1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisdpetuse pdhimotteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispadevust, s.o
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga péev aktiivselt liikuda, tegeleda
lilkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispédevust arendava 6ppe tulemusena pdhikooli I6petaja:

1) on omandanud mitmekdlgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liikumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vBimete seost ning analtdsib liikumise ja toitumise tasakaalu; 3)
on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku lilkumise p6himétteid;

4) véartustab 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;

6) tunneb rédmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

7) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusindmuste vastu;

8) tunneb litkumisest/sportimisest rédmu ning on valmis liikkumist/sportimist iseseisvalt
harrastama.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine arvestuslik maht

Oppeaine nadalatundide maht kooliastmeti ja klassiti on jargmine:
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1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisdpetuse pohimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa
terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise
vBimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli.

Liikumispadevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
liilkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja
kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Pdhialadena kuuluvad pdhikooli liikumisGpetuse ainekavva kuus spordiala: voimlemine,
kergejoustik (I kooliastme Opitulemustes ja Oppesisus esitatud pdhiliikumisviisidena jooks,
hipped ja visked, spordikdnd ja kepikdnd), litkumis- ja sportméangud (korv-, vork- ja jalgpall —
koolil on kohustus Opetada neist kahte), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine) ning
orienteerumine.

I kooliastmes labivad Gpilased ujumise algdpetuse kursuse ning jalgrattasdidu ja teeohutuse



ettevalmistuskursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse litkumisdpetuse
tundides praktilises tegevuses ja/vdi Opilasi iseseisvale (tunnivalisele) dppele suunates.
Liikumisdpetust korraldades arvestab kool dpilaste huve, kooli ja/vGi paikkonna

spordi- vOi litkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi. Selleks on
liikumisOpetuse ainekavas esitatud Opitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav Oppesisu
ldbida 70-80% OGppeks ettenahtud tundide jooksul. 15-20% kehalisele kasvatusele ette néhtud
tundide mahust saab kool kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (nt
saalijalgpall, kasipall, saalihoki, pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks,
ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste kinnistamiseks voi pohialade stivendatud dppeks.
Tantsuline liikumine vdib olla integreeritud liikumisdpetuse tundides teiste spordialade ja
liilkumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti rahvatantse ja tantsuelemente, mis
uhendavad Opilasi rahvatantsupidude traditsiooniga.

Koolituse sisu analliisides teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooli kirjeldatud dpitulemused,
uld- ja valdkondlikud ning ainepadevused on saavutatavad ning s@ltuvad sportimisvéimalustest
vahetult koolis ja selle 1ahedal asuvatel spordiobjektidel.

1.4. L6iming

1.4.1. Ldiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Liikumispéadevuse kujundamine hdlmab koigi riikliku 6ppekava tldosas kirjeldatud Gldpadevuste
arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab Oppeainete eesmargipdrane [8imimine teistesse
valdkondadesse kuuluvate Gppeainetega ning labivate teemade tdhenduslik kasitlemine dpilase
jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine 8ppeaineid Idimivasse ppesse toetab ennastjuhtiva inimese
kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb dpilasel
suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda vaartushoiakuid ja
-hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus Uhiskonna kui terviku arengust. Seejuures on vaga
oluline stisteemne ja jarjepidev koostdo teiste ainete dpetajatega.

Keel ja kirjandus, sh vddrkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide

(nt vaistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse
oskust mdista nii suulist kui ka Kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada ennast selgelt ja
asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja
terviseteemaliste vOOrkeelsete tekstide lugemine toetab vdorkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide liikumisdpetuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, modtihikud, koordinaadid).

Loodusained. Liikumist toetab keskkonna véartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu Kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, flilsikas ja geograafias. L&bi spordi- ja orienteerumispédevade keskkonnaga

arvestamine.



Sotsiaalained. LiikumisOpetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
liikumis- ja spordikultuurist avardavad opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine aitab
Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks. Ollimpiamangude
korraldamine ning selle ajaloo kajastamine labi erinevate tegevuste.

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

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning

avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupéarasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida tlesannetele

uusi ja omandaolisi lahendusi ning oskust margata ilu imbritsevas elukeskkonnas.

1.4.2. Uldpadevuste arengu toetamine

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vaartushinnangute
ja kéitumise — kujundamisel on kandev roll &petajal, kes loob oma vaartushinnangute ja
enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mojutab Opilaste véartushinnanguid ja
kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Teadmised kehakultuuri valdkonnast toetavad tervislike
arusaamade ja eluviisiga inimese kujunemist, mis aitavad kaasa hiskonna jatkusuutlikule
arengule ning inimese harmoonilisele seotusele loodusega. Eri spordialade/liikumisviiside
tundmine avardab silmaringi ning annab teadmised erinevate rahvaste kultuuritraditsioonidest.
Kehakultuuri tundmine arendab ilumeelt, vbimaldades kujundada véértushinnanguid, juhtida
tervist ning isiklikku arengut.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Kehaline litkumine dpetab kasutama kehakeelt, see annab
fldsilise vastupidavuse, aitab kaasa aktiivsele eluviisile ning kujundab kodaniku, kes suudab
vajadusel teadlikult konfliktiolukordadesse sekkuda. Kehalise kasvatuse tundides saadakse
teadmisi kodaniku diguste ja kohustuste jargimisest; vabadusest ja vastutusest, enesekindlusest,
enesevadrikusest jne. Kehalise kasvatuse tunnid dpetavad meeskonnatddd ning reeglite jargimist,
partneri ja voistleja austamist spordis.

Enesemaaratluspadevus. Opilane arendab oskusi eneseteadvusest, oma psiilhhoemotsionaalse
seisundi ning kaitumisviiside aratundmisest. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse suutlikkus
mdista ja hinnata iseennast, oma norku ja tugevaid kiilgi; oskust hinnata enda kehalisi vdimeid
ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kaitumist
erinevates olukordades; jérgida tervislikku eluviisi, lahendada suhtlemisprobleeme ning véltida
ohuolukordi.

Opipadevus. Liikumisdpetuse tunnid aitavad maarata dpilase psithhofiitisilise ja funktsionaalse

ettevalmistuse saavutamiseks vajaliku teoreetiliste ja metoodiliste teadmiste, praktiliste oskuste ja



kehalise ja sportliku tegevuse oskuste stisteemi, mis vastab kutse- ja isikulise eneseteostuse,
tervise edendamise ja sailitamise nduetele. Nimetatud padevus annab edasi sotsiaalseid kogemusi
lilkumis- ja sporditegemise viiside teostamiseks. Teoreetilised ja metoodilised teadmised
hdolmavad pdhilisi  mdisteid, seadusi, seaduspérasusi, pOhimdtteid, humanitaar- ja
loodusteaduslikke teooriaid ja fldsilise tdiustamise metoodikaid, mis loovad arusaamu
kehakultuuri meetodite ja vahendite kasutamisest elutegevuses. Opilane saab oskused nii
iseseisvaks eneseteostuseks kui grupis td6tamise hiivanguks.

Suhtluspadevus. Kehakeel on enesevaljendusviis, mille abil Gpilane end asjakohaselt ja viisakalt
véljendama 0Opib. Liikumisdpetuse tunnid toetavad kaitumisoskuse kujunemist eri olukordades,
suhtlusparnterite mdistmist ning suhtlemise turvalisust — néiteks erinevates sportméangudes
kokkuleppel pdhinevat suhtlemisviisi.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Kehalise kasvatuse ja spordi
valdkonnas aitavad testid ja m6dtmised koguda andmeid, mis aitavad edaspidi hinnata Gpilaste
vOimeid eraldi. Samuti aitab see sportlasel parandada oma tulemusi spordis.

Sporditehniliste oskuste analtits, fldsilise toévGime nditajate ja sportlike tulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omaste keelekasutusoskuste, seoste, meetodite jm
olemasolu ning toetavad matemaatikapadevuse kujunemist. Opilane 8pib analiilisima
tervisespordiga seotud infot ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid; ta dpib kasutama tehnoloogilisi
seadmeid. Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna véaartustamine liikumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, flusikas ja geograafias.

Ettevotlikkuspadevus. Liikumis6petuses dpivad Opilased analiitisima oma kehalisi v8imeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada t6ovdimet ning teha karjaarivalikuid. Liikumis@petuse tunnid on heaks motivatsiooniks
loomaks ideid ning neid ellu viia, kasutades selleks flisilist pingutust ja vastupidamisvéimet;
samuti leidmaks tervislikke vdimalusi Uhistegevusteks vadiksemas grupis v8i kogukonnas.
Digipadevus. Opilane 6pib kasutama erinevaid tehnoloogilisi vahendeid oma sporditulemuste
parandamisel ja saavutamisel (erinevad &pid, nutikell jne); dpilane omandab oskused iseseisvaks

treeningprogrammide leidmiseks internetist (spordivideod jne).

1.4.3. Labivad teemad
Oppekava labivaid teemasid peetakse silmas valdkonna 8ppeaine eesmargiseade,
Opitulemuste ning dppesisu kavandamisel, l&htudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

Teadmised keskkonnast ja jatkusuutlikust arengust aitavad valjas /looduses harrastatavate

spordialadega tegelemist ja vaartustada Umbritsevat keskkonda;

Elukestva Oppe ja karjaari planeerimise eesmaérgil innustatakse olema terve ja kandma muutuvas

keskkonnas hoolt oma t66voime suurenemise eest. V6imekuse ja huvi ilmnemisel juhitakse dpilast



selle alaga suvendatult tegelema;

Teabekeskkond ja meediakasutus toetab dpilast vajaliku info leidmisel, uurimisto6 koostamisel;

Tehnoloogia ja innovatsiooni rakendamine kehalises kasvatuses aitab Opilasel leida sobivaid

lahendusi konkreetsete Ulesannete lahendamisel;

Tervisel ja ohutusel on kehalises kasvatuses oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,

oskuste, kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti
fldsilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu;

Védrtused ja kdlblus seostub ausa méangu pdhimotetega kehalises kasvatuses ja tunnivéalises

sportlikus tegevuses;

Kodanikualgatust ja ettevdtlikkust toetatakse dpilaste organiseeritud tunnivaliste Urituste kaudu;

Kultuurilist identiteeti toetatakse labi spordialade/liikumisviiside/tantsude, mis tutvustavad

rahvuslikke traditsioone voi teiste maade liikumiskultuuri.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine
Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma

lilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad pilased arutleda,
milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on omandatavad
teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse
Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks dppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks
uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest.

Pdhikoolis teevad dpetajad dpet kavandades ja korraldades koostddd, seejuures:

1) lahtutakse 6ppekava alusvaartustest, tldpadevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme 16puks
taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli dppekavas
satestatud Oppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse réhuasetustest ning I6imingust teiste
Oppeainete ja labivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika niiidisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, vdetakse arvesse
kohalikku eripara ning muutusi Ghiskonnas;

3) taotletakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses uhtlaselt ning jatab
piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripéra ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud ja
sobivat pingutust ndudvaid tlesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning
Opilasele tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse 0pi- ja eluraskustele, pakutakse Gpiabi ja tuge
Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende
vBimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) vbimaldatakse Gpet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Gppe kavandamisse, vOetakse aega eesmérkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide labiarutamiseks, eneseanalliisiks

ning refleksiooniks;



7) rakendatakse uurivat pet, mitmekesiseid ja kombineeritud 6ppemeetodeid ning aktiivsust,
loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse dpilaste teadmisi,
arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid,;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid dpikeskkondi, dppematerjale
ja -vahendeid.

9) vdimaldatakse dppida tksi ning Giheskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja rihmat6dd), et
toetada Opilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;

10) rakendatakse niiudisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
Opikeskkondi ning Gppematerjale ja -vahendeid;

11) laiendatakse 6pikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

12) kasutatakse mitmekesist 6ppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimangud, arutelud, projektdpe.
1.6. Hindamine

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Gppimist ja arengut, tema kooliastme
I6puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse Ulevaade Gpitulemuste saavutatusest ja Opilase isikuparasest arengust ning toetatakse
selle kaudu Opilase kujunemist positilvse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
Oppimisel ja liikumispadevuse kujunemise kohta.

Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates l&htutakse Opilaste terviseseisundist: Opilased sooritavad
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v@i raviarsti méaaratud harjutusi. Juhul
kui Opilaste terviseseisund ei v@imalda kehalise kasvatuse ainekava taita, koostatakse neile
individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse Oppe-eesmérk, Oppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse mdistmine, véartustamine, vajaduste arvestamine,
kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

I kooliastmes hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatootamine, puldlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka td66d, mida Opilased tegid tegevuse/harjutuse
omandamiseks.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Gpilaste
koostodoskust. Kehalistele vGimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval ka dpilaste
arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka dpilaste tunnivélist kehalist
aktiivsust ning oma klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuuritustel jm.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise

aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélises tegevuses. Teadmistele hinnangut



andes arvestatakse eelkdige Opilaste vOimet rakendada omandatud teadmisi praktilises tegevuses.
Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse kdrval Opilaste arengut ning
tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele vimekusele hinnangut andes rakendatakse
ka Opilaste enesehindamist.

Kokkuvdttev hindamine antakse Oppeperioodi 10pus ja toimub Opitulemustest lahtuvalt.
Kokkuvottes kajastatakse Oppija aktiivsust protsessi véltel, Oppija oskuseid ja arengut
Opitulemuste saavutamisel.

Kooliastme 16puks saab Opilane kokkuvdtva tagasiside kdigi valdkonna dpitulemuste kohta.
Lisaks kajastab see Opilase Uldoskuseid. Uks osa kokkuvGtvast hinnangust on &pilase
eneseanaliiis, millest kajastub tema hinnang: oskustele, aktiivsusele, hoiakutele, motivatsioonile,
uldoskustele.

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

1.7. Oppekeskkond

Oppekeskkond toetab liikumispadevuse véljakujunemist, st dpilastel on mitmekesised
vOimalused erinevateks liikumistegevusteks. Lisaks futsilisele keskkonnale on loodud 6ppijat
toetav sotsiaalne, emotsionaalne kui ka vaimne keskkond. Filsiline keskkond - koolipidaja
tagab liikumispadevuse saavutamiseks vajalikud ruumid ja 6ppevahendid. Flusiline keskkond
arvestab ohutuse ja turvalisuse pdhimotetega. Kool on pitdnud kujundada oma duekeskkonda
nii, et see toetaks liikumispadevuse saavutamist.

Kool korraldab:

1) alates Il kooliastmest poiste ja tlidrukute lilkumis6petuse tunnid eraldi;

2) liitkumis@petuse tunnid spordirajatistes (vdimlas, staadionil, ujulas, jalgrattaplatsil, jdusaalis,
aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.

Kool véimaldab:

1) kasutada Akkekdila suusa- ja terviserada.

2) kasutada kooliruume ja spetsiaalset platsi dpilaste ettevalmistamiseks jalgratta sdidueksamiks;

3) kasutada oma ujulat dpilaste ettevalmistamiseks riikliku programmi "Gpime ujuma”
labimiseks.

4) kasutada higieeniharjumuste kujundamiseks réivistuid ning pesemisruume.



2. Ainekava

2.1. Liikumisdpetus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viit valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised véimed, kehaline aktiivsus,
litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispéadevuse kujunemisel vordse
kaaluga. lga kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad dpilase
eakohase terviku, tuues esile dppija arengu diunaamika liikumispadevuse kujunemiseks alates
esimesest kooliastmest kuni p&hikooli 16puni.

Taotletavad &pitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine dpitavale

tdhenduse andmisse, eneseanallilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude

pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

| kooliaste

11 kooliaste

111 kooliaste

1) kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise tahtsust
tervisele; nimetab pdhjusi,
miks Opilane

peab olema kehaliselt
aktiivne;

2) omandab kooliastme
ainekavva kuuluvate
liikumisviiside/kehaliste
harjutuste tehnika

(vt alade dpitulemused
Oppesisu juures); sooritab
pohiliikumisviise
liigutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas
tuleb kaituda kehalise
kasvatuse tunnis (voimlas,
staadionil, maastikul jne),
taidab Opetaja seatud
ohutusnéudeid ja
hiigieenireegleid; loetleb
ohuallikaid
liilkumis-/sportimispaikades ja
kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise/liiklemise
voimalusi;

1) selgitab kehalise aktiivsuse
ja hea ruihi tahtsust inimese
tervisele ning kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis; Kirjeldab
oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;
2) omandab kooliastme
ainekavva kuuluvate kehaliste
harjutuste
(spordialade/liikumisviiside)
tehnika (vt alade dpitulemused
dppesisu juures), teab, kuidas
Opitud alasid iseseisvalt
sooritada; sooritab
pohiliikumisviise
liigutusvilumuste tasemel;

3) selgitab kehalise kasvatuse
tundides kehtivate ohutus- ja
hlgieeninduete ning iseseisva
ohutu litkumisharrastuse
/liiklemise vajalikkust; jargib
ohutus- ja htigieenireegleid
kehalise

kasvatuse tundides ning
tunnivélistes spordiuritustes;

1) kirjeldab kehalise
aktiivsuse moju tervisele ja
todvBimele ning selgitab
regulaarse

liilkumisharrastuse vajalikkust;
analliisib oma igapédevast
kehalist aktiivsust, sh
litkumisharrastust,

ning annab sellele hinnangu;
2) omandab pd&hikooli
ainekavva kuuluvate
spordialade/litkumisviiside
tehnika (vt.aladedpitulemused
Oppesisu juures); suudab
Opitud spordialasid/
liilkumisviise iseseisvalt
sooritada;

3) jargib ohutus- ja
hiigieeninbudeid kehalise
kasvatuse tundides,
tunnivalistel spordidritustel
ning iseseisvalt litkudes,
sportides ja liigeldes; oskab
valtida ohuolukordi ning teab,
mida teha liikudes/sportides
juhtuda voivate
onnetusjuhtumite korral;




4) sooritab Opetaja
juhendamisel
kontrollharjutusi; annab
hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kaituda
kehalisi harjutusi sooritades:
on viisakas, sobralik ja
abivalmis; taidab
kokkulepitud
(mangu)reegleid; kasutab
heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja -
inventari;

6) loetleb spordialasid ja
nimetab Eesti tuntud sportlasi;
nimetab Eestis toimuvaid
spordivdistlusi ning
tantsudiritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; oskab
iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult

mangida litkumismange; tahab
Oppida uusi kehalisi harjutusi
ja litkumisviise.

4) sooritab kontrollharjutusi ja
kehalise voimekuse katseid,
vordleb saavutatud tulemusi
oma varasemate tulemustega;
valib Gpetaja juhendamisel
oma ruhti ja kehalist
voimekust

parandavaid harjutusi ja
sooritab neid;

5) mdistab hea kaitumise,
reeglite jargimise, keskkonda
séastva suhtumise ja koostoo
tegemise vajalikkust
sportimisel/liikumisel; taidab
reegleid ja vOistlusméaéarusi
kehalisi

harjutusi dppides ning
liikudes; on valmis tegema
koost0od (sooritama koos
harjutusi,

kuuluma tihte v@istkonda jne)
kdigi kaaslastega; kirjeldab
ausa mangu pdhimotete
realiseerimist spordis ja teistes
tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid
oskussonu kasutades nahtud
spordivdistlust ja/voi
tantsudritust ning

oma muljeid sellest; nimetab
Eesti ja maailma tuntud
sportlasi ning vdistkondi;
valdab teadmisi maailmas
toimuvatest suurvdistlustest ja
antiikolumpiaméangudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; tunneb
huvi koolis toimuvate spordi-
ja tantsudrituste vastu, votab
neist osa vdistleja, osaleja voi
pealtvaatajana; oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel
tlesandeid, kokku leppida
mangureegleid jne.

4) sooritab kontrollharjutusi ja
kehaliste vOimete testi
harjutusi (sh lihtsamaid
enesekontrolli teste) ning
annab hinnangu oma
tulemustele; teab, mis
harjutused ja meetodid
sobivad kehalise vdimekuse
parandamiseks, ning oskab
neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/liikudes
reegleid ja voistlusmaérusi;
liigub/spordib keskkonda
hoides, oma kaaslasi austades
ja nendega koost60d tehes;
selgitab ausa méngu
pdhimaotete realiseerimist
spordis ja elus;

6) kirjeldab oskussonu
kasutades n&htud vdistlusi
erinevatel spordialadel ja/vdi
nahtud tantsudritusi ning oma
muljeid nendest; kirjeldab
oma lemmikspordiala (vOi
tantsustiili), loetleb sel alal
toimuvaid voistlusi/uritusi
ning ala tuntumaid esindajaid
Eestis ja maailmas;

valdab teadmisi antiik- ja
nludisolimpiamangudest ning
Eesti sportlaste saavutustest
olimpiaméangudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides; tunneb
huvi koolis ja/voi véljaspool
toimuvate spordi- ja
tantsuurituste vastu, votab
neist osa vaistleja (osaleja),
pealtvaataja vOi kohtuniku/
korraldajate abilisena;
harrastab litkumist/sportimist
iseseisvalt ja/vOi koos
kaaslastega; soovib dppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise ning
omandada iseseisvaks
liilkumisharrastuseks vajalikke
teadmisi.




2. klass

Liikumisoskused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
liilkumismangudes;

3) teab esmast lilkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

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

5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 50
meetrit edasi liikuda;

6) hindab adekvaatselt oma v@imeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel,
9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
liilkumise p6himdtteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob néiteid erinevate litkumisoskuste
kohta.

1) kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutused, ronimine, roomamine, kiikkide tegemine,
kukerpall;

liilkumismangud (erinevad palli viskamise ja putdmise tehnikad, sh palli teadliku s66tmise
algoskused, loovméangud, rahvastepall, korvpall, jalgpall, vorkpall; vdistkondadevaheline
teatejooks; jooks 40 m, pallivise, kaugushiipe, tdkkejooks (kdiki nimetatud tegevusi hinnatakse
ainult algtehnika jargi, tulemust ei arvestata);

suunad ja positisoonid tantsus (edasi-tagasi, kiilgedele, diagonaalid, sikk-sakk, kolonn, ring, kaar,
rivi);

2) pallid, hippendorid, rongad, kelgud,;

3) spordivahendite tdstmine, kandmine ja paigutamine, esmased spordivahendi hooldusoskused;
4) osavus: eri viisid palli késitlemiseks; tasakaal ja vastupidavus: harjutused hlippenédriga,
rongaga; tdhelepanu ja kiirus: teatejooksu pulga edasiandmine;

5) veeméngud; veepinnal héljumine, sukeldumine, rinnuli- ja seliliasendis edasiliikumine 50 m,
krooli ujumine ja hingamistehnikad;

6) turvaline hinge kinnihoidmine selliselt, et vesi ei satuks suhu ega ninna; ohutu kéitumine
veekogu lahedal;

7) tasakaalu ja koordinatsiooniharjutused (pékkadel - ja kandadel kdnd, sammu liigid ja
litkumisviisid, ritm ja samm, kéte ja jalgade kordineeritud litkumine, spotting;

8) dige riiht, pélvede kdverdamine ja tdstmine; kded kui tasakaalu hoidjad, galopp;

9) ohutusnduded ménguvaljakul, spordivaljakul, spordisaalis, ruumitaju, kokkupdrgete valtimine,
turvavarustuse kasutamise pdhimaotted; ohutuseeskirjade lugemine ja jargmine;

10) kaaslaste ja keskkonna mérkamine, tdhelepanuoskuse edasiarendamine — tdpsuse harjutamine
esemete viskamisel ja plddmisel;

11) Opetaja nduannete tdhelepanelik jargmine ning kommunikatsiooni edasiarendamine Gpetaja ja
kaaslastega;

12) oma igapaevase liikumisharrastuse kirjeldamine ja lihtanaluts — vestlused




Tervis ja kehalised véimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid
arendavates mangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vGimeid,;

3) mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel,

4) teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

1) tdhelepanek, kuulamine ja keskendumine ainetunnis; sotsiaalse vastutustunde ja sportliku
kaitumise edasiarendamine; energia ja emotsioonide mdistmine ja suunamine kehalist aktiivsust
hdlmavates mangudes ja harjutustes; mangud motoorsete oskuste arendamiseks;

2) oma kehalise vdimekuse mdistmine — tegevus ja puhkus; arusaam liikumise mojust
igapaevaelule, meeleolu teadvustamine; kehaosade tundmine ja teadlik kasutamine;

3) harjumuse kujunemine dpetaja juhendamisele ning dpilase reflektsioon oma kogemusest;

4) vee ja toidu otstarbekas tarbimine koolipaeva jooksul; puhkeminutid harjutuste vahel,
tervisliku toitumise ja lilkumise téhtsus (toidupiramiid)

Kehaline aktiivsus

Opilane:

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

2) mérkab liikudes sudameltdgisageduse ja
enesetunde muutust;

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

4) méarkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

1) kehalise aktiivsuse mdistmine: teekond kooli ja koju, tegevused kehalise kasvatuse tunnis,
vahetunnis, koolihoones, dues, koolivalisel ajal; rodm litkumisest

2) lapse enesetunde hindamine ja mdistmine, et vajab pausi;

3) soojendus- ja venitusharjutuste rakendamine enne ja parast kehaliste harjutuste sooritamist;

4) austus kaaslaste vastu; ohutu liiklemise jargimine, kokkupdrgete véltimine; sotsiaalsed oskused
ja koostd0; konfliktide lahendamine Gpetaja abiga; oskus leida tdiskasvanu, kelle poole
hédaolukorras pédrduda, teab vajadusel hddaabinumbrit 112

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja jargib uldiselt ausa méngu
pdhimdatteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriuritusi;

5) teab ning jargib isiklikku hugieeni ja
ohutusndudeid,;

6) riietub litkumiseks sobilikult;

1) oskuste arendamine ja kinnistamine: litkumine muusika saatel; litkumisteekonna kujutamine
joonistades, visuaalse pildi kaudu, selle jargi lilkumise ja loova tantsu arendamine; keha kui
véljendusvahend,

2) vestlused igapaevasest lilkumis- ja sporditegevusest; osavott vdistlustest; tdhtpdevad ja
traditsioonid (koolilritused);

3) eneseregulatsiooni mdistmine; mangureeglites kokkuleppimine;

ettevaatlik kditumine liikumisel, valtimaks enda- vdi kaasdpilase vigastamist; meeskonnaméngud,
koostdo ja suhtlusreeglid, sotsiaalsed oskused ja liikumisvBimekus;

4) Paul Keres ja tema mélestusmark; laulupidu;

5) hugieeninduete taitmine (kehahtgieen: katepesu, ndopesu, soengu korrastamine);

6) riletumine vastavalt ilmale ja olukorrale; sobilike riiete ja jalandude valimine,
korrastamisharjumuse kujundamine;




7) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond:;

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

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) avastab liikumisvéimalusi tantsu kaudu

7) liikumine kooli duel ja Akkekiila tervise- ning suusarajal; arutelud vabal ajal liikumisega
seotud kohtadest; looduskeskkonna austamine ja selle kasulikkuse teadvustamine;

8) ohutu ja reegliparane kaitumine kooli territooriumil ja Akkekiila tervise- ning suusarajal,
reeglite jargimine;

9) zumba, kardio, loovtants, temaatiline tants, eesti rahvatants (,,Kaks sammu sissepoole®,
“Kaera-Jaan” ,Kihnu polka", "Voru tants”, “Kiiiinal tants", "Laste ringtants"); muusika tajumine
(kdla, tempo, ritm);

10) oskuste arendamine ja kinnistamine: tants kui enesevaljendusvahend,;

tants kui koostdo grupis, selle esitamine publikule; tdhtpéevad ja traditsioonid ning sellekohased
tantsud

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
2) mérkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi

1) keskendumisoskus, oma tunnete ja emotsioonide mdistmine, neist raékimine, oma
emotsioonide nimetamine; heli kui 166gastusvahend, sugav sisse- ja véljahingamine kui
emotsioonide reguleerija; hingamisharjutused istudes voi lamades — I6dvestumine,
keskendumine, toimetulek stressiga;

2) Umbritseva keskkonna markamine, kaasdpilaste ja Gpetaja markamine; rodm liikumisest;
rahunemisoskus, 166gastumine, hingamisharjutused, tdhelepanelikkust ja keskendumist toetavad
tegevused, harjutused ja mangud; oma tunnete aktsepteerimine ning positiivse hoiaku
kujundamine




3. klass

Liikumisoskused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
liilkumismangudes;

3) teab esmast lilkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

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

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

6) hindab adekvaatselt oma v@imeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel,
9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
liilkumise p6himdtteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob néiteid erinevate litkumisoskuste
kohta.

1) kdnni-, jooksu-, hiippeharjutused ja -mangud, nende kombinatsioonid (sh hiipitsaga, harjutused
eri keskkondades); kdnni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud; hlppeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud; kdndimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh erinevat tudpi
maastikul); jooks ja kdndimine ilma ajata 300-500 meetri distantsil; lihimatk vdi 6ppekaik linna-
vOi looduskeskkonnas; viske- ja pludmisega litkumisméngud; viske-, paddmis- ja
pdrgatamisharjutused (sh seatud takistusega); rahvastepall, korvpall, jalgpall, vorkpall;

2) ronimine erinevatel vahenditel, ule takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt
roomamine; hoki;

3) spordivahendite tdstmine, kandmine ja paigutamine, spordivahendi hooldusoskused,;

4) vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes;

5) rinnuli- ja selili ujumine dige kehahoiaku, - hingamise ja kéte ning jalgade liigutuste
koordineerimisega; klili ujumine, treenides tasakaalu ja kehaasendi séilitamist;

sukeldumine eri sligavustesse kasutades eri tehnikaid,;

liuglemine vee all ja vee peal, rohuasetusega kehaasendi ja tdukejou arendamisele;

vabas stiilis ujumine;

ujumine distantsil 200 meetrit, parandades vastupidavust ja Kiirust;

6) ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse maistmine;

7) keha litkumine ajas ja erinevates ritmides; keha liikumine ruumis heli ja muusika saatel,
liilkumine enesevaljenduse vahendina; liikumine paarilise ja rihmaga - erinevates suundades,
tempos, ritmis;

etteantud ritmi jargi lilkumine ja ise ritmi tekitamine;

8) dige riiht, pdlvede kdverdamine ja tdstmine; kded kui tasakaalu hoidjad, galopp;

9) ohutusnduded manguvaljakul, spordivéljakul, spordisaalis, ruumitaju, kokkupdrgete véaltimine,
turvavarustuse kasutamise pohimaotted; ohutuseeskirjade lugemine ja jargmine;

11) dpetaja nbuannete tdhelepanelik jargmine ning kommunikatsiooni hoidmine dpetaja ja
kaaslastega;

12) oma igapéevase liikumisharrastuse kirjeldamine ja lihtanaltiis — vestlused

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:




1) osaleb aktiivselt kehalisi vGimeid
arendavates mangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vGimeid,

3) mdddab enda kehalisi vimeid dpetaja
juhendamisel,

4) teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

1) tdhelepanek, kuulamine ja keskendumine ainetunnis; sotsiaalse vastutustunde ja sportliku
kaitumise hoidmine; energia ja emotsioonide mdistmine ja suunamine kehalist aktiivsust
hdlmavates mangudes ja harjutustes; mangud motoorsete oskuste arendamiseks;

2) oma vBimete tunnetamine tegevuste kaudu — tasakaalu hoidmine seistes, vastupidavus jooksus
eri distantsidel,

3) kehaliste vBimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) manguliste harjutuste ja litkumisméngude kaudu;

4) tervisliku eluviisi pdhimdtted: une, toitumise ja liikumise tahtsus; tervisega seotud kehaliste
vOimete mGdtmine ja tulemuse seostamine tervisega dpetaja juhendamisel; teadmine, et
lilkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat;

Kehaline aktiivsus

Opilane:

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

2) mérkab liikudes sudameltdgisageduse ja
enesetunde muutust;

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

4) méarkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

1) opilase teadlikkus erinevate tegevuste harrastamisest nagu jooksmine, ujumine, jalgrattasdit
vOi muud erilised liikumisviisid (nt rula) véhemalt 30-minutit aktiivsust paevas; kehalise
kasvatuse tunni vajalikkuse mdistmine, lilkkumine vahetundides, koolimajas ja Gues; liikumisest ja
aktiivsusest saadav r6om: suunavad harjutused ja mangud;

2) lapse enesetunde hindamine: oluline on kuulata oma keha; vajadus puhata tundide vahel,

3) taastavad harjutused; soojendus- ja venitusharjutused; soojendusharjutuste tehnika pdhitded,;
esmane venitusvotete tehnika;

4) austus kaasopilaste vastu ja ohutu litkumine; ettevaatlikkus ja tdhelepanelikkus litkumise ajal;
oskus lahendada probleeme kaas6pilastega ning pé6rduda 6petaja poole abi saamiseks kui tekib
konflikt; hddaabinumbri 112 teadmine, et vajadusel abi kutsuda;

Ohtlike olukordade aratundmine: Ohtlikud olukorrad on kukkumine, verejooks voi &kiline
valu;

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud litkumisuritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja jérgib ldiselt ausa mangu
pohimotteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja

1) litkumist toetavate lahenduste loomine; harjutuste ette nditamine kaaslastele;

2) osavotja lihtne kirjeldus liitkumisurituselt saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus, mida
Oppis, négi, koges; toetudes saadud kogemustele toob naiteid, millistes kultuuriga seotud
tegevustes ta on osalenud; spordi- voi liitkumisurituste jalgimine meedias (tv, videod) ja
arutlemine saadud kogemuse (le; osalemine dpetaja juhitud arutelus;

3) meeskonnamangud, mis arendavad koost6dd ja sotsiaalseid oskusi; ausa méngu pdhimotted
spordis: sdprus, ausus, hoolimine, r6dm; liikumine koos kaaslastega, omavahel Ulesannete




litkumisega seotud kultuuriuritusi;

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid,

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond,;

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

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) avastab liikumisvéimalusi tantsu kaudu

jagamine, mangureeglites kokku leppimine; kohtuniku otsuse austamine; vdit ja kaotus —
kaitumine erinevates situatsioonides;

4) dpetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisurituste, suurvdistluste, sportlaste ja
voOistkondade kohta, enda/sGbra/klassikaaslase harrastatava litkumis-, spordiala voi tantsustiili
esindajate nimetamine;

5) Hugieeniharjumuste kujundamine (katepesu, suuhtigieen); riiete vahetamisharjumuste
kujunemine;

6) jalandude paelte sidumine;

riletumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile (spordialale,
tantsule).

7) erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine; litkumine tdnaval, pargis; véljasdidud
matkaradadele, suusaradadele;

maastikumangud, peitumis- ja otsimisméngud eri keskkondades;

8) litkumine plaani ja kaardi jérgi, raja valik; kooliimbruse ohutuse vaatlemine/analiilisimine;
kooliteekonna ohutus, liitkumisviiside mitmekesisus; liikluseeskirjade jargimine liikudes tanaval;
9) tantsud ja tantsuméangud; tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus;

10) tantsu kui lilkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides
ja selle seos Opilase oma kodu ja kooliga;

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
2) mérkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi

1) keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis-, I16dvestus- ja venitusharjutused
(lastejooga);

2) enda emotsioonide ja nende muutuste markamine;

harjutused enese véartustamise ja eduelamuste jagamiseks;

kaaslaste saavutuste méarkamine ja tunnustamine;




4. klass

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, litkkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koost60s paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvdtteid;

4) kasitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonides, méangudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimatteid;

8) anallilisib enda tegevust riilhmas tegutsejana;
9) anallilisib enda liikumisoskusi,ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

10) teab liitkumisoskusi litkumisharrastuses.

1) kdndimise ja jooksmise harjutused ja nende kombinatsioonid erinevates tempodes ja
suundades, sealhulgas juhiste jargimine (nt “punane tuli - peatu™); litkumine erinevates
keskkondades: siseruumides, vélistingimustes, erinevatel maastikutttipidel, 6ppekéikudel ja
Iuhimatkadel looduskeskkonnas; hiippemangud, (keksumang), hiippenddri harjutused ldiste
liilkumisoskuste parandamiseks;

ronimine takistusrajal, redelil, Ule takistuste ja erinevatel kdrgustel, roomamine madalate
takistuste alt; palli viske- ja putdmisharjutused eri kaugustele ja raskusastmetel, vise labi
takistuse; tapsus viskamisel; pdrgatamis- ja I66misharjutused; loovmangud, rahvastepall,
korvpall, jalgpall, vérkpall;

2) tasakaalu hoidmine suuskadel tasasel pinnal ja libisemisoskuste arendamine thelt jalalt teisele,
keskendudes sujuvusele;

klassikaline sammutehnika tasasel pinnal ning véikestel tdusudel ja langustel, kepit6o tehnika
arendamine liikumise efektiivsemaks ja koordineeritumaks muutmiseks;

kiiruse kontrollimine suuskadel olles, lumekihvli tehnika algoskused pidurdamiseks;
suusamangud, naiteks "suusakull”, slaalom takistuste vahel, pikemate s6itude harjutamine
vastupidavuse arendamiseks; sditmine jalgrattaga -aeglaselt, tasakaalu hoidmine ja sujuv
poéramine; pidurdamistehnikad; jalgrattas6it radadel, takistuste tletamine, erinevate pindadega
(kruus, muru, asfalt) kohanemine;

3) ratta tehnilise korrasoleku kontrollimine enne sditu;

4) huppendor, pallid, rongad, kelgud, suusad,;

5) tantsuliigutused, mis Gihendavad hippeid ja keerutusi vertikaalses ja horisontaalses suunas;
riitm, tempo, péorded, hiipped;

6) tasakaalu hoidmine 1abi tantsu ja liikudes vahendil;

7) liiklusreeglite ja ohutuse jalgimine (nt kdemérkide andmine);

8) meeskonnatdo juhiste jargimine, huvi ja soov oma ideid grupitdéos valjendada ning rakendada;
9) ettevaatusabindud vahendil litkumisel — distantsi tajumine ja hoidmine teiste dpilastega; oskus
teistega ruumis arvestada;

10) huvi tekitamine liikumisega seotud tegevuste vastu, oma hobi leidmine — arutelud;

Tervis ja kehalised v6imed
Opilane:
1) seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi

1) kehalised vGimed igapéevastes tegevustes, nagu koolis liitkumine, treeningud, kodut6dd,
spordivdistlustel osalemine ja tervise hoidmine;




ja harjutusi;

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste voimete
arendamiseks enda mdotmistulemuste pdhjal;
3) arendab enda kehalisi v6imeid, l&htudes
seatud eesmargist;

4) analliisib 6petaja juhendamisel enda kehalisi

vOimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

5) mdistab litkumise ja toitumise tahtsust
tervisele.

2) kehaliste vbimete arendamine: joud, painduvus, Kiirus, tasakaal, vastupidavus; lihastreeningud,
venitused, jooks, ujumine, jooga;

3) kehaliste voimete mddtmine ja tulemuste jargi eesmarkide seadmine,

4) tervisliku seisundi tajumine Opetaja abiga lahtuvalt tulemustest;

5) tasakaal liikumise ja toitumise vahel, tervislik eluviis;

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise
aktiivsuse ja analliisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

3) mdddab enda stidamelddgisagedust;

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

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

1) litkumisviisid, nagu jooksmine, ujumine, jalgrattasdit ja matkamine, mis aitavad tagada
vahemalt 40-minutilise kehalise aktiivsuse paevas; rédm liikumisest ja aktiivsetest méangudest;
2) teadlikkus litkumise kohta igapéevaelus: kehalise kasvatuse tunnid, vahetunnid, kooli- ja
kodutegevused,;

3) oma keha signaalide &ratundmine ja vasimusele reageerimine;

4) nutikell, spidomeeter, stopper;

5) taastavad harjutused (kergemad venitused, aeglased kallutused ja hingamisharjutused); 5-
minutilise I6dvestava harjutuste kompleksi sooritamine péarast aktiivset osa;

soojendus- ja venitustehnikad,;

dunaamilised harjutused keha ettevalmistamisel koormuseks;

6) lugupidamise kasvatamine kaasopilaste vastu ja tahelepanelikkus liikumise ajal; arutelu
kokkupdrgete ja muude ohtlike olukordade véltimise viiside ule; ohtlike olukordade
modelleerimine, naiteks libe pdrand vai takistus teel; rolliméngud: paarides voi riihmades
konfliktide lahendamise harjutamine; abi kutsumise reeglite 6ppimine: tdiskasvanu poole
po6rdumine, hddaabinumbrile 112 helistamine; abi kutsumise vOi hddaabi teenuste
simuleerimine;

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

1) arutelu oma kogemustest — milliseid oskusi kasutasin, mida tahaksin arendada, mida uut
kogemus andis;




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

3) teab ja rakendab ausa méngu p&himotteid
ning sellega seotud véartusi;

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

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

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

7) avastab looduses liikumise v@imalusi;

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

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) mdistab parimustantsu ja nliudisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri
enesevéljendusvormina.

2) kehalise tegevuste oskuste seostamine erinevate eluvaldkondadega ning kultuuriga;

3) meeskonnat®o, ausus ja vordsus; arusaam, kust ausa mangu maiste tuleb;

4) litkumisurituste, spordilrituste ja tantsudrituste kohta info otsimine Eestis ja maailmas;
vahemalt 3-e tuntud sportlase ja/vdi tantsija nimetamine;

5) ohutusreeglid litkumisportides ja igapaevaelus; puhtuse vajaduse tahtsuse selgitamine kehaliste

tegevuste vahel;

6) teadlik riietumine vastavalt ilmastikule ja litkumisviisile;

7) litkumine looduses: pargid, metsad; koolitee ohutuse jalgimine; igapéevaelu teadvustatud
liiklusk&itumine;

8) teadlikkus ohtudest, suuna ja asukoha mééaramisest tundmatus kohas kasutades kaarte voi
kompassi;

9) tantsud ja tantsuméangud - tantsimine, vaatamine, arutlemine; tantsude kavandamine;

10) kultuuride maistmine tantsude kaudu;

11) tants kui enesevéljendus erinevates kultuurides ja seos meie oma kultuuriga;

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 Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

1) teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu mdistmiseks ja hoidmiseks; meelerahu
harjutused: motted, (keha)tunded; Umbritsevate helide ja objektide tajumine; kehaosade
tunnetamine peast jalgadeni; 16dvestumine ja rahu tunni l18pus;

2) emotsioonide ja nende muutuste markamine; meeleolu ja keha seisundi muutmise oskus;
meelerahu ja kehahooldus vaimse tasakaalu hoidmiseks;

3) enesevéljendus ja kommunikatsioonioskus Gpetajaga;




5. klass

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, litkkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koost60s paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvdtteid;

4) kasitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonides, méangudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimatteid;

8) anallilisib enda tegevust riilhmas tegutsejana;
9) anallilisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

10) teab liitkumisoskusi litkumisharrastuses.

1) kdnni- ja jooksu kombinatsioonid;

jooksu alad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; tempo planeerimine erinevat tutpi jooksudel ja
Uhtlase tempo hoidmine; liikumine due- ja sisekeskkonnas; matkad ja dppekaigud,;

jooksu ja hupete kombinatsioonid (sh hipitsaga); maandumise alused,;

teadlik ronimine erinevates keskkondades ja tasapindadel;

kdnni ja jooksusammudel pShinevad tantsud ja tantsumangud; huppeid ja hlipakuid sisaldavad
tantsud;

ratmis liitkumine muusikaga ja muusikata; erinevad kiirused, suunad, tempo, riitm, tasandid
tantsus;

ritmi- ja koordinatsiooniharjutused;

liilkumine paarilise ja rihmaga; loovmangud, rahvastepall, korvpall, jalgpall, vorkpall;

2) litkumine linna- ja looduskeskkonnas ning vahelduval maastikul; jalgrattaga sdiduoskuse
arendamine;

3) vahendi hooldus: jalgratta sadul, rehvid, kett;

4) litkumisméngud ja liikumiste kombinatsioonid; vahendi hoidmine erinevate kehaosadega; palli
I66misoskus kéega, jalaga ja vahendiga;

5) kehaliikumine erinevates korgustes ja laiustes; tasakaaluasendid, poorlemised, veeremine,
keharaskuse tilekandmine;

6) kehahoiu hoidmise ja asendi 6iged tehnikaid; kehahoiu seostamine keha raskuskeskmega;
7) soojendus enne liikumistegevust;

riietuse valik vastavalt tegevusele ja keskkonnale;

8) selge kommunikatsioon kui meeskonnatdo alus;

9) litkumisohutus linnas ja maal; turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkurid;
liiklusohutus vahendiga: jalgrattaga, rulaga, tukerattaga; litkumise analiisimine ja ohutuse
tagamine; veeohutus ja kaitumisreeglid veekogul; eneseanalits dpitud oskuste kohta;

10) liitkumisoskuste seostamine erinevate spordialadega; sport kui hobi ja tulevikuperspektiiv.

Tervis ja kehalised vdimed

Opilane:

1) seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi;

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vGimete
arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal;

1) kehalised v6imed igap&evastes tegevustes nagu koolis liikumine, treeningud, kodut6od,
spordivoistlustel osalemine ja tervise hoidmine;

2) kehaliste vBimete arendamine: joud, painduvus, Kiirus, tasakaal, vastupidavus; lihastreeningud,
venitused, aeroobne treening (jooks, ujumine), tasakaalu harjutused (jooga);

3) mdddetud kehalised véimed ja nende kasutamine eesmarkide seadmiseks;




3) arendab enda kehalisi vBimeid, 1&htudes
seatud eesmargist;

4) analliisib 6petaja juhendamisel enda kehalisi

voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

5) maistab liikumise ja toitumise tahtsust
tervisele.

4) tulemuste anallius tervisetsoonide jargi, tervise seisundi maaramine Opetaja abiga;
5) r6dm liikumisest; tasakaal liikumise ja toitumise vahel, tervislik eluviis.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise
aktiivsuse ja anallilsib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

3) mdddab enda stidamelddgisagedust;

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

6) teab peamisi liikudes juhtuda véivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

1) erinevate liikumisviiside tutvustamine ja nende tahtsuse mdistmine tervisele ja heaolule;
2) arutelu erinevate liikumisviiside Ule: jooksmine, ujumine, jalgrattasdit, ekstreemsport,
matkamine;

igapaevase vahemalt 50-minutilise kehalise aktiivsuse tédhtsuse tutvustamine;

3) pulsi lugemine randmelt, nutikell;

4) nutikell, spidomeeter, stopper;

5) oma keha kuulamise oskus, reageerimiseks vasimusele vdi ebamugavusele;

puhkuse ja taastumise téhtsuse tutvustamine kehaliste tegevuste vahel,

taastavad harjutused (venitused, kallutused ja hingamisharjutused)

6-minutilise l6dvestava harjutuste kompleksi sooritamine aktiivsete harjutuste jarel,

digete soojendus- ja venitustehnikate (sh staatiline venitus) ohutuse alus; dinaamilised
soojendusvdteted keha ettevalmistamisel koormuseks;

rihmat6dna oma soojenduskompleksi loomine meeskonnat6dd arendamiseks;

6) jarjepidev ohutus liikumise ajal ja lugupidamine kaasdpilaste vastu;

kokkupdrgete ja muude ohtlike olukordade véltimise vdimaluste teemaline arutelu; ohtlike
olukordade modelleerimine ja nende ennetamise dppimine; rollimangud konfliktide lahendamise
harjutamiseks;

abikisimise ja reageerimiskiiruse oskuse arendamine; hadaabinumbri 112 teadmine ja Gige
protsess hadaabi teenuse kutsumiseks;




Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

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

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

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

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

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

7) avastab looduses liikumise v@imalusi;

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

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) mdistab parimustantsu ja nliudisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri
enesevéljendusvormina.

1) erinevate litkumisvfimaluste loomine ja tagasiside kisimuste kaudu;

arutelu isikliku kogemuse tle — milliseid oskusi kasutati, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus t0i;

2) oskuste seostamine erinevate eluvaldkondadega; isiklikud naited liikumistegevusest,
sealhulgas spordist ja tantsimisest, ning nende seosest kultuuriga;

3) ausa méngu péhimdtted spordis: meeskonnavaim, aus vdistlus, vordsus; teadmised, kust on
alguse saanud ausa mangu maiste.

4) Eesti Olimpiaakadeemia;

liikumisurituste, (suurte) voistluste, tantsudrituste ja sportlaste ning tantsijate kohta info otsimine
Eesti ja maailma kontekstis;

5) ohutusreeglid erinevates liikumistes ja spordialadel; huigieeni jargimine ja selle téhtsuse
pdhjendamine;

riletumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile ja keskkonnale;

7) erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid ja terviserajad;

8) looduses kaitumine, teadlikkus looduses litkumisest ja ohtude ennetamisest; asukoha ja suuna
méaaramine tundmatus keskkonnas liikumisel kaartide, kompassi vdi GPS-i abil; reisiteekonna
planeerimine; kaitumine eksimise korral; koolitee ohutuse jalgimine; igapaevaelu liikluskaitumise
naited,

9) tantsud ja tantsuméangud paaris ja rihmas; tantsimine, tantsu vaatamine ja sellest arutlemine;
tantsude loomine;

10) kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu;

11) tantsu kui lilkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides
ja selle seos Opilase omakultuuriga;

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

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

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

1) vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmise teadmised ja oskused; vaimse ja kehalise tasakaalu
seosed ja reguleerimise vdimalused,

meelerahu harjutused -

motete, tunnete ja kehatundmuste markamine; Umbritsevate helide ja objektide méarkamine;

kehatunnetusharjutused - kehaosade teadvustamine alates peast jalgadeni;

3) emotsioonide ja nende muutuste markamise oskus; vaimse ja kehalise seisundi muutmise
oskus;




6. klass

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, litkkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koost60s paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvdtteid;

4) kasitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonides, méangudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimatteid;

8) anallilisib enda tegevust riilhmas tegutsejana;
9) anallilisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

10) teab liitkumisoskusi litkumisharrastuses.

1) kdnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine
Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tlupi jooksudel; thtlase tempo hoidmine;
matkad ja dppekaigud,;

jooksu ja hupete kombinatsioonid; hiipete kasutamine litkumisharrastuses (nt parkuur, hobby
horse) erinevates keskkondades; maandumine, takistuse tletamine; hlpitsaharjutuste
kombinatsioonid; ronimine liikumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel;
kdnni ja jooksusammudel p&hinevad tantsud, tantsumangud; hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud;

ritmis lilkumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid; enda liikumise
loomine vastavalt ritmile vdi muusikale; riitmi- ja koordinatsiooniharjutused; litkumine paarilise
ja rihmaga; korvpall, jalgpall, vorkpall;

2) vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades; v6imaluse korral rattanadala/-kuu rakendamine
jalgrattsdiduoskuse arendamiseks;

3) jalgratta sadula seadmine Gigele kbrgusele, rehvide 6huga taituvuse ja keti olukorra
kontrollimine;

4) viske-, putidmise-, 166mis- ja pdrgatamisoskust sisaldavad liikumismangud ja liikumiste
kombinatsioonid; vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes; pallid, reketid, hokikepid, kurikad,;

5) kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostdo, ritmitunnetuse harjutused vahendite abil;
kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes; kehakontroll tantsides nii individuaalselt
kui paaristantsus; asendite seostamine keha raskuskeskmega, keskendumisega;

6) toengud Uksi ja paarilisega; lilkumised ja tasakaaluasendid erinevate kdrgustega toepindadel,
erinevates tasapindades Uksi ja paarilisega; iUmberpd6ratud asendid; maandumine; rippumine;
poorlemised, veeremised; keharaskuse tlekandmine; asendite nimetused, oskussdnad;

7) soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale;

8) sujuv kommunikatsioon kui meeskonnatto alus;

9) turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kéitumise
jalgimine ja analtuisimine, ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades; kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel,




litkumisviiside ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas; teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja lilkumisviisi arvestavalt;

turvavarustust kasutamine litkumisviisi silmas pidades (kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised
rilded); ohutuse arvestamine kehahoiuharjutustes; kinnistunud teadmised veeohutusest;
eneseanallius juhendi, ankeedi, Opitud oskuste jms pdhjal — kiisimused vastused ja vestlusring;
10) liitkumisoskuste seostamine liikumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapéevase litkumisviisi (jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks,
100m jooks jne);

Tervis ja kehalised véimed

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi;

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vBimete
arendamiseks enda mdotmistulemuste pdhjal;
3) arendab enda kehalisi v6imeid, l&htudes
seatud eesmargist;

4) analliusib 6petaja juhendamisel enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

5) mdistab litkumise ja toitumise tahtsust
tervisele.

1) kehaliste vimete teadmine, nende vajalikkus igapéevaelu tegevustes nagu koolis liikumine,
treeningud, kodutddd, spordivaistlustel osalemine ja tervisehooldus;

2) jou, painduvuse, kiiruse, tasakaalu ja vastupidavuse arendamise harjutused; lihastreeningud,
venitused, aeroobne treening (jooksmine, ujumine), tasakaalu harjutused (jooga);

3) aktiivne osalemine mdotmise protsessis, teadlikkus mdddetavatest kehalistest vdimetest;

4) modtmistulemuste Glesmérkimine, analtis tervisetsoonide alusel, tervisetsooni maaramine
vastavalt mdotmistulemustele, tulemuste Glesmarkimine ja jalgimine;

Fitback keskkonna kasutamine, kehaliste v8imete tulemuste seostamine tervisega;

4) litkumise ja toitumise tasakaalu mdistmine, tasakaalu hoidmine liikumise ja toitumise vahel,
tervisliku eluviisi mdistmine;

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise
aktiivsuse ja analliisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapéaevastesse
tegevustesse;

3) mbddab enda sudamel6dgisagedust;

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

1) liikumisaktiivsuse suurendamine igapaevaelus ja paevakavade planeerimine, et tagada
vahemalt 60-minutiline aktiivsus;

2) teadlikkus eri liikumisv@imalustest igapdevaselt nagu jalutamine, sportimine ja vahetundides
liitkumine;

3) stidameldogisageduse mdbdtmine puhkeolekus ja erineva intensiivsusegategevuste ajal
spordikella abil,

4) sammulugejad, aktiivsusmonitorid ja -rakendused;




taastumist toetavaid tegevusi;
6) teab peamisi liikudes juhtuda véivaid
vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

5) soojendusharjutused enne kehalise aktiivsuse alustamist, taastumine parast kehalist aktiivsust:
vedelikud, venitused, sidamel6dgisageduse taastamine; taastumine parast haigust voi vigastust,
sobiv tegevuse intensiivsus ja harjutuste valik; taastumine vasimusest, piisava une vajalikkus;

6) dnnetuste nagu pdrutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad, Ulekuumenemine ja
kiilmaga jahtumine dratundmine; esmaabiteemaliste kiisimustike tditmine; esmaabi teadmiste
kontrollimine ja harjutamine méangu kaudu; hddaabinumbril 112 helistamise ja vajalikku info
edastamise oskus; paarides mangitud hadaabiteenistusele helistamise praktiseerimine;

dige info edastamine 6nnetuse asukoha, kannatanu seisundi ja vbimalike ohtude kohta;

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) arutleb kogemuse ule, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud litkumisuritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa méngu p&himotteid
ning sellega seotud véartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud kultuuridritusi;

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

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

7) avastab looduses liikumise vdimalusi;

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

9) tantsib tksi, paaris ja rihmas;

10) mdistab parimustantsu ja nliidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina.

1) litkumist toetavate lahenduste loomine, tagasiside andmine etteantud kisimuste kaudu;

2) arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus; oskuste seostamine erinevate eluvaldkondadega, nditeid enda liikumis-, sh
tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga;

3) ausa méngu pohimotted spordis: meeskonna vaim, aus vaistlus, vordsus; teab, kust ausa méngu
mdiste on alguse saanud,;

4) Eesti Olumpiaakadeemia;

info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisirituste, (suur)vdistluste, tantsudrituste,
sportlaste ja vOistkondade kohta; enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiili rahvusvahelisel tasemel esindajate nimetamine;

5) ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes; hiigieeni jargimine ja selle
vajalikkuse pdhjendamine;

6) teadlik riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele;

7) maastikud, metsattibid, pargid, terviserajad; kditumine looduses, teadmised looduses
litkumisest ja ohtude ennetamisest;

8) asukoha ja suuna méaaramine tundmatus keskkonnas liikudes kasutades abivahendeid (kaart,
kompass, GPS); reisiteekonna kavandamine; kaitumine eksimise korral; koolitee ohutuse
vaatlemine/analttsimine nii jalakéija kui jalgratturina; nditete toomine oma igapaevase
liiklusk&itumise kohta seoses liikluskultuuriga;

9) tantsud ja tantsumangud; tantsimine, tantsude vaatamine ja nende ule arutlemine; tantsude
loomine; tants kui kultuurilise eripéra valjendaja; tants kui litkumiskultuur, omakultuur;




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.

1) kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest, nende hoidmisest ja
teadlikust reguleerimisest;

2) meelerahuharjutused, helide, objektide ja end mbritseva tajumine; kehatunnetusharjutused
kehaosade tunnetamine alates peast jalgadeni;

I6dvestumise ja rahu saavutamise harjumus iga tunni 16pus;

3) emotsioonide ja nende muutuste markamine; eneseregulatsioon;

pingete leevendamise ja I6dvestumise oskus; emotsioonide Kirjalik fikseerimine ja muutuste
jalgimine;




7. klass

Liikumisoskused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja seostab seda igapéevaste
liilkumisvB@imalustega;

3) rakendab igapéevaseks litkumiseks voi
liilkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvétteid,;

4) késitseb vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimdtteid;

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

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

1) litkumisviisid harrastustegevustes ja treeningutel - matk looduses (distants 1-3 km),
maastikujooks (300-800 m), kepikdnd (1-2 km); dige kehahoiak, sammude pikkus ja riitm, jooks
100400 m distantsil; kaugushupe; hipped tle takistuste (kdrgus 20—40 cm); kaugushtipped
hoovGtuga (3—4 katset);

tduge, maandumine, hipped 5-10 m distantsil); ronimine ronimisseinal, looduslikes tingimustes,
treeningradadel; saalihoki, saalijalgpall, vorkpall, korvpall, kasipall, jalgpall; ritmilised liigutused
muusika saatel; samme ja huppeid sisaldavad tantsud (kestus 1-2 minutit); ritmilised litkumised
5-10 m distantsil, kehahoiu hoidmine; matkad looduses; vertikaalsete pindade tletamine (kBrgus
1-3 m);

2) jalgratas (marsruut 1-2 km), tGukeratas, rula; teadlik pidurdamine, pé6ramine;
manodverdamine 50-200 m distantsil, tasakaalu hoidmine; suusatamise alused: suusavarustus ja
selle hooldamine; riiete ettevalmistamine suusatamiseks; ohutus treeningutel; levinud
suusatehnikad,;

3) sadula reguleerimine, keti 6litamine, kdiguvahetusststeemi ja rattaketi fikseerimise algtded,;
4) palli kéasitsemisoskus - viskamine, piiidmine, pérgatamine, 166mine, tapsusvisked,

5) koordinatsiooniharjutused 5-10 m distantsil; tasakaalu hoidmine erinevatel pindadel (rada
pikkusega 3-5 m);

6) kdndimine kitsal toel 2-3 m, asendi hoidmine;

7) turvavarustuse kasutamine (kiiver, helkurid); liiklusreeglite jargimine;

marsruudi planeerimine (300-500 m); soojendus enne tegevusi, sobivate riiete valik;

8) meeskonnat®d, ausa mangu pdhimatted spordis;

liilkumisplaanide koostamine (treeningplaan vdi matkamarssuudid); tagasisidestamine
meeskonnaliikmete vahel;

9) arutelud ja dpilaste ettekanded liikulusohutuse teemal;

10) liitkumisoskuste kasutamine igapéevaselt, harrastustes voi spordivoistlustel; ettevalmistavad
litkumised matkaks 2-3 km, méngud vaikestel platsidel,

Tervis ja kehalised vdimed

Opilane:

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

1) jéud, vastupidavus, paindlikkus (jooks, kikid, katekdverdused, soojendus, venitused); kehaline
liikumine haiguste ennetajana;




2) mdistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes
enda moddetud kehaliste vbimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste vBimete
korrapéarasest arendamisest;

5) analtitsib enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

6) anallitisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

2) modtmistulemused; pulsi mdotmine ajaliselt piiritletud treeningute vahel, pulsi tsoonid,
trauma- ja haigusejargne treening; taastumine - kerge liikumine vGi puhkus pérast treeningut;
energia kadu ja taastootmine; kaloriarvestus;

3) eesmarkide seadmine ja planeerimine liikumispéeviku abil

4) aja mdotmine, tulemuste vordlus;

5) erinev distants, -kBrgus, aeg;

6) kehamassiindeks (KMI) kui tervise néitaja; toitumise ja aktiivsuse anallis;

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igap&evast kehalist aktiivsust;
2) peab liikumispéevikut valitud perioodi
viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

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

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

7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes
saadud vigastuste korral.

1) paeva teadlik kavandamine, paevase liikumistegevuse teadlik planeerimine;

2) litkumispéevik - tegevused, aeg, intensiivsus;

3) hingamise ja pulsi norm; sobiva koormuse valimine ja selle hindamine; treeningujargse
enesetunde hinnang skaalal; grupiarutelud

4) nutitelefon, nutikell, spidomeeter, stopper;

5, 6) iseseisev soojendus- ja I6dvestusharjutuste valik, tervist taastavate harjutuste valik;
7) dnnetuse korral kditumine, abi kutsumine; 6nnetuse simulatsioon paari ja grupitéona;

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) on osalenud osav6tjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud

1) litkumisvbimaluste loomine (tants, kompositsioon); tagasisidestamine

liilkumisprobleemide lahendamine; tegevuste planeerimine ja tulemuste hindamine;
lilkumisplaanide koostamine (15 minuti tegevusega treeningplaan, matkamarssuudid pikkusega
1-2 km);




liitkumisaritusel ning analtusib saadud
kogemust;

3) mdistab ausa méngu tdhendust ja rakendab
selle péhimdtteid;

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

5) jargib ning analtusib liikumistega seotud
isiklikku hlgieeni ja ohutusndudeid;

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

7) analitisib enda liikumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses,
maéarates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid véimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
liilkumisega seotud tegevusse.

2) litkumistegevuses saadud oskuste ja saavutatud eesmérkide kirjeldamine;

3) ausa méngu p&himdtted spordis,

meeskonnatdo ja ausus (korvpall, vorkpall — méng kestvusega vahemalt 10-15 minutit);

4) info otsimine ja seostamine hobidega, sportlaste ja tantsijate tahtsus tihiskonnas; ettekanded
lemmikspordi vdi tantsu kohta,

(kestus vahemalt 3 minutit, vahemalt 1-2 allikat); kriitilised arutelud stereotltpidest sportlastest,
spordi seostest tihiskonna ja kultuuriga;

5) rilietumine ja ettevalmistus treeninguteks, looduses viibimiseks, matkamiseks, turvavarustuse
valmine ja kasutamine; matkavarustuse nimekirja koostamine (2-3 km matkamiseks;

6) arutlus looduskeskonna valiku lle

7, 8) raja labimine erinevatel liikumisviisidel ja vahenditel,

kaardi ja kompassi kasutamine orienteerumises (vahemalt 1 km);

9) tantsu kultuurilise tahenduse mdistmine ja enesevéljendus

tantsude uurimine, oma tantsu loomine ja esitlemine (kestus vahemalt 1-2 minutit);

9) isikliku treeningplaani loomine, eesmarkide seadmine paaris ja grupitdona;

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

2) seostab ja p6hjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
4) moistab enda véimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

1) sobivate hingamisharjutuste, 16dvestus- ja taastumisviiside valik joogaharjutustes (Shindo,
Qigong), meditatsioon;

2) harjutuste méju igapéevaelule — liikumispaevik (enesetunne enne ja pérast harjutusi, stressi
tase, 16dvestus;

3) lddvestus- ja taastumisviiside Ulevaade — hindamisskaala; sobiva meetodi valik lahtuvalt
tulemustest)

4) eneseregulatsiooni kasutamine (stigav hingamine stressisituatsioonis);

I6dvestusharjutused (5-10 minutit iga harjutuse jaoks, igapéevaselt v0i iga teine péev);
progresseeruv lihaste 16dvestamine (5 minutit iga kord);




8. klass

Liikumisoskused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja seostab seda igapéevaste
liilkumisv@imalustega;

3) rakendab igapéevaseks litkumiseks voi
liilkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvétteid,;

4) késitseb vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimdtteid;

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

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

1) kergejoustik: dige kehahoiak, sammude pikkus ja riitm, jooks 200-500 m distantsil;
kaugushupe; hipped Ule takistuste (kdrgus 20-40 cm); kaugushiipped hoovétuga (3-4 katset);
tduge, maandumine, palli késitsemisoskus - viskamine, pltdmine, pdrgatamine, 166mine,
tpsusvisked,

liilkumisoskuste kasutamine igapaevaselt, harrastustes voi spordivdistlustel; ettevalmistavad
litkumised matkaks 3-4 km;

liilkumisviisid harrastustegevustes ja treeningutel - matk looduses (distants 2-3 km),
maastikujooks (500-900 m), kepikdnd (2-3 km);

ronimine ronimisseinal, looduslikes tingimustes, treeningradadel; ritmilised liigutused muusika
saatel; samme ja hiippeid sisaldavad tantsud (kestus 2-5 minutit); ritmilised liikumised, kehahoiu
hoidmine; ritmilised liigutused muusika saatel; samme ja hiippeid sisaldavad tantsud (kestus 2-5
minutit);

2) jalgratas (marsruut 1-2 km), tGukeratas, rula; teadlik pidurdamine, pé6ramine;
manodverdamine 100-300 m distantsil, tasakaalu hoidmine; suusatamine: suusavarustus ja selle
hooldamine; riiete ettevalmistamine suusatamiseks; ohutus treeningutel; levinud suusatehnikad:;
3) sadula reguleerimine, keti 6litamine, kdiguvahetusslsteemi ja rattaketi fikseerimise oskus;

4) spordimangud: saalihoki, saalijalgpall, vorkpall, korvpall, késipall, jalgpall — teadlikkus eri
méngude spetsiifikast ning eri pohimotted palli valmisel ja kasutamisel,

5) vBimlemine: koordinatsiooniharjutused; tasakaalu hoidmine erinevatel pindadel (rada
pikkusega 4-6 m);

6) kdndimine kitsal toel 2-3 m, asendi hoidmine;

7) turvavarustuse kasutamine (kiiver, helkurid); liiklusreeglite jargimine;

marsruudi planeerimine (600-800 m); soojendus enne tegevusi, sobivate riiete valik;

8) meeskonnat®d, ausa mangu pdhimatted spordis;

taktika arutamine meeskonnat6os;

9) arutelud ja Opilaste ettekanded liikulusohutuse teemal;

10) liikumisoskuste kasutamine igapéevaselt, harrastustes voi spordivdistlustel; ettevalmistavad
liilkumised matkaks 2-3 km, mangud véikestel platsidel;

Tervis ja kehalised vdimed

Opilane:

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

1) joud, vastupidavus, paindlikkus (jooks, kikid, katekdverdused, soojendus, venitused); fldsiline
aktiivsus kui oluline tegur krooniliste haiguste ennetamisel ja Gldise terviseseisundi parandamisel;




2) mdistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes
enda moddetud kehaliste vbimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste vBimete
korrapéarasest arendamisest;

5) analtitisib enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

6) anallitisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

2) fudsiliste mdotmiste tulemused; pulsi jalgimine erinevates treeningu etappides, pulsi tsoonide
méaaramine slidame-veresoonkonna siisteemi treenimise optimeerimiseks; treenimine pérast
vigastusi ja haigusi; taastumine - puhkuse voi kerge flisilise tegevuse tahtsus pérast intensiivseid
koormusi; energia kadu treeningu ajal ja selle taastumine, arvestades kalorite tasakaalu;

3) spordieesmérkide seadmine ja treeningute planeerimine liikumispéeviku abil, fudsiliste
néitajate diinaamika anallus;

4) aja mdotmine teatud distantsidel, tulemuste vordlemine treeningu edenemise ja arenguga;

5) erinevad treeningkoormused: distantsid, kdrgused, ajad - mdju fldsilisele arengule;

6) kehamassiindeks (KMI) kui oluline néitaja organismi seisundist ja selle seos fliusilise
aktiivsuse ning toitumisega; toitumise ja futsilise aktiivsuse anallius tervise parandamiseks.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igap&evast kehalist aktiivsust;
2) peab liikumispéevikut valitud perioodi
viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

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

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

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes
saadud vigastuste korral.

1) teadlik p&eva planeerimine, arvestades fuusilist aktiivsust, aja ratsionaalne jaotamine
treeningute ja taastumise vahel paeva jooksul,

2) litkumispéaevik - andmed fliusilise koormuse liikide, kestuse, intensiivsuse ja selle mgju kohta
kehale, aktiivsuse jalgimise to6tlus edusammude anallilisimiseks;

3) hingamise ja pulsi normid erinevate flusiliste koormuste tasemete juures; sobiva treeningu
valik organismi seisundi ja flilisilise ettevalmistuse taseme jargi, enesetunde hindamine parast
treeningut ( suurenevate voi vahenenud simptomite skaala: Bori skaala, Likert); rthmaarutelud ja
tulemuste analiius;

4) kaasaegsete tehnoloogiate kasutamine tervise seisundi jalgimiseks - nutitelefonid, nutikellad,
mis jélgivad pulssi, distantsi, kaloreid, samuti spidomeetrid ja stopperid treeningu tulemuste
hindamiseks;

5, 6) iseseisev soojendus- ja I6dvestusharjutuste valik, mis on suunatud liikuvuse taastamisele ja
lihaspinge leevendamisele, taastumise meetodite, nagu venitusharjutused voi hingamisharjutused,
kasutamine;

7) kéitumine eriolukordades, esmaabi andmise ja erakorralise meditsiiniabi kutsumise algoritm;
onnetuse simulatsioon paaride ja grupitéona dige tegevuse ja esmaabi osutamise tehnikate
analudsimiseks.

Liikumine ja kultuur
Opilane:




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

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
liitkumisaritusel ning analtusib saadud
kogemust;

3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab
selle péhimdatteid;

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

5) jargib ning analtusib liikumistega seotud
isiklikku hlgieeni ja ohutusndudeid;

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

7) anallilisib enda liikumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses,
maéarates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid véimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
liilkumisega seotud tegevusse.

1) litkumisvGimaluste loomine ja arendamine (tantsu kompositsioon, liikumisvotted); tagasiside
andmine liikumisprobleemide analtitisimiseks ja lahendamiseks; fulsiliste tegevuste
planeerimine, eesmarkide seadmine ja tulemuste hindamine; litkumisplaanide koostamine, mis
hdlmab 20-minutilisi treeninguid, matkamarssuudid pikkusega 2-3 km, samuti vastupidavuse ja
tugevuse arendamise harjutusi;

2) litkumisaktiivsuses omandatud oskuste ja saavutatud eesmarkide kirjeldamine, arenguprotsessi
hindamine ja anallus;

3) ausa méngu pBhimdtted spordis, meeskonnatdo vaartus ja aususe tahtsus (populaarsed
spordimangud- méangu kestus vahemalt 15-20 minutit, strateegia ja koosto6 arendamine
meeskonnas);

4) spordiala ja tantsu valiku analliiis ning nende seos isiklike huvide ja thiskondlike vaartustega;
ettekanded lemmikspordi vai tantsu kohta, (vdhemalt 2-3 teaduslikku v6i usaldusvaarset allikat);
Kriitilised arutelud spordis ja tantsus esinevate stereotutpide tle ning spordi, kultuuri ja
uhiskonna vahelise seose kasitlemine;

5) sobiv riietus ja ettevalmistus treeninguteks, looduses viibimiseks ja matkamiseks, arvestades
turvavarustuse valikut ja diget kasutamist; matkavarustuse nimekirja koostamine - turvaline matk
distantsil 3-4 km;

6) looduskeskkonna valiku ja sobivate liikumisvormide analiiiis; mdju keskkonnale ja looduse
séilitamise pohimotted;

7, 8) rajal lilkumisvotete rakendamine, kasutades erinevaid liikumisviise ja vahendeid; kaardi ja
kompassi kasutamine orienteerumises (vdhemalt 2 km);

9) tantsu kultuurilise tdhenduse ja

enesevaljenduse arendamine; tantsu uurimine ja analtiis, oma tantsu loomine ja esitlemine
(kestus vahemalt 2-3 minutit) arvestades liikumise ja muusika slinergiat;

10) isikliku treeningplaani koostamine eesmérkide saavutamiseks, arvestades kehalise aktiivsuse
taset ja arenguvajadusi, paarides ja grupitéos koostodl péhinevad plaanid ja tegevused.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

2) seostab ja p6hjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
vOimalusi eri olukordades;

1) hingamisharjutused: pranayama, asendid: asanad, meditatsioon;

2) harjutuste efektiivsuse moju igapaevaelule — litkumispéeviku pidamine (enesetunne enne ja
péarast harjutusi, fudsiline ja vaimne seisund, stressi, vasimuse ja I6dvestuse taseme anallis,
I6dvestusmeetodite valik);

3) lddvestus- ja taastumisvotete tlevaade — hindamisskaala; sobiva meetodi valik lahtuvalt
tulemustest ja individuaalsetest omadustest;




3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu 4) eneseregulatsiooni kasutamine (stigav hingamine stressisituatsioonis); lddvestusharjutused (6-
soodustavate tegevuste m6ju enda heaolule; 11 minutit iga harjutuse jaoks, igapéevaselt v0i iga teine péev); lihaspinge vahendamine,

4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate | taastumine vaimse ja flusilise pingutuse jarel;

emotsioonidega.




9. klass

Liikumisoskused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja seostab seda igapéevaste
liilkumisv@imalustega;

3) rakendab igapéevaseks litkumiseks voi
liilkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvétteid,;

4) késitseb vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimdtteid;

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

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

1) kergejoustik: dige kehahoiak, sammude pikkus ja riitm, jooks 500-700 m distantsil;
kaugushupe; hipped Ule takistuste (kdrgus 20-40 cm); kaugushiipped hoovétuga (3-4 katset);
tduge, maandumine, palli késitsemisoskus - viskamine, pltdmine, pdrgatamine, 166mine,
tpsusvisked,

liilkumisoskuste kasutamine igapaevaselt, harrastustes voi spordivdistlustel; ettevalmistavad
litkumised matkaks 4-5 km;

liilkumisviisid harrastustegevustes ja treeningutel - matk looduses (distants 3-4 km),
maastikujooks (600-1000 m), kepikdnd (3-5 km);

ronimine ronimisseinal, looduslikes tingimustes, treeningradadel; ritmilised liigutused muusika
saatel; samme ja hiippeid sisaldavad tantsud (kestus 3-7 minutit); ritmilised liikumised, kehahoiu
hoidmine;

2) jalgratas (marsruut 3-5 km), tbukeratas, rula; teadlik pidurdamine, po6ramine;
manodverdamine 200-400 m distantsil, tasakaalu hoidmine; suusasport: suusavarustus ja
hooldus; suusakeeramiseks moeldud riiete ettevalmistamine; turvalisus treeningutel; levinud
suusaliigid - klassikalised suusaliigid; 3 km distantsi labimine klassikalise suusaliigiga.

3) sadula reguleerimine, keti 6litamine, kdiguvahetusslsteemi ja rattaketi fikseerimine;

4) spordimangud: saalihoki, saalijalgpall, vorkpall, korvpall, kasipall, jalgpall; sulgpall, tennis -
teadlikkus eri méngude spetsiifikast ning eri pdhimatted palli valmisel ja kasutamisel;

5) koordinatsiooniharjutused; tasakaalu hoidmine erinevatel pindadel (rada pikkusega 6-8 m);
6) kdndimine kitsal toel 2-3 m, asendi hoidmine;

7) turvavarustuse kasutamine (kiiver, helkurid); liiklusreeglite jargimine;

marsruudi planeerimine (800—1000 m); soojendus enne tegevusi, sobivate riiete valik;

8) meeskonnat®d, ausa mangu pdhimatted spordis;

taktika arutamine meeskonnat60s; meeskonnaméngud, mis arendavad suhtlemisoskust ja
Uhtsustunnet;

9) arutelud ja dpilaste ettekanded turvalise ja kavandatud liikumise teemal,

10) treeningseadmete kasutamine peamiste fliusiliste omaduste arendamiseks: jooksmisrada,
ellipsoid, raskustega treeningseadmed.

Tervis ja kehalised v6imed
Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised vdimed seotud

1) kehaliste vdimete ja tervise omavaheline seos: kehaline aktiivsus, haiguste ennetamine, keha
vastupidavus, ainevahetus, tldine tervis, elukvaliteedi tdus, kroonilised haigused, tervise
séilitamine. regulaarne fudsiline aktiivsus 3-5 korda nédalas, treeningu kestus 30-60 minutit;




tervisega ja haiguste ennetamisega;

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes
enda mdddetud kehaliste vOimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste vGimete
korrapérasest arendamisest;

5) anallilisib enda kehalisi vBimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

6) anallilisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

2) kehalisi voimekusi arendavate tegevuste mdju ja teadlik valik: kehalised tegevused,
vastupidavustreeningud, lihastreeningud, tasakaalu- ja paindlikkusharjutused, fltsilised
vOimekused, teadlik valik, eesmérgid, vajadused. vastupidavustreeningud - 20-30 minutit, 2-3
korda néadalas. lihastreeningud - 2-3 seeriat 8-12 kordust iga lihasgrupi kohta, 2 korda nadalas.
tasakaalu- ja paindlikkusharjutused - 10-15 minutit igapéevaselt;

3) pikaajalised ja mdddetavad eesmargid, individuaalsed arengukavad, areng, edusammud,
eesmarkide jalgimine, tulemuste analtius; individuaalsete eesmérkide seadmine 3, 6 ja 12 kuu
peale, edusammude jalgimine iga 2 nadala jarel, lahtudes médtmistulemustest (kaal,
kehalimberm6ddud, fulsilise vormi néitajad);

4) kogemuse arendamine kehaliste vbimete pidevast treeningust ja taastumisest: slisteemne
treeningkava, taastumismeetodid, venitus, l6dvestus, taastav uni, treeningu kasu, kehaliste
vBimete arendamine; regulaarne treening 3-4 korda nédalas; venitamine - 10-15 minutit parast
treeningut. taastumine 7-9 tundi und 66pdevas;

5) kehalised vdimed, tervise seisund, treeningu mdju, toitumine, igapaevane aktiivsus, eluviisid,
fudsiline seisund, tervis, arengutulemuste hindamine. igapéevase heaolu hindamine
(enesehindamine, stressitaseme mddtmine) kord néadalas. tulemuste analliis ja kohandamine
vastavalt fuusilise seisundi ja arengutulemuste jargi;

6) litkumise ja toitumise tasakaalu téhtsus: liikumine, toitumine, tasakaal, tervise edendamine,
treeningu tulemused, lihaste taastumine, energia, toitumisplaanid, treeningkoormus, eesmargid;
tasakaal fulsilise aktiivsuse ja toitumise vahel - regulaarne treening (3-5 korda nadalas) ja
tasakaalustatud toitumine.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapéaevast kehalist aktiivsust;
2) peab litkumispdevikut valitud perioodi
viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi ning mdistab nende

1) oskus planeerida oma péeva, arvestades koolikoormust, treeninguid ja puhkeaega;
litkumisviiside mitmekesisus ja valik; tutvumine erinevate liikumisviisidega — endale meeldiva
tegevuse valimineg;

2) litkumispé&eviku pidamine, kuhu kirja panna fidsilise koormuse liigid (jooksmine, treening,
tantsutunnid), kestus ja intensiivsus;

enesetunde hindamine pérast fudsilist aktiivsust; eesmarkide seadmine: distantsi pikendamine,
uus harjutus;

3) pulsi 6ige mddmine enne ja pérast treeningut;

teadmine vanusele vastavatest pulsinormidest;




olulisust;

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

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes
saadud vigastuste korral.

3, 4) kaasaegsed tehnoloogiad tervise jalgimiseks; nutikate seadmete kasutamine: nutikellad ja -
kaevorud, mis nditavad sammude arvu, pdletatud kaloreid ja pulssi; rakenduste vdimaluste
uurimine, mis aitavad jalgida edusamme (néiteks Google Fit, Strava voi analoogid); rakenduste
kasutamine ajakava koostamiseks;

5) soojendus- ja taastumisharjutused,

vigastuste riski vahendamine; I6dvestustehnikad (stigav hingamine, venitusharjutused, jooga);
oma mini-programmi koostamine: 5-7 minutit soojendust, 10 minutit treeningut, 5 minutit
I6dvestust;

6, 7) ké&itumine erakorraliste olukordade korral: trauma, nihestuse, verevalumi, pearingluse
korral; arutelu oluliste ohutusreeglite Ule: tdiskasvanu teavitamine ja hadaabiteenistuse
kutsumine.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
liikumisdritusel ning analttsib saadud
kogemust;

3) mdistab ausa méangu tdhendust ja rakendab
selle pdhimdtteid;

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

5) jargib ning analtusib liikumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

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

7) analitisib enda litkumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses,
maéarates asukohta ning suunda, kasutades

1) liikumisvBimaluste loomine ja arendamine (tantsu kompositsioon, liikumisvotted); tagasiside
andmine litkumisprobleemide analtiisimiseks ja lahendamiseks; fulsiliste tegevuste
planeerimine, eesmérkide seadmine ja tulemuste hindamine; liikumisplaanide koostamine, mis
hdlmab 20-minutilisi treeninguid, matkamarssuudid pikkusega 3-5 km, vastupidavuse ja tugevuse
arendamise harjutused;

2) litkumisaktiivsuses omandatud oskuste ja saavutatud eesmaérkide kirjeldamine, arenguprotsessi
hindamine ja anallus;

3) ausa méngu péhimdtted spordis, meeskonnatdo vaartus ja aususe tahtsus (populaarsed
spordimangud- méangu kestus vahemalt 20-25 minutit, strateegia ja koost66 arendamine
meeskonnas);

4) spordiala ja tantsu valiku analliiis ning nende seos isiklike huvide ja thiskondlike vaartustega;
ettekanded lemmikspordi voi tantsu kohta (vahemalt 3-4 teaduslikku voi usaldusvéarset allikat);
Kriitilised arutelud spordis ja tantsus esinevate stereotilipide Gle ning spordi, kultuuri ja
uhiskonna vahelise seose kasitlemine;

5) sobiv riietus ja ettevalmistus treeninguteks, looduses viibimiseks ja matkamiseks, arvestades
ka turvavarustuse valikut ja diget kasutamist; matkavarustuse nimekirja koostamine (matk
distantsil 4-5 km);

6) looduskeskkonna valiku ja sobivate lilkumisvormide analliis; mdju keskkonnale ja looduse
sdilitamise pohimotted,;




erinevaid véimalusi; 7, 8) rajal litkumisvotete rakendamine, kasutades erinevaid litkumisviise ja vahendeid; kaardi ja

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu kompassi kasutamine orienteerumises (vahemalt 3 km);

enesevaljendusvormina; 9) tantsu kultuurilise td4henduse ja

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse eneseviljenduse arendamine; tantsu uurimine ja analliis, oma tantsu loomine ja esitlemine
liilkumisega seotud tegevusse. kestusega vahemalt 2-3 minutit arvestades liikumise ja muusika slinergiat;

10) isikliku treeningplaani koostamine eesmarkide saavutamiseks, arvestades kehalise aktiivsuse
taset ja arenguvajadusi, paarides ja grupitéds koost0ol péhinevad plaanid ja tegevused.

Vaimne ja kehaline tasakaal 1) kontrollitud hingamisharjutused

Opilane: (hingamise juhtimine, vahelduv hingamine, ritmiline hingamine);

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning asanad - keerukad fldsilised poosid ("puu poos"”, "kolmanda s6dalase poos", "tervitus
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; paikesele™); meditatsioon (hingamisele -, objektile keskenduv meditatsioon)

2) seostab ja pGhjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise 2) harjutuste moju igapéevaelule - paeviku pidamine fudsilise ja psiihho-emotsionaalse seisundi

vBimalusi eri olukordades; muutuste analuls; enesetunde fikseerimine enne ja pérast harjutusi; stressitaseme, energia ja
3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu keskendumise registreerimine; diinaamika analiis;

soodustavate tegevuste mdju enda heaolule; seoste loomine harjutuste ja igapaevaste tlesannete tbhususe vahel,

4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate | 3) l6dvestus- ja taastumismeetodite Glevaade, erinevate fudsilist ja vaimset 16dvestust
emotsioonidega. soodustavate meetodite omandamine (progressiivne, visualiseerimine);

efektiivsuse hindamisskaala kasutamine: subjektiivse 16dvestustunde ja objektiivsete nditajate (nt
pulss, hingamine) alusel; tasakaalustatud toitumine ja sport (energia ja taastumine, toit enne ja
péarast treeningut, tervislikud vahepalad; toitumise modju spordis tulemustele ja meeleolule;

4) eneseregulatsiooni meetodite rakendamine stressirohketes olukordades (osavime arendamine
iseseisvalt pinge vdhendamiseks, stressitaluvuse suurendamiseks);

regulaarne hingamisharjutus (15 minutit paevas): rohk sisse- ja véljahingamise aeglustamisel ja
stivendamisel; progressiivne lihaste 16dvestamine (10-12 minutit), keskendudes kdige
pingelisematele piirkondadele (kael, dlad);

meetodite efektiivsuse analiilis 6pingute ja igapdevaelu kontekstis.

Kool on killaltki omandoline selle poolest, et sel on oma kolme rajaga bassein, jdusaal- ja tantsusaal, kaks spordisaali spordimangudega tegelemiseks, eraldi

vOimlemis-, jooga- ja aeroobikasaal, spordistaadion ja jalgratturite harjutusvéljak.
Samuti asuvad kooli kdrval Akkekiila tervise-, jalgratta- ja suusarajad, mis vdimaldab kooli dpilastel kogu Gppeaasta valtel tegeleda téisvaartuslikult

kehakultuuri, spordi ja enda tervisega.



