi B Sliaku trenpidel
5) liigub roomates, pdlvedel ja neljaképakil; .ronlmm.e onimine manguvajaku treppide
ja redelitel.

6) ronib iile takistuste; _ ) .. .
) Ruumitaju arendavad harjutused: litkumine

7) liigub vahelduvsammuga trepist iiles; rivis, ringis.

8) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju jargi | Venitus-, sirutus- ja lddvestusharjutused.
lihtsamaid kdnni- ja jooksuharjutusi; Kond tasapinnal orientiiride jérgi. Kond
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9) kéib ja/vdi jookseb vdimetekohases tempos
joukohast distantsi;

10) liigub spontaanselt muusika saatel;

11) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju jargi
venitus-, sirutus- ja Iddvestusharjutusi;

12) osaleb lihtsates litkumisméngudes;

13) kasutab tuttavaid spordivahendeid
eesmargipéraselt;

14) riietub suunamisel spordiriietesse ja tdidab
hiigieenindudeid;

15) jérgib liikumisel ja sportimisel
koostegevuses ohutusreegleid.

reljeefsel/erinevatest materjalidest rajal.
Kond kallakust iiles ja alla. Kond treppidest
iiles ja alla. Erinevate konnakute
matkimine.

Jooks rahulikus tempos.

Oppekiigud ja matkad kooli
lahitimbrusesse.

Sulghiipe. Harki - kokku hiiplemine
Roomamine kisi ja jalgu liigutades.
Polvedel ja neljakédpakil litkumine.

Takistustest lileronimine. Takistuste alt 14bi
ronimine. Varbseinal ronimine. Trepist iiles
ja alla ronimine.

Ronimine ménguvéljaku treppidel ja
redelitel.

Ronimine koostegevuses looduskeskkonnas
iile takistuste.

Koostegevuses manguviljakutel
ohutusreeglite jdrgimine: enda jarjekorra
ootamine, kaaslaste tegevuse jilgimine jms.
Koostegevuses tegevuse ja ilmaga sobivate
spordirdivaste valimine. Iseseisev
riletumine.

Kerge palli 166mine kéega.

Seisva palli 166mine jalaga.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:

1) jélgib harjutuse ette nditamist enda voi teise
keha peal ning seda saatvat verbaalselt ja/voi
alternatiivselt esitatud juhendit;

2) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju jargi
lihtsamaid keha- ja ruumitunnetuse harjutusi;

3) teeb koostegevuses ja/voi eeskuju jargi
lihtsamaid riihi- ja tasakaaluharjutusi;

4) sooritab koostegevuses erisuunalisi liigutusi
ja liigutuste ahelat;

Kehatunnetust ja ruumitaju arendavad
harjutused. Oma keha tajumine. Kehaosad.

Riitmi tekitamine kehapillil.
Riitmiharjutused liisusalmide saatel. Stopp-
litkkumine koostegevuses.

Mingulised liikumisharjutused. Opetaja
tegevuse matkimine. Harjutused peegli ees.
Tahelepanu— ja matkimisméngud.
Harjutused erinevate vahenditega.

Lihtsad liikumisrajad.

Kiirust, reaktsiooni, vastupidavust
arendavad méngud: erinevad kulliméngud
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5) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju jargi
lihtsamaid kdnni- ja jooksuharjutusi; kiib
ja/voi jookseb voimetekohases tempos
joukohast distantsi;

6) osaleb lihtsates liikkumisméngudes;
7) votab osa klassi ja kooli spordiiiritustest;

8) toitub koostegevuses tervislikult, on valmis
proovima uusi toite.

jms.
Vaba litkkumine muusika saatel.

Kiikumine, ronimine ja liulaskmine
méanguviljakul.

Matkad kooli ldhitimbruses.
Tervisliku ja mddduka toidukogusega
harjutamine. Toidu valiku laiendamine.

Sportlikes tegevustes, sh litkumismadngudes,
jalutuskéikudel, matkadel osalemine.

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:
1) osaleb lihtsates liikumisméngudes, votab

osa klassi ja kooli litkumis- ja spordiiiritustest;

2) mérkab suunamisel enesetunde muutusi
litkumisel, annab Opitud viisil muutustest
marku;

3) jargib koostegevuses litkumisalaseid
ohutusreegleid.

Igapdevase Oppetegevuse osana
koostegevuses litkumismangudes,
jalutuskéikudel, matkadel osalemine.

Opilase tihelepanu juhtimine enesetunde
muutustele litkumisel: visimus
hingeldamine jms. Vajadusel
liikkumistegevusse pausi tegemine,
litkkumistegevuse 10petamine.
Koostegevuses liikkumisalaste ohutusreeglite
jargimine.

Taiskasvanu korralduste jargimine ohtlikus
olukorras.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) riietub suunamisel spordiriietesse ja tdidab
hiigieenindudeid;

2) jargib koostegevuses litkumisalaseid

ohutusreegleid;

3) kasutab edasilitkumisoskusi tuttavas
keskkonnas, laulu- ja tantsuméngudes;

4) osaleb tantsu ja liikumisega seotud
kultuuritiritustel pealtvaataja ja osalejana;

5) jélgib harjutuse ette nditamist enda voi teise
keha peal ning seda saatvat verbaalselt ja/voi
alternatiivselt esitatud juhendit;

Tutvumine hiigieeninduetega sportimisel.

Koostegevuses tegevuse ja ilmaga sobivate
spordirdivaste valimine. Iseseisev
riietumine. Jalandude jalga panemine,
kropskinniste sulgemine.

Koostegevuses liikumisalaste ohutusreeglite
jargimine koolis ja kooli ldhitimbruses.

Taiskasvanu korralduste jargimine ohtlikus
olukorras.

Klassi ja kooli litkumisiiritustel osalemine
osaleja ja pealtvaatajana.

Harjutused paaris. Liikumine rivis, ringis.

Laulu- ja tantsuméangud.

61




6) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju jargi
lihtsamaid keha- ja ruumitunnetuse harjutusi;

7) teeb koostegevuses ja/voi eeskuju jargi
lihtsamaid riihi- ja tasakaaluharjutusi;

8) sooritab koostegevuses erisuunalisi liigutusi
ja liigutuste ahelat.

Vaba litkkumine muusika saatel.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

1) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju jargi
lihtsamaid sotsiaalset ja emotsionaalset
arengut toetavaid harjutusi;

2) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju jirgi
sirutus- ja 16dvestusharjutusi;

3) mérkab suunamisel enda pdhiemotsioone.

Téhelepanu- ja matkimismangud.
Kehatunnetusharjutused.
Venitus —, sirutus- ja 1ddvestusharjutused.

Tegevused tunnetustoas.

Enda pdhiemotsioonide suunatud
mirkamine litkumistegevuste kdigus
individuaalses t60s ja rithmas.

Enda pohiemotsioonide reguleerimine
koostegevuses mingulise tegevuse abil.

TOK TEINE ARENGUTASE

1) jélgib harjutuse ette nditamist ning seda
saatvat verbaalselt ja/voi alternatiivselt
esitatud

juhendit;

2) sooritab Opitud keha- ja
ruumitunnetusharjutusi iseseisvalt;

3) sooritab dpitud riihi- ja tasakaaluharjutusi
iseseisvalt erinevate vahenditega ja
erinevatel

voimlemisriistadel, hoiab tasakaalu
asendites ja litkumistel;

4) sooritab juhendamisel / juhendi jargi
erisuunalisi liigutusi vastavalt liigutuste
ahelale;

OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED Enda veeretamine.
Opilane:

Harjutused erinevate vahenditega:
voimlemiskepid, pallid, hiipits.

Rippumisharjutused varbseinal.

Kond voimlemispingil. PSlve- ja
sddretostekond, tagurpidi kond.
Kombineeritud harjutused kdnni- ja
jooksusammudega. Stopp- likkumine
méngudes.

Ronimine kaldpingil. Ronimine
minguviljaku redelitel, tasakaaluradadel.

Ruumitaju arendavad harjutused: verbaalsel
suunamisel stardi- ja finiSijoonega, viljaku
piiridega arvestamine.

Paarisharjutused.
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5) liigub vahelduvsammuga trepist iiles ja
alla;

6) sooritab dpitud konni- ja jooksuharjutusi
iseseisvalt, kdnnib/jookseb erinevatel
maastikel

joukohast distantsi;

7) loob kehapillil riitmi;

8) sooritab suunamisel dpitud venitus-,
sirutus- ja 1ddvestusharjutusi;

9) osaleb erinevates litkumisméngudes;

10) on tutvunud erinevate
spordivahenditega ja oskab neid kasutada;

11) riietub verbaalsel suunamisel vastavalt
ilmale ja tunni toimumise kohale, tdidab
hiigieenindudeid;

12) jargib meeldetuletamisel liikkumisel ja
sportimisel ohutusreegleid.

Venitus-, sirutus- ja 1ddvestusharjutuse
Kond treppidest iiles ja alla.
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks
erinevas tempos. Erineva pikkusega
jooksuharjutused. Jooks kallakust iiles.

Kombineeritud harjutused kdnni- ja
jooksusammudega. Jooksuméangud.
Teatejooks. Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevdistlustes.

Oppekiigud ja matkad linnaruumis ja
looduses.
Hoota kaugushiipe.

Ronimine ménguvéljaku joukohastel
redelitel, tasakaaluradadel.

Ronimine eeskuju jargi looduskeskkonnas
iile takistuste, ronimine kividel, puutiivedel
jms.

Harjutused paaris ja rithmas.

Liikumine rivis, ringis ja paarilisega korvuti
ringjoone

Spordivahendite erinevad
kasutusvoimalused.

Spordivahendite leidmine hoiupaigast ja
hoiupaika paigutamine peale kasutamist.
Spordivahendi hoidmisasendid.

Spordivahendi hooldamine koostegevuses.
Kelgutamine: kelgu liikkkamine, kelgu makke
vedamine, kelgu pidurdamine.

Suusatamine: suuskadel litkumine
keppideta/keppidega lauskmaal

Harjutused palliga: pallivisked iihe kéega,
palli 166mine ja vedamine jalaga, palli ja
teiste viskevahendite mérkiviskamine, palli
veeretamine kindla sthtmérgi suunas, palli
plitidmine.

Pallivise paigalt
Ohutu litklemine koduasulas. Liiklemine
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kergliiklusteel. Kergliiklusteel olevate
litklusmaérkide ja teekatteméargistuse
markamine, lugemine ja mdistmine:
konnitee, jalgrattatee.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:

1) jélgib harjutuse ette nditamist ning seda
saatvat verbaalselt ja/voi alternatiivselt
esitatud juhendit;

2) sooritab dpitud keha- ja
ruumitunnetusharjutusi iseseisvalt;

3) sooritab dpitud riihi- ja tasakaaluharjutusi
iseseisvalt erinevate vahenditega ja
erinevatel voimlemisriistadel;

4) sooritab juhendamisel / juhendi jargi
erisuunalisi liigutusi vastavalt liigutuste
ahelale;

5) sooritab Opitud konni- ja jooksuharjutusi
iseseisvalt, kdnnib/jookseb erinevatel
maastikel joukohast distantsi;

6) osaleb erinevates voistlusmangudes,
votab osa spordivoistlustest koolis ja
viljaspool,

7) kasutab suunatult mootevahendeid
praktilises tegevuses, mdddab enda kehalisi
voimeid koostegevuses Opetajaga;

8) jérgib suunamisel tervisliku toitumise
pohimotteid;

9) teab litkumise tdhtsust inimese tervisele.

Liikumisharjutused ja lihtsad
voimlemiskavad.

Liikumisméangud ja lihtsustatud reeglitega
sportmédngud. Stopp-litkumine
litkumisméangudes. Vahendite kasutamine
litkkumis- ja sportméngudes. Liikumisradade
labimine. Tasakaaluradade ldbimine.

Vaba tants.

Maingu- ja spordivéljakute suunatud
kasutamine.

Matkad linnaruumis ja looduses. Lihtsad
orienteerumismangud.

Klassi- ja kooli sportlikel iiritustel, sh
voistlustel osalemine.

Liikumise ja puhkuse vaheldumine.
Péevareziimi vajadus ja selle hoidmine.
Liikumispausides osalemine. Suunatud
litkumisharjumuse kujundamine.

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:

1) osaleb erinevates vdistlusméngudes,
votab osa spordivoistlustest koolis ja
véljaspool;

2) tegeleb suunamisel spordi kui
harrastusega;

Igapédevase Oppetegevuse osana suunamisel
litkumis- ja sportmangudes, jalutuskéikudel,
matkadel osalemine.

Sport kui harrastus. Liikumis- ja
spordiringides suunatud osalemine.
Osalemine liikumis- ja spordiméngudes.

Enda enesetunde suunatud teadvustamine
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3) teadvustab suunamisel ja annab mérku
sportimisel tekkivatest muutustest
enesetundes;

4) mérkab suunatult ohtlikke olukordi
sportimisel ja véldib neid;

5) mirkab litkumisel ja sportimisel enda
abivajadust ja annab sellest mérku.

litkumisel ja sportimisel. Marku andmine
muutustest enesetundes.

Verbaalsel suunamisel sportimisalaste
ohutusreeglite jargimine.

Ohtlike olukordade suunatud markamine ja
véltimine.

Enda abivajaduse mirkamine liikumisel ja
sportimisel ja abi palumine/ kutsumine.

Lihtne esmaabi koostegevuses
tdiskasvanuga.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:

1) riietub iseseisvalt vastavalt ilmale ja
tunni toimumise kohale, tdidab
hiigieenindudeid;

2) mérkab suunatult ohtlike olukordi
sportimisel ja véldib neid;

3) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus, koostdos
paarilise ja riithmaga; avastab
litkumisvoimalusi tantsu kaudu;

4) osaleb tantsu ja litkumisega seotud
kultuuritiritustel pealtvaataja ja osalejana;

5) jélgib harjutuse ette nditamist ning seda
saatvat verbaalselt ja/voi alternatiivselt
esitatud juhendit;

6) sooritab dpitud keha- ja
ruumitunnetusharjutusi iseseisvalt;

7) sooritab dpitud riihi- ja tasakaaluharjutusi
iseseisvalt;

8) sooritab juhendamisel / juhendi jérgi
erisuunalisi liigutusi vastavalt liigutuste
ahelale.

Isikliku hiigieeni suunatud jélgimine
sportimisel. Iseseisev toimetulek peamiste
hiigieenitoimingutega. Raskuste korral abi
palumine.

Verbaalsel suunamisel tegevuse ja ilmaga
sobivate spordirdivaste valimine ja
riietumine. Jalandude jalga panemine, sdlme
sidumine.

Verbaalsel suunamisel sportimisalaste
ohutusreeglite jdrgimine.

Ohtlike olukordade suunatud mirkamine ja
viltimine linnaruumis ja looduskeskkonnas.

Enda abivajaduse mirkamine litkumisel ja
sportimisel ja abi palumine/ kutsumine.

Kond treppidest iiles ja alla.

KOnd erinevatel maastikel. Jooks kallakust
tles.

Oppekiigud ja matkad linnaruumis ja
looduses.

Harjutused paaris ja rithmas. Liikumine
rivis, ringis ja paarilisega kdrvuti ringjoonel.

Ringméngud. Eesti traditsioonilised
lauluméngud paarilise valimisega.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Kehatunnetus- ja hingamisharjutused.
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Opilane:
1) sooritab paaris Opitud sotsiaalset ja

emotsionaalset arengut toetavaid harjutusi;

2) sooritab suunamisel opitud sirutus- ja
16dvestusharjutusi;

3) tunneb dra oma pShiemotsioonid ja
suunamisel reguleerib oma kiitumist;

4) mirkab ja tunneb dra kaaslaste
pohiemotsioone, reageerib suunamisel neile
sobivalt.

Venitus —, sirutus- ja 1ddvestusharjutused.
Enda emotsioonide mirkamine
litkkumistegevustes ja sportmangudes
osaledes. Oma tunnete suunamine ja
viljendamine aktsepteeritaval viisil. Voit ja
kaotus.

Emotsioonide juhtimine suunamisel:
eemaldumine, hingamisharjutused,
joonistamine, stressipall jms

PShiemotsioonide mirkamine ja
dratundmine kaaslastel.

TOK KOLMAS ARENGUTASE

1) jdlgib harjutuse verbaalselt ja/voi
alternatiivselt esitatud juhendit ja tdidab
seda;

2) sooritab varieeruvates tingimustes keha-
ja ruumitunnetusharjutusi iseseisvalt, paaris
vOI rithmas;

3) sooritab lihtsamaid kombineeritud riihi- ja

tasakaaluharjutusi erinevate vahenditega ja
erinevatel voimlemisriistadel;

4) sooritab mélule toetudes liigutuste ahelat;

5) sooritab varieeruvates tingimustes konni-
ja jooksuharjutusi, kdnnib/jookseb
erinevatel maastikel ja eri aastaaegadel eri
pikkusega distantse;

6) sooritab iiheaegselt kaaslasega
ritmilitkumisi;

7) sooritab iseseisvalt venitus-, sirutus- ja
16dvestusharjutusi;

8) kasutab litkumisel erinevaid

OPITULEMUSED OPPESISU
LIOKUMISOSKUSED Tasakaalu arendavad liikumisméngud.
Opilane:

Jouharjutused varbseinal.

Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooks suuna
muutmisega. Litkumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme.
Kombineeritud harjutused kdnni- ja
jooksusammul. Stopp- litkkumine
harjutuskava osana.

Ronimine ménguvéljaku redelitel,
tasakaaluradadel, Slackline lindil. Ronimine
ronimisseinal.

Ruumitaju arendavad harjutused: stardi- ja
finiSijoonega ning viljaku piiridega
arvestamine, hooga kaugushiipe, pallivise.

Paaris — ja riihmaharjutused.

Kombineeritud voimlemisharjutused.
Venitus-, sirutus- ja 1ddvestusharjutused.
Polve-j a sddretdstejooks. Jooks suuna
muutmisega. Kombineeritud harjutused
konni- ja jooksusammudega.

Jooksuasend, jooksu alustamine ja
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spordivahendeid;

9) méngib lihtsustatud reeglite jargi opitud
sportménge, suudab kinni pidada opitud
méngureeglitest;

10) peab litkumisel ja sportimisel kinni
iildistest ohutusreeglitest, valib sobivad
paigad ja vahendid;

11) harrastab kindlat spordiala iseseisvalt
vOi osaleb treeningutel.

10petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Piististart koos
stardikdsklustega. Voimetekohase
jooksutempo valimine. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Jooks/kond vahelduval maastikul erinevatel
aastaaegadel. Oppekiigud ja matkad
linnaruumis ja looduses.

Galoppsamm.

Hiipped iile takistuste.
Hiiplemine hiipitsaga.

Hoota kaugushiipe kahel jalal
maandumisega. Kaugushiipe hoojooksuga
paku tabamiseta.

Ronimine méngu- ja spordivéljaku redelitel,
tasakaaluradadel. Ronimine ronimisseinal.

Ronimine looduskeskkonnas tile takistuste,
ronimine kividel, puutiivedel jms.
Abivahenditega ja iseseisev ujumine

Ujumine kui harrastus.

Isikliku hiigieeni jargimine, otstarbekalt
isikliku hiigieeni tarvete kasutamine.
Ohutusnduete iseseisev jargimine.
Liikumine riitmis, riitmi tekitamine.

Harjutused paaris ja rithmas.

Tantsukujundid rithmas ja litkumine nendes.
Erinevad liikumised riitmi voi muusika
iseloomu vaheldumisel.

Laulumingud erinevates joonistes. 2—3-
kombinatsioonilised lihtsamad
paaristantsud. Korduvtuurilised eesti
rahvatantsud ja keerukamad lauluméngud.
Erinevate rahvaste tantsud. Lastetantsud.

Tantsulise litkumise véljamdtlemine. Lihtsa
tantsu loomine.
Tuttavate spordivahendite dige hoiustamine
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ja hooldamine suunamisel.

Suusatamine: suuskadel litkumine
paaristougetega ja vahelduvsammuga,
laskumine viikesest ndlvast. Suuskadel
eessoitjast/ takistusest moddumine.
Suusatamine kui harrastus.

Harjutused palliga: palli 166mine kaaslasele,
palli veeremise peatamine jalaga, viikese
palli viskamine kaugusesse, palli/ kuuli
veeretamine sihtmérgi suunas, veeretamise
tugevuse reguleerimine.

Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

Viske ja piitidmisega liikumisméangud:
midamuna, rahvastepall

Palli porgatamine parema ja vasaku kiega.
Palli porgatamine litkumisel.

Porgatamisharjutused.

Palliméngud: korvpall.
Kerge palli 166mine iile takistuse.

Palli jalaga 166mine kaaslasele. Palli
166mine véravasse. Palli veeremise
peatamine jalaga.

Ohupalli/sulgpalli 166mine dhku, edasi,
kaaslasele, ile takistuse.

Palli peatamine ja s66tmine hokikepiga.

Palliméngud: jalgpall, sulgpall, saalihoki.
Harjutused erinevate vahenditega: lint,
rongas, pallid, hiipits jms.

Harjutused paaris ja rithmas.

Voimlemis- ja tantsukavad. Palli- jm
sportméingud.

Tegevuse ja ilmaga sobivate spordirdivaste
valimine ja riietumine.

Iseseisev soojendusharjutuste sooritamine
enne litkumistegevust.

Spordivéljakute, sh vélijousaalide ohutu
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kasutamine. Treeningseadmete
kasutusjuhendite leidmine, lugemine ja
jargminine.

Sportimisel dpitud ohutusnduete tditmine.
Turvavarustuse kandmine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:

1) jélgib harjutuse verbaalselt ja/voi
alternatiivselt esitatud juhendit ja tdidab
seda;

2) sooritab varieeruvates tingimustes keha-
ja ruumitunnetusharjutusi iseseisvalt, paaris
vOl1 rithmas;

3) sooritab lihtsamaid kombineeritud riihi- ja
tasakaaluharjutusi erinevate vahenditega

4) sooritab mélule toetudes liigutuste ahelat;

5) sooritab varieeruvates tingimustes konni-
ja jooksuharjutusi; konnib/jookseb
erinevatel maastikel ja eri aastaaegadel eri
pikkusega distantse;

6) mangib lihtsustatud reeglite jargi opitud
sportménge, suudab kinni pidada opitud
méngureeglitest,

7) votab osa tleriigilistest spordivoistlustest;

8) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel opitud modtevahenditega;

9) teab ja jargib tervisliku eluviisi
pohimatteid.

Voimlemisharjutuste ettenditamine, lihtsate
voimlemiskavade koostamine kasutades
erinevaid vahendeid.

Liikumis- ja sportméngud.
Tantsukavades osalemine.
Spordiviljakute kasutamine.

Matkad ja orienteerumisméngud
linnaruumis ja looduses.
Spordivdistlustel osalemine.

Tulemuste modtmine kasutades opitud
modtvahendeid ja pikkus- ning ajatihikuid.

Oskus seostada saavutatud tulemusi enda
tervisliku seisundi ja litkumisharjumuse, sh
treeningutega.

ervislik toitumine: toidupiiramiid,
toidukorrad — ja kogused, s6omiskultuur.

Taimne toit ja loomne toit. Mitmekiilgne
toit. Vitamiinide vajadus.

Ulekaalulisus ja rasvumine - nende ohud ja
ennetamise voimalused.

Tervislike eluviiside jargimine. Tutvumine
erinevate sportimisvoimalustega, sport kui
harrastus.

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:

1) teab, et igapdevane litkumisharjumus on
inimese tervise seisukohalt vdga oluline,
tegeleb spordi kui harrastusega;

2) mingib lihtsustatud reeglite jargi opitud

Igapdevase Oppetegevuse osana litkumis- ja
sportméngudes, jalutuskiikudel, matkadel
osalemine.

Liikumispausid koolipdeva osana.
Vahetundides, sh duevahetundides
iseseisvalt litkumistegevuste otsimine,
kaaslaste kaasamine litkumistegevustesse.
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sportmdnge, suudab kinni pidada opitud
mangureeglitest, votab osa tileriigilistest
spordivoistlustest;

3) jélgib enesetunnet sportimisel ja tegutseb
vastavalt enesetundele;

4) mirkab ja véldib ohuolukordi sportimisel;

5) mirkab litkumisel ja sportimisel enda ja
kaaslase abivajadust, pakub ja kutsub abi.

Sport kui harrastus. Vaba aja sisustamine
sportlike tegevustega. Koolis- voi véljaspool
kooli toimuvatel treeningutel osalemine.
Sportlike tegevuste harrastamine koolis ja
vabal ajal.

Enda enesetunde jilgimine sportimisel.
Tegutsemine vastavalt enesetundele.

Opitud sportimisalaste ohutusreeglite
jargimine.

Voimalike ohtlike olukordade mirkamine ja
véltimine.

Enda ja kaaslase abivajaduse markamine
sportimisel. Abi pakkumine. Abi kutsumine.

Lihtne esmaabi.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:

1) riietub liitkumiseks sobilikult;

2) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

3) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdos paarilise ning
riihmaga; loob midagi litkumisega seotult;

4) osaleb tantsu ja litkumisega seotud
kultuuritiritustel pealtvaataja ja osalejana;

5) jélgib harjutuse verbaalselt ja/voi
alternatiivselt esitatud juhendit ja tdidab
seda;

6) sooritab varieeruvates tingimustes keha-
ja ruumitunnetusharjutusi iseseisvalt, paaris
vOl rithmas;

7) sooritab lihtsamaid kombineeritud riihi- ja
tasakaaluharjutusi.

Toimetulek isikliku hiigieeni nduetega
sportimisel.

Tegevuse ja ilmaga sobivate spordirdivaste
valimine ja riietumine. Jalandude jalga
panemine, lipsu sidumine.

~

Opitud sportimisalaste ohutusreeglite
jargimine.
Voimalike ohtlike olukordade mérkamine ja

véltimine litkumisel linnaruumis ja
looduskeskkonnas.

Enda ja kaaslase abivajaduse mérkamine
sportimisel. Abi pakkumine. Abi kutsumine.

Jooks/kond vahelduval maastikul erinevatel
aastaaegadel.

Oppekiigud ja matkad linnaruumis ja
looduses.

Kooli ja kogukonna ning vabariiklikel
litkumisiiritustel osalemine osaleja ja

pealtvaatajana.

Ausa mingu pohimdtted.
Liikumine riitmis, riitmi tekitamine.

70




Harjutused paaris ja rithmas.

Tantsukujundid riihmas ja liikkumine nendes.
Erinevad liikumised riitmi voi muusika
iseloomu vaheldumisel.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

1) sooritab varieeruvates tingimustes
sotsiaalset ja emotsionaalset arengut
toetavaid harjutusi riihmas;

2) sooritab iseseisvalt sirutus- ja
16dvestusharjutusi;

3) kontrollib enamasti oma pdhiemotsioone.

Kehatunnetus- ja hingamisharjutused.

Venitus —, sirutus- ja 1ddvestusharjutused.
Enda emotsioonide mirkamine ja
reguleerimine vastavalt olukorrale. Vit ja
kaotus.

Emotsioonide juhtimine erinevate dpitud
tegevuste abil.

Kaaslaste emotsioonide mirkamine ja neile
reageerimine aktsepteeritaval viisil, kaaslase
toetamine.
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