Kooskolastamisel

AINEVALDKOND “KEHALINE KASVATUS”

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus.

Oppeaine arvestuslikud niddalatunnid on vilja toodud éppekava tunnijaotusplaanis (p
3.4)

Kehalise kasvatuse valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisépetuse pohimaétteid, et
toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast
liikumispadevust, s.0o motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt
lilkkuda, tegelda liikumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.
Liikumispadevust arendava 6ppe tulemusena pohikooli 16petaja:

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

2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku liikumise pohimaétteid;

4) vadrtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
loojana;

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

6) tunneb r66mu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Oppeaine kaudu kujundatavate iildpidevuste arengu toetamine

Liikumisopetuse pohimotetest lahtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse
pohikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis
Opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli.
Liikumispadevuse kujundamine hélmab kéigi riikliku 6ppekava iildosas kirjeldatud
tildpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab dppeainete eesmargipirane
16imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate 6ppeainetega ning ldbivate teemade
tihenduslik kisitlemine &pilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine ppeaineid
16imivasse Oppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja
liikumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb 6pilasel suutlikkus rakendada
oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda vaartushoiakuid ja -hinnanguid
ning voimalus saada ettekujutus tihiskonna kui terviku arengust.

Kultuuri- ja vddrtuspddevus. Kehaline kasvatus tdhtsustab tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab dpilasel teha pohjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
vaartuste vastu soodustab keskkonda sadstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja



sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa mangu pohimdtete tdhtsustamine
sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupddevus. Koostoo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur
kujundab viisakat, tadhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Enesemddratluspddevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata oma
kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja
kontrollida oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning valtida ohuolukordi.

Opipddevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tiaiustamiseks. Koolis tekkinud
huvi liikumise vastu loob aluse ja eeldused d6ppida uusi ja sobivaid liikkumisviise.
Suhtluspddevus. Kehalises kasvatuses on olulisel kohal paraspordialase oskussdnavara
tundmine ja kasutamine, eneseviljendusoskuse arendamine ning teabe- ja tarbetekstide
lugemine/madistmine.

Matemaatika, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pddevus. Sporditehniliste oskuste
analtitis, kehalise t06vOoime naditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine
eeldavad

opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, Ineetodite jms kasutamise oskust ning
toetavad matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga
seotud teavet ja tegema toenduspohiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid.

Ettevotlikkuspddevus. Kehaline kasvatus kujundab oOpilases oskust ndha probleeme ja

leida neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid
ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises kasvatuses 0pib dpilane analiilisima oma
kehaliste vodimete ja liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning tegutsema
sihiparaselt tervise tugevdamise ja to6voime parandamise nimel. Koost6o kaaslastega
sportimisel/ liikumisel kujundab toimetulekuoskust.

Digipddevus. Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-,
tervise- ja muu sportimiseks vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks
eluliste probleemide tle arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke
eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Digikeskkonnas suheldes
kujundatakse koostddoskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

Oppeaine 16imingu rakendamise viisid

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Kehalise kasvatuse valdkonda Kkasitlevate
eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide ja terminoloogia (nt spordiuudised,
paraspordialad jms) moistmise, suulise ja kirjaliku tekstiloomise ning
enesevaljendusoskuse kujundamine on kehalise kasvatuse lahutamatu osa (nt oskus
radkida saadud kogemusest liikumisiiritusel). Voorkeeltepadevuse kujunemisele aitab
kaasa erinevatest voOOrkeelsetest teabeallikatest vajaliku info leidmine. Eri
spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsonu, mille

tahendust on vaja selgitada.



Matemaatika. Kehalise kasvatuse koigi osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vérdlemine, mdotmine) ja
moisteid (geomeetrilised kujundid, m66tihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine
liikkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis
on omandatud inimesedpetuses (hiigieen, riietumine, kultuuriline mitmekesisus, aus
mang/kditumine, emotsioonid ja nendega toimetulek), bioloogias, fiilisikas ja
geograafias, loodusdpetuses (looduses ja erinevates keskkondades liikumine,
ilmakaared).

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning
rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad opilase silmaringi. Tervist
vaartustava eluviisi omaksvotmine ja teadlikkus soodustavad opilase kujunemist
aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning
tervisliku toitumise pohitodede jargimisel.

Kunstiained. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi- ja kehakultuuri kujutamis- ja
avaldumisvéimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh
laulu- ja tantsumidngude, tantsu isikupdrasele ja loomingulisele Kkasitlusele,
kujundatakse valmisolekut leida erinevatele iilesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi,
ennast valjendada ning oskust margata timbritsevas ilu.

Labivate teemade kasitlemine

Oppekava libivaid teemasid peetakse silmas valdkonna &ppeaine eesmirgiseade,
Opitulemuste ning Oppesisu kavandamisel ldahtuvalt kooliastmest ning Oppeaine
spetsiifikast.

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

Elukestev épe ja karjddri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse dpilasi olema
terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66véime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral moéne spordi- ja/voi
liikumisharrastuse vastu juhitakse opilast voimalusel selle alaga tegelema, nt osalema
liikumis- voi spordiringis.

Keskkond ja jdtkusuutlik areng. Looduses ja kooliduel harrastatavate spordialadega
tegelemine vaartustab timbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist
keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks. Kodanikualgatus ja ettevétlikkus.
Innustatakse Opilasi organiseerima tunnivaliseid

liikumisharrastuslikke tegevusi (nt tantsuvahetund, omaalgatuslikud spordiiiritused,
voistlused jms).



Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides oOpitakse tundma spordialasid/
liikkumisviise, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad
opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja Kkultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks)

tthiskonnaliikmeks. Kultuurilise identiteedi kujunemisel on oluline Eesti tantsupidude
traditsiooni vaartustamine.

Teabekeskkond. Kehalises kasvatuses kasutatakse erinevaid teabeallikaid, sh internet
vajaliku info leidmisel.
Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses seostub antud iilesande jaoks

opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Vidrtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses
jargitakse ausa mangu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine
janende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

OPPEAINE KIRJELDUS

Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
liikumisvaldkonnas: liifkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikumine
ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1. Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarithmaks ja need kujunevad erinevate
liikumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning

nende rakendamine igapaevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ning koost6od tehes. I kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, jatkatakse voimalusel ka jargmistes kooliastmetes;
2) oskus litkuda vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,
kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kdsitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liiiia vahendit kée, jala ning muu
vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse opitud oskuste kasutamist
tegevustega valjaspool 6ppetundi (nt Guevahetund).

2. Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste voimete modtmine
kujundab 6pilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis
toetab dpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3. Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid

oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka

subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispadeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapaevase
liikumisaktiivsuse plaanimine jne.



4. Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh

viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,

spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu pdhimotteid jargida.

Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana véi
vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast liikumise ja tantsu
kaudu ning koost60s kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -méjutaja ning selle
looja.

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

Kooli eripdra oppetdo korraldamisel

Kool korraldab 6ppe viisil , kus luuakse tliksteist austav, vastastikku hooliv ja toetav,
turvaline, kiusamis- ja vagivallavaba 6ppekeskkond, mis rajaneb usalduslikel suhetel,
sobralikkusel ja heatahtlikkusel ning kus margatakse ja tunnustatakse koiki opilase
pingutusi ja opiedu.

Oppeiilesandeid individualiseeritakse vastavalt dpilase véimetele. Opilased, kelle
tervislik seisund voi erivajadus ei voimalda koiki 6ppelilesandeid sooritada voi suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi, voimete ja
vajaduste jirgi ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi. Oppija, séltumata tema
kehalisest voimekusest, on 6ppeprotsessis aktiivne osaleja. Tervisest tingitud
erivajadustega ja liikumispuudega dpilaste hindamisel voetakse aluseks lapsele
joukohastatud ja individuaalsete harjutuste sooritamine ja osavott tundidest.

TEEMA: LIIKUMISOSKUSED

| KOOLIASTME LIIKUMISOSKUSTE TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne
erinevates liikumistegevustes. Oskuste omandades tunnetab ta ennast
liikumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse
harjumustega. Seega liikumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses.
Oluline on tegeleda koikide liikumisoskustega erinevate liikumistegevuste ja
keskkondade kaudu, et saaksid kujuneda mitmekiilgsed liikumisoskused:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hlippamis-, ronimisoskus ja
nende rakendamine liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus
ja koostood tehes. Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

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



3) Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liitia vahendit kae,
jala ja vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.
P6himdisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasiliikumisoskused koost6s paarilise ja riithmaga; liikumised vahendil
(liikumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi kdsitsemine; kehakontrolli oskus.

Valdkonna dpitulemused on tihedalt seotud ka ldbiva teemaga , Tervis ja ohutus” ja
tildpadevustest sotsiaalne- ja enesemaaratluspadevus.

1 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

1. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
e Kkasutab edasiliikumisoskusi eri Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.
keskkondades, harjutustes, Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksumangud ja -
liikumismangudes ja tantsus, riitmis ja harjutused. Kénni ja jooksusammudel pdhinevad
muusika saatel, koostd6s paarilise ning tantsud, tantsumangud.
rithmaga;

Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes (sh
erinevat tllipi maastikul). Lithimatk v6i 6ppekaik
linnakeskkonnas Tondiraba voi looduskeskkonnas
rabamatkad 6ppevéljasdidud.

Hiippeoskus. Hiippemangud.

Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh
hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, tile
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine

Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
maoistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha liikumine
ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevéljenduse vahendina. Liikumine
koostoos teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas. Etteantud riitmi jargi lilkkumine ja ise riitmi
tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostd6s paarilise ja riithmaga.




Liikumised paarilise ja rithmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis.

liigub edasi vahendil harjutustes ja
liikumismangudes

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused suuskadel
(murdmaa, ). Harjutused vahenditel liikumiseks vees
(nt ujumisplaat, -matt).

teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Suuskade puhul teadmine, et pohjasid on vaja
hooldada libisemiseks, suuskadel pidamisala
madramine ja madrimine klassikalise sdidustiili puhul.
Suuskade hooldus parast kasutamis.

kasitseb vahendit harjutustes,
liikumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske- ja pitiidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes. Viske- ja piiidmisega
liikumismangud. Viske- ja piiidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, tilaltkae vise tapsusele,
veeretamine tipsusele ja esemete alt, veereva palli
piitidmine, enda ja paarilise visatud palli piiidmine,
viskamine iile vérgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piiidmine (variatsioonid),
viskamine seina vastu ja plilidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse
marklauda (nt tdhis seinal).

Porgatamisoskus. Pérgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, porgatamine parema ja vasaku
kdega, porgatamine ja piiidmine, pérgatamine
sdilitades asukohta, pérgatamine liikumisel.

Palli 166misoskus kdega. Palli l66mine tiles, ette-
iiles, tile takistuse (vork, n6or), harjutused kergete
pallidega (nt. 6hu- v&i rannapallid), palli 166mine
erinevate kehaosade; palli 166mine sailitades enda
asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja
liikumismangud. Seisva ja liikuva palli 166mine
kaaslasele ja tipsusele. Palli vedamine ja peatamine.

Palli l66misoskus vahendiga (lautennise reketiga)
Juurdeviivad harjutused lauatennise mangule.

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

oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikkuda;

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Ujumistunnid toimuvad 1x nddalas terve oppeaasta
valtel. Opilane jéuab dpitulemuseni tema



https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/

individuaalseid vdoimeid arvestades.

hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
Kkirjeldused/kehaline-kasvatus/

Opilane jouab dpitulemuseni tema individuaalseid
vdimeid arvestades.

hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid
erinevate korguste ja laiustega toepindadel;
kehakujud (siimmeetrilised, mittestimmeetrilised) nii
iksi kui ka koost66s. Toengud erinevate kehaosade
peal. Lihtsamad iimberpdoératud asendid.
Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

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

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid:
liikumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes. Kombinatsioonide
koostamine (sh nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, p66rlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

korrigeerib kehahoidu 6petaja juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapdevasele

tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
lilkumise pohimotteid ning saab aru
erinevate liikumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

Tervis ja ohutus. Labiv teema “Tervis ja ohutus”
keskendub ohutusega seotud teemadele (tinglikult
jaotades ohutusdpetuseks ning riskikditumise
ennetamiseks). Lilkumisega seonduvatest
opitulemustest saab liikumisoskuste valdkonnas
toetada jargmiste dpitulemuste saavutamist:
turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kiitumise
jalgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades. Konkreetsed dpitulemused koos toetavate
oppeiilesannetega on kirjeldatud ohutusteemalistes
Opetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himoétete
arvestamine. Oppesisu niited edasiliikumisoskustes.
Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
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liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda ndhtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
liikumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus".

Vahendil liitkumises Enda turvalisuse tagamine, oma
kaitumise analiitisimine ja kaaslasega arvestamine.

Vahendi kdsitsemisoskustes Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
veeohutusalased oskused Ujumisoskus; oma véimete
hindamine.

e arvestab tegevustes kaaslasi;

f)pilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas ta
arvestab kaaslase voi kaaslastega liikumistegevuses.

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

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

e toob nditeid erinevate liikumisoskuste Liikumisoskuste nimetamine oma igapdevaste
kohta liikumisviiside kirjeldamine
2. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

e Kkasutab edasiliikumisoskusi eri

keskkondades, harjutustes, liikumismangudes
ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost66s

paarilise ning rithmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksumédngud ja -
harjutused. Kénni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud. Kéndimine ja jooksmine
sise- ja valistingimustes (sh erinevat tiiiipi
maastikul). Lithimatk v&i 6ppekaik
linnakeskkonnas Tondiraba voi looduskeskkonnas
rabamatkad 6ppevaljaséidud.

Hiippeoskus. Hiippeméangud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika




saatel. Lilkumine enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas. Etteantud ritmi jargi liikumine ja ise
riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.

liigub edasi vahendil harjutustes ja
liikumismangudes

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused
suuskadel (murdmaa). Harjutused vahenditel
liikumiseks vees (nt ujumisplaat, -matt).

teab esmast lilkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Ulevaade sellest, mida jilgida suuskade puhul
teadmine, kuidas ohutult kanda, hoida ning
hooldada.

kasitseb vahendit harjutustes,
liikumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske- ja piitidmisoskus. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja piiidmisega
liikumismangud. Viske- ja plitidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, tilaltkde vise
tapsusele, veeretamine tipsusele ja esemete alt,
veereva palli piiidmine, enda ja paarilise visatud
palli piiidmine, viskamine tile vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
plitidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja
piiidmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas,
kast) vdi vertikaalsesse marklauda (nt tdhis
seinal).

Porgatamisoskus. Pérgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja
vasaku kdega, porgatamine ja piitidmine,
porgatamine sailitades asukohta, porgatamine
liikumisel.

Palli l66misoskus kdega. Palli [66mine iiles, ette-
tiles, iile takistuse (vork, noor), harjutused kergete
pallidega (nt. 6hu- v4i rannapallid), palli 166mine
erinevate kehaosade; palli 166mine sailitades enda
asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja
liikumismangud. Seisva ja liikuva palli 166mine
kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (lauatennise
reketiga) Juurdeviivad harjutused lauatennise
mangule.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,




koost60, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Boccia, petank, saalikurling.

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

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
Kkirjeldused/kehaline-kasvatus/

Ujumistunnid toimuvad 1x nddalas terve
dppeaasta viltel. Opilane jéuab dpitulemuseni
tema individuaalseid vdimeid arvestades.

hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
Kkirjeldused/kehaline-kasvatus/

Opilane jéuab dpitulemuseni tema individuaalseid
vdimeid arvestades.

hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud (siimmeetrilised,
mittestimmeetrilised) nii tiksi kui ka koost60s.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
timberpo6oratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Lihtsamad po6drlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.

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

korrigeerib kehahoidu &petaja juhtimisel;

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

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

Tervis ja ohutus keskendub ohutusega seotud
teemadele (tinglikult jaotades ohutusopetuseks
ning riskikditumise ennetamiseks). Liikumisega
seonduvatest dpitulemustest saab liikumisoskuste
valdkonnas toetada jargmiste dpitulemuste
saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; 6pilase enda ja kaaslaste
kditumise jalgimine ja analtilisimine, ohutu ja
ohtliku liitkumiskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
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abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus”

Vahendil liikumises Enda turvalisuse tagamine,
oma kaitumise analiiiisimine ja kaaslasega
arvestamine.

Vahendi kisitsemisoskustes Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja
kaaslastega. kehakontrollioskustes asendites ja
liikumisel ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma vdimete hindamine.

e arvestab tegevustes kaaslasi;

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

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

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

e toob niiteid erinevate liitkumisoskuste kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma igapaevaste
liikumisviiside kirjeldamine

3. KLASS

Opitulemused

e Kkasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, liitkumismangudes
ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd6s
paarilise ning rithmaga;

Oppesisu ja -tegevused

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméangud ja -
harjutused. Kénni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud. Kondimine ja jooksmine
sise- ja valistingimustes (sh erinevat tiipi
maastikul). Lithimatk v&i 6ppekaik
linnakeskkonnas Tondiraba voi looduskeskkonnas
rabamatkad Sppevaljasédidud.

Hiippeoskus. Hiippeméangud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel,




tile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas. Etteantud ritmi jargi liikumine ja ise
ritmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koost6ds paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.

liigub edasi vahendil harjutustes ja
liikumismangudes

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused
suuskadel (murdmaa). Harjutused vahenditel
liikumiseks vees (nt ujumismatt).

teab esmast lilkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

Suuskade puhul teadmine, et pdhjasid on vaja
hooldada libisemiseks, suuskadel pidamisala
madramine ja madrimine klassikalise soidustiili
puhul.

kasitseb vahendit harjutustes,
liikumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske- ja piitidmisoskus. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja piiidmisega
liikumismangud. Viske- ja piiidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, tilaltkde vise
tdpsusele, veeretamine tipsusele ja esemete alt,
veereva palli piilidmine, enda ja paarilise visatud
palli piiidmine, viskamine tile vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
piiidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja
piiidmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas,
kast) voi vertikaalsesse mérklauda (nt tihis
seinal).

Poérgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja
vasaku kdega, porgatamine ja piitidmine,
porgatamine siilitades asukohta, porgatamine
liikumisel.

Palli l66misoskus kdega. Palli I66mine iles, ette-
tiles, iile takistuse (vork, noor), harjutused kergete
pallidega (nt. 6hu- v&i rannapallid), palli l66mine
erinevate kehaosade; palli 166mine sailitades enda
asukohta ja liikumisel.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja
liikumismangud. Seisva ja liikuva palli 166mine




kaaslasele ja téapsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (lauatennise
reketiga) Juurdeviivad harjutused lauatennise
mangule.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost6d, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Boccia, petank, saalikurling.

e oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal héljuda,
rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda;

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Ujumistunnid toimuvad 1x nddalas terve
dppeaasta viltel. Opilane jéuab 6pitulemuseni
tema individuaalseid véimeid arvestades.

¢ hindab adekvaatselt oma véimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Opilane juab dpitulemuseni tema individuaalseid
vdimeid arvestades.

¢ hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud (siimmeetrilised,
mittesiimmeetrilised) nii tiksi kui ka koost66s.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
timberp6oratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

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

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

o korrigeerib kehahoidu 6petaja juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapdevasele
tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.
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e arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
liikumise pdhimotteid ning saab aru erinevate
liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pdhjustest;

Tervis ja ohutus keskendub ohutusega seotud
teemadele (tinglikult jaotades ohutusépetuseks
ning riskikaitumise ennetamiseks). Liikumisega
seonduvatest dpitulemustest saab liikumisoskuste
valdkonnas toetada jargmiste dpitulemuste
saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste
kaitumise jalgimine ja analiilisimine, ohutu ja
ohtliku liikumiskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus"

Vahendil liikumises enda ohutuse tagamine ja
kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kidsitsemisoskustes Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja
kaaslastega. kehakontrollioskustes asendites ja
liikumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma véimete hindamine.

e arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas
on ta arvestab kaaslase vdi kaaslastega
liikumistegevuses.

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

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

e toob niiteid erinevate liikumisoskuste kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma igapdevaste
liikumisviiside kirjeldamine

II KOOLIASTME LIIKUMISOSKUSTE TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste kasutamine

tantsus, edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused

koost00s paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi
hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.

Il kooliastmes Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid motestatult
liikumismangudes, lihtsustatud sportmdngudes, tantsudes ja spordialades erinevates




keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult liilkumisménge ja tantse

liikumisoskuste arendamiseks.

11 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

4. KLASS

Opitulemused

e Kkasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liikumismangudes, spordialadel ning tantsus,
riitmis ja muusika saatel, koostdds paarilise
ning rithmaga;

Oppesisu ja -tegevused

Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.

KoOnni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat
tiilipi jooksudel; iihtlase tempo hoidmine.
Lithimatk v6i dppekaik linnakeskkonnas,
Tondiraba véi looduskeskkonnas rabamatkad,
oppevaljasdidud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.
Hiipete kasutamine liikumisharrastuses (nt
parkuur, hobby horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse tiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Konni ja jooksusammudel pbhinevad tantsud,
tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmis liikumine muusikaga ja
muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid.
Enda liikumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja
rithmaga. Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed iilesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

e liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades.

e rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

Suuskade puhul teadmine, et pdhjasid on vaja
hooldada libisemiseks, suuskadel pidamisala
madramine ja maarimine klassikalise soidustiili
puhul.




kasitseb vahendit liitkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus Viske-,
piiidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad
liikumismangud ja liikumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud viskamise, piitidmise ja
porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kidega. Juurdeviivad harjutused
ja mangud palli 166misega seotud spordialadele.
Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused lauatennise ménguks.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Boccia, saalikurling, petank.

koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates tasapindades
liksi ja paarilisega. Umberpéératud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
tilekandmine. Asendite nimetused. Kehatunnetuse
ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
tilekandmine. Oskussonad.

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

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

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

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Gpilase enda ja kaaslaste kiitumise
jalgimine ja analiitisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimoétete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,




riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus"

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

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

Veeohutusalased oskused.

e oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku

200 meetrit edasi liikuda;

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/o
Kkirjeldused /kehaline-kasvatus

eprotsesside-

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nadalas vastavalt
opilase vajadustele ja kooli véimalustele. Opilane
jouab opitulemuseni tema individuaalseid
isedrasusi arvestades.

hindab adekvaatselt oma voimeid vees
ja rakendab
veeohutusalaseid oskusi;

eakohaseid

Eraldi éppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/o
kirjeldused /kehaline-kasvatus

eprotsesside-

Opilane jouab &pitulemuseni tema
individuaalseid isedrasusi arvestades.

analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane valja,
kuidas ta liikumistegevustes arvestab kaaslastega.
Pohjendab lihidalt enda vastust.

analiitisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

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

teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

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

5. KLASS
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Opitulemused

kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
harjutustes, liikumisméangudes, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koost606s paarilise ning rithmaga;

Oppesisu ja -tegevused

Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat
tiilipi jooksudel; tihtlase tempo hoidmine.
Lihimatk voi 6ppekaik linnakeskkonnas
Tondiraba véi looduskeskkonnas rabamatkad
Oppevaljasdidud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.
Hiipete kasutamine liikumisharrastuses (nt
parkuur, hobby horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse tiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
K&nni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmis liikumine muusikaga ja
muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid.
Enda liikumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koosto6s paarilise ja
rithmaga. Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed tilesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades.

rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest soltub ka hooldusvétete vajadus
vastavalt vahendi eriparale.

kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja pérgatamisoskus Viske-,
piitidmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
lilkumismangud ja liikumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud viskamise, pliidmise ja
porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.




Palli 166misoskus kdega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli l66misega seotud
spordialadele. Palli I166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused lauatennise manguks..

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdd, riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil. Boccia, saalikurling, petank.

oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal Eraldi 6ppeprotsessi Kirjeldus -
holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokkuhttps://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-

200 meetrit edasi liikuda;

kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nadalas vastavalt
opilase vajadustele ja kooli véimalustele. Opilane
jouab opitulemuseni tema individuaalseid
isedrasusi arvestades.

hindab adekvaatselt oma véimeid vees

Eraldi oppeprotsessi Kirjeldus -

ja rakendab eakohaseidhttps://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-

veeohutusalaseid oskusi;

kirjeldused /kehaline-kasvatus/

Opilane jduab dpitulemuseni tema
individuaalseid isedrasusi arvestades.

koostab kehaasendite ja liikumiste

kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates tasapindades
liksi ja paarilisega. Umberpéératud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
iilekandmine. Asendite nimetused. Kehatunnetuse
ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
iilekandmine. Oskussénad.

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

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu p6himétted, asendite
seostamine keha raskuskeskmega,
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keskendumisega.

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimdétteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kditumise
jalgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu lilkumise pohimoétete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus”

Vahendil liikumises. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

analtitisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vilja,
kuidas ta liikumistegevustes arvestab kaaslastega.
Podhjendab lithidalt enda vastust.

analtitisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

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

teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab
neid liikumisharrastusega (nt jooksmine,
kepikdnd, tants jne), igapaevase liikumisviisiga
(jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja
spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

6. KLASS

Opitulemused

kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,

liikumismangudes, spordialadel ning tantsus,

Oppesisu ja -tegevused

Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu




riitmis ja muusika saatel, koost66s paarilise
ning rithmaga;

kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat
tiitipi jooksudel; tihtlase tempo hoidmine.
Lihimatk vo6i 6ppekéik linnakeskkonnas Tondiraba
voi looduskeskkonnas rabamatkad
oppevaljasodidud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.
Hiipete kasutamine liikumisharrastuses (nt
parkuur, hobby horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse tiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Kdénni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmis liikumine muusikaga ja
muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid.
Enda liikumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja
rithmaga. Liikumised paarilise ja riithmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed tilesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades. Jalgrattaga sdiduoskuse
arendamiseks, voimalik rakendada naiteks
rattanddalat/-kuud.

rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

Suuskade hooldus ja korrashoid..

kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus Viske-,
pliidmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
litkumismangud ja liikkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud viskamise, pliidmise ja
porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli l66misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused
ja mangud palli 166misega seotud spordialadele.
Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud jalgpallile.




Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused lauatennise manguks.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdd, riittmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Boccia, saalikurling, petank.

° oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
héljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikkuda;

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-

Kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nadalas vastavalt
opilase vajadustele ja kooli voimalustele. Opilane
jouab dpitulemuseni tema individuaalseid isedrasusi
arvestades.

. hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

Eraldi oppeprotsessi Kkirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-

Kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Opilane jouab &pitulemuseni tema individuaalseid
isedrasusi arvestades.

koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates tasapindades
liksi ja paarilisega. Umberpéératud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
tilekandmine. Asendite nimetused. Kehatunnetuse
ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
lilekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, p6orlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

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

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Gpilase enda ja kaaslaste kiitumise
jalgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku

liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
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kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus” 1

Vahendil liikkumises. Turvavarustuse kasutamine.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

e analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane valja,
kuidas ta liilkumistegevustes arvestab kaaslastega.
Pohjendab liihidalt enda vastust.

e analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

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

e teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

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

II1 KOOLIASTME LIIKUMISOSKUSTE TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Opilased arendavad ja kasutavad

sportmangudes, erinevates

liikumisoskuseid
kombinatsioonides

spordialades, tantsudes,

ja keskkondades, sh liikluses.

Liikumisoskuste kasutamisel sportmangudes on rohuasetused koikide opilaste aktiivsel
osalemisel, oskuste teadlikul kasutamisel mangu olukorras, taktikal, koostddl ja
eneseanaliiiisil mingijana. Opilased loovad ka ise suunatult liikumisminge ja tantse

ning valivad erinevaid liikumisviise

igapaevaste

liikumisoskuste arendamiseks.

Pohikooli 10puks on Opilane omandanud mitmekiilgsed liikumisoskused, saanud
kogemuse nende kasutamisest erinevates tegevustes, keskkondades, olukordades ja

valmis neid rakendama iseseisvalt.




Pohimoisted: igapdevane liikumine; liikumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi
hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

111 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

7. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
e  Kkasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.

keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning rithmaga;

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

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushiipe).

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika
saatel. Lilkumine eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koostdds teistega. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koostdds paarilise- ja riihmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
riitmile vdi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostd6s paarilise ja/voi
rithmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise v&i rithmaga.

e liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja| Vahendil liikkumine linna- ja looduskeskkonnas,
seostab seda igapdevaste vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
liikumisvoimalustega; keskkondades turvavarustust kasutades ning

liiklusohutuse printsiipe jargides.

e rakendab igapievaseks liikumiseks voi Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid poolt ja sellest sdltub ka hooldusvédtete
liikumisvahendi hooldusvétteid; keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripérale.

Suuskade hooldus ja korrashoid.




késitseb vahendit eri
liikumiskombinatsioonides, -madngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, pliidmise- ja pérgatamisoskust.
Sportmangud vahendatud valjakutel ja mangijate
arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli 166misoskus kidega. Juurdeviivad harjutused
ja mangud palli 166misega seotud mangudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused
ja mangud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused lauatennise manguks.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Boccia, saalikurling, petank

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

meetrit edasi litkkuda;

Eraldi oppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/o

Kirjeldused/kehaline-kasvatus/

eprotsesside-

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nadalas vastavalt
opilase vajadustele ja kooli voimalustele. Opilane
jouab dpitulemuseni tema individuaalseid isedrasusi
arvestades.

koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga;

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

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja
nende kasutamine rithmades ja oskussonadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Ohutus asendites ja liikumisel.

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kaitumise
jalgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku

liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna
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kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus".

Vahendil litkumises. Enda ohutuse tagamine ja
kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

e annab hinnangu enda koostdoéle tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab naidet/naiteid,
kuidas dpilane on kaaslasega arvestanud
koostoises iilesandes.

e annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

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

e seostab liikumisoskusi harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

Liihike arutelu koos nédidetega, kuidas kasutatakse
liikumisoskuseid igapaevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis vdi véistlusspordis.

8. KLASS

Opitulemused

e  Kkasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostd6s paarilise ning rithmaga;

Oppesisu ja -tegevused

Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.

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

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades:




ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevae
treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja
enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika
saatel. Lilkumine enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostdds teistega. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koostdds paarilise- ja riihmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
ritmile véi muusikale.

Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja/voi
rithmaga. Liilkumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise voi rithmaga.

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapdevaste
liikumisvoimalustega;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades turvavarustust kasutades ning
liiklusohutuse printsiipe jargides.

rakendab igapdevaseks liikumiseks voi
liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liitkumisvahendi hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest soltub ka hooldusvétete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripérale.
Suuskade hooldus ja korrashoid.

kasitseb vahendit eri
liikumiskombinatsioonides, -médngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, plilidmise- ja pérgatamisoskust.
Sportmangud vahendatud valjakutel ja mangijate
arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mdngud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli 166misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused
ja mangud palli 166misega seotud mangudele.

Palli l66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused
ja mangud jalgpallile.

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused lauatennise manguks.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdd, riittmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Boccia, saalikurling, petank.




° oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi litkkuda;

Eraldi oppeprotsessi Kkirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/o

kirjeldused /kehaline-kasvatus/

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nadalas vastavalt
opilase vajadustele ja kooli voimalustele. Opilane
jouab dpitulemuseni tema individuaalseid isedrasusi

eprotsesside-

arvestades.

koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone tiksi, paarilise ja rithmaga;

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

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja
nende kasutamine rithmades ja oskussdonadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Ohutus asendites ja liikumisel.

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid;

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

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himoétete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus".

Vahendil liikumises. Enda turvalisuse tagamine ja
kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

annab hinnangu enda koostdole tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi

kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab ndidet/naiteid,
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kuidas dpilane on kaaslasega arvestanud
koostdises tilesandes.

annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab kirjeldust
omandatud oskustest, tehtud pingutust nende
o0ppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust,
ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

seostab liikumisoskusi harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

Luhike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse
liikumisoskuseid igapdevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis véi voistlusspordis.

9. KLASS

Opitulemused

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

Oppesisu ja -tegevused

Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.

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

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,
liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushiipe).

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika
saatel. Lilkumine eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koostdds teistega. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koost6os paarilise- ja rithmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
riitmile v6i muusikale.

Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja/voi
rithmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise vdi rithmaga.

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapdevaste

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega




liikumisvoimalustega;

keskkondades turvavarustust kasutades ning
liiklusohutuse printsiipe jargides.

rakendab igapdevaseks liikumiseks voi
liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liikumisvahendi hooldusvétteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest s6ltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripéarale.
Suuskade hooldus ja korrashoid.

késitseb vahendit eri
liikumiskombinatsioonides, -madngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, piidmise- ja pérgatamisoskust.
Sportmangud vahendatud valjakutel ja mangijate
arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli 166misoskus kidega. Juurdeviivad harjutused
ja mangud palli 166misega seotud mangudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused
ja mangud jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused lauatennise ménguks.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Boccia, saalikurling, petank, disc golf

e oskab wujuda, sh sukelduda, veepinnal
holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200

meetrit edasi litkkuda;

Eraldi oppeprotsessi kirjeldus -
https://oppekava.innove.ee/o

kirjeldused /kehaline-kasvatus/

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nadalas vastavalt

eprotsesside-

opilase vajadustele ja kooli voimalustele. Opilane
jouab dpitulemuseni tema individuaalseid isedrasusi
arvestades.

koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle iilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liikkudes. Liitkumised erinevates keskkondades,
korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad
kehaasendid individuaalselt, paaris ja riithmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja
nende kasutamine rithmades ja oskussonadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Ohutus asendites ja liikumisel.
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e rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimotteid;

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

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus”"

Vahendil liikumises. Enda turvalisuse tagamine ja
kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

e annab hinnangu enda koostdole tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab ndidet/naiteid,
kuidas dpilane on kaaslasega arvestanud
koostobises lilesandes.

e annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

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

e seostab lilkumisoskusi harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

Lihike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse
liikumisoskuseid igapaevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis vdi vdistlusspordis.

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1 KOOLIASTME TERVISE JA KEHALISTE VOIMETE TEADMISED, OSKUSED JA

HOIAKUD

Tervisega seotud kehalised véimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus

on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel

tervisega seotud kehalised voimed aitavad toime tulla igapaevaste tegevustega.

Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste véimete ja




kehaliste voimete kohta kehaliste voimete m6otmiste kaudu. Mootmistulemused on
opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide piistitamiseks ja ei ole seotud
hindamisega. Valdkonna eesmark on aidata kaasa opilase kehalise voimekuse

paranemisele teadlikkuse tostmise kaudu.
Pohimoisted: tervis; energia (toit, uni, lilkkumine); kehalised véimed.

1 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

1. KLASS

Opitulemused

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates
mangudes ja harjutustes;

Oppesisu ja -tegevused

Erinevate tegevuste kaudu dpilane 6pib tunnetama
enda vdimeid - nt kuidas suudan hoida tasakaalu
seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele vdoimetele.

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

nimetab kehalisi voimeid;

Et dpilasel saaks kinnistuda kehaliste véimete
nimetused on oluline need teadlikult ppeprotsessi
planeerida ja kasutada selleks erinevaid
Opetamismeetode. Naiteks tegevuste kdigus
Opetaja suunab Opilasi motlema, millist kehalist
voimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid.
Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine.
Selleks on otstarbekas kasutada ka tegevuste
jaamades kehaliste véimete postreid/silte, et
teadmine saaks kinnistuda erineval viisil.

moddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel;

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

teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

Teab, et liikumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat

2. KLASS

Opitulemused

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates
mangudes ja harjutustes;

Oppesisu ja -tegevused

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

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




nimetab kehalisi voimeid;

Et dpilasel saaks kinnistuda kehaliste voimete
nimetused on oluline need teadlikult 6ppeprotsessi
planeerida ja kasutada selleks erinevaid
Opetamismeetode. Naiteks tegevuste kaigus
Opetaja suunab Opilasi motlema, millist kehalist
voimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid.
Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine.
Selleks on otstarbekas kasutada ka tegevuste
jaamades kehaliste véimete postreid/silte, et
teadmine saaks kinnistuda erineval viisil.

moodab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste véimete mddtmine ja
tulemuse seostamine tervisega dpetaja
juhendamisel.

teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

Teab, et liikumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat

3. KLASS

Opitulemused

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates
mangudes ja harjutustes;

Oppesisu ja -tegevused

Erinevate tegevuste kaudu dpilane 6pib tunnetama
enda vdimeid - nt kuidas suudan hoida tasakaalu
seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pohjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele vdoimetele.

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

nimetab kehalisi voimeid;

Et opilasel saaks kinnistuda kehaliste voimete
nimetused on oluline need teadlikult 6ppeprotsessi
planeerida ja kasutada selleks erinevaid
Opetamismeetode. Naiteks tegevuste kdigus
Opetaja suunab Opilasi motlema, millist kehalist
voimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid.
Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine.
Selleks on otstarbekas kasutada ka tegevuste
jaamades kehaliste voimete postreid/silte, et
teadmine saaks kinnistuda erineval viisil.
Kolmanda klassi l6puks peaks olema opilastel
esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus,
koordinatsioon.

moddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste véimete mddtmine ja
tulemuse seostamine tervisega dpetaja
juhendamisel.

teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

Teab, et liikumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat




11 KOOLIASTME TERVISE JA KEHALISTE VOIMETE TEADMISED, OSKUSED JA

HOIAKUD

Eesmark on, et dpilased teadvustavad kehaliste voimete arendamise olulisust enda
tervise seisukohalt, arendavad regulaarselt kehalisi voimeid ja teadlikult moodavad
neid. Tervisega seotud kehalised voimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja
painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel
tasemel tervisega seotud kehalised voimed aitavad toime tulla igapdevaste tegevustega.
Opilased saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste vdimete ja
kehaliste voimete kohta kehaliste voimete mootmiste kaudu. Mootmistulemused on
opilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja eesmarkide piistitamiseks ja ei ole seotud
hindamisega. Valdkonna eesmark on aidata kaasa opilase kehalise voimekuse

paranemisele teadlikkuse tdstmise kaudu.

Pohimoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aeroobne)
vastupidavus; liikumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.
Praktilised tood: kehaliste voimete mdotmine; lithiajalise eesmargi seadmine;

tulemuste analiiis

11 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

4. KLASS

Opitulemused

e seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi;

Oppesisu ja -tegevused

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

e seab lithiajalisi eesmarke kehaliste voimete
arendamiseks enda modtmistulemuste pdhjal;

Opilane osaleb aktiivselt m&dtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist voimet ta mdddab, margib
iiles tulemusi ja analiilisib neid lahtuvalt
tervisetsoonidest. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada lithiajalisi eesmarke.
Fitback keskkonna kasutamine kehaliste voimete
tulemuste seostamiseks tervisega.

e arendab enda kehalisi voimeid, 1ahtudes
seatud eesmargist;

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

e analiiiisib 6petaja juhendamisel enda kehalisi
vdimeid tervise seisukohalt ja eesmaérgi
saavutamist;

Kehaliste voimete mddtmistulemuste analiiiis
toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad
tagasisidet lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest
tervisetsooni tasemest: véimalik terviserisk,
tervise seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt viaga
hea.

e moistab liikumise ja toitumise tahtsust
tervisele.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja
toitumise tasakaal.




5. KLASS

Opitulemused

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi;

Oppesisu ja -tegevused

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

e seab liihiajalisi eesmarke kehaliste voimete
arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal;

Opilane osaleb aktiivselt m&dtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist voimet ta mdddab, margib
iiles tulemusi ja analiilisib neid lahtuvalt
tervisetsoonidest. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada liihiajalisi eesmarke.
Fitback keskkonna kasutamine kehaliste viimete
tulemuste seostamiseks tervisega.

e arendab enda kehalisi voimeid, 1ahtudes
seatud eesmargist;

f)pilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi
vOoimeid arendada.

e analiiiisib 6petaja juhendamisel enda kehalisi
vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Kehaliste voimete mdotmistulemuste analiiiis
toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad
tagasisidet lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest
tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk,
tervise seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt viaga
hea.

e moistab liikumise ja toitumise tahtsust

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja

tervisele. toitumise tasakaal.
6. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi
ja harjutusi;

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

e seab lithiajalisi eesmarke kehaliste voimete
arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal;

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist véimet ta m6ddab, margib
iiles tulemusi ja analiilisib neid lahtuvalt
tervisetsoonidest. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada lithiajalisi eesmarke.
Fitback keskkonna kasutamine kehaliste véimete
tulemuste seostamiseks tervisega.

e arendab enda kehalisi voimeid, 1ahtudes
seatud eesmargist;

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

e analiiiisib 6petaja juhendamisel enda kehalisi
vdimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

Kehaliste voimete méotmistulemuste analiiiis
toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad
tagasisidet lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest
tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk,




tervise seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt vaga
hea.
e moistab liikumise ja toitumise tdhtsust Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja
tervisele. toitumise tasakaal.

111 KOOLIASTME TERVISE JA KEHALISTE VOIMETE TEADMISED, OSKUSED JA
HOIAKUD

Eesmark on, et dpilane arendab teadlikult kehalisi voimeid ja analiiiisib enda kehaliste
voimete diinaamikat ja nende seost enda vormisolekuga tervise seisukohalt.
Pohimoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus,
(aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised vodimed: kiirus, osavus,
koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis; energiavajadus.

Praktilised tood: kehaliste voimete mdotmine; eesmargi seadmine; tulemuste analiits.

111 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

7. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
e teab, kuidas on kehalised voimed seotud Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende
tervisega ja haiguste ennetamisega; seost haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise
hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui iihte
tervisega seotud niitajat. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel arvutada ja analiiiisida.
e moistab kehalisi voimeid arendavate Teadmised, millise harjutuse vdi tegevusega saab
tegevuste ja harjutuste toimet; erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda
tervist hoidvalt ja parandavalt teha.
e seab lithi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste voimete
enda moddetud kehaliste voimete tasemest; mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
mootmisprotsessis.
e onsaanud kogemuse kehaliste vdimete Kehalisi véimeid arendavate tegevuste
korrapérasest arendamisest; fikseerimine. Suunata dpilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste
vdimete arendamiseks.
e analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise Opilane seostab kehaliste véimete
seisukohalt ja eesmargi saavutamist; modtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob niiteid ja pshjendab, kas ja kuidas ta
taitis voi ei tditnud piistitatud eesmargi.
e analiiisib enda liikumise ja toitumise Enda paevase (sh liikumine ja pohiainevahetus)
tasakaalu. energiakulu analiiiis, sh toiduga saadava energia
analiiiis.

8. KLASS



Opitulemused

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

Oppesisu ja -tegevused

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

moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

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

seab liihi- ja pikaajalisi eesméarke, lahtudes

enda moddetud kehaliste voimete tasemest;

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste vGimete
mootmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
mootmisprotsessis.

on saanud kogemuse kehaliste voimete
korraparasest arendamisest;

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata dpilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste
vdimete arendamiseks.

analiitisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

Opilane seostab kehaliste véimete
modtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob niiteid ja pshjendab, kas ja kuidas ta
taitis voi ei tditnud piistitatud eesmargi.

analtitisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

Enda paevase (sh liikumine ja pohiainevahetus)
energiakulu analiiiis, sh toiduga saadava energia
analiilis.

9. KLASS

Opitulemused

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

Oppesisu ja -tegevused

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

moistab kehalisi véimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

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

seab liihi- ja pikaajalisi eesméarke, lahtudes

enda moddetud kehaliste voimete tasemest;

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste véimete
moodtmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
mootmisprotsessis.

on saanud kogemuse kehaliste voimete
korraparasest arendamisest;

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste
vOimete arendamiseks.




e analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise Opilane seostab kehaliste véimete

seisukohalt ja eesmargi saavutamist; modtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob niiteid ja pshjendab, kas ja kuidas ta
taitis voi ei taitnud piistitatud eesmargi.

e analiiiisib enda liikumise ja toitumise Enda péevase (sh liikumine ja pohiainevahetus)
tasakaalu. energiakulu analiiiis, sh toiduga saadava energia
analiiiis.

TEEMA: KEHALINE AKTIIVSUS
I KOOLIASTME KEHALISE AKTIIVSUSE TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane on aktiivne
osaleja Oppeprotsessis nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt aktiivne dpilane motleb
kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab arvamust, piiiiab leida ise lahendusi jne.

Pohimoisted: liikumisaktiivsus; siidamel6dgisagedus; enesetunne; 112.

Praktilised tood: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei
olnud aktiivne, pingutasin liikkudes/ei pingutanud); hinnang enda
liikumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel (tegevus oli minu jaoks viaga kerge kuni
vaga vdsitav); liikumistegevuste kaardi tditmine koos lapsevanemaga; galerii enda
paeva voi nddala liikumistegevustest.

1 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

1. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne| Labi mangu tutvustada lastele, milliste igapdeva

laps iga paev lilkuma; tegevustega on voimalik koguda 60 minutit
modduka vdi tugeva intensiivsusega liikumist
(lilkkumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
péevas aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab
antud teadmisega igapédevase liikumisviisi ja
liikumisteekonna valikul.

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja Stidamel6ogisageduse viimine tasemele, mis oli
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega
juhendamisel; tegevused peale haigusperioodi véi vigastust.

Erineva liikumisintensiivsusega lilkumismangud
(liikkumisméangude link).

e mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole
ohuolukorras poo6rduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.




Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna

edastada.
2. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

¢ madrkab liikudes siidameldogisageduse ja Markab stidamelddgisageduse ja enesetunde
enesetunde muutust; muutust vastavalt lilkumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde
ning stidameld6gisageduse muutumine enne ja
parast liikkumistegevust.

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja Siidamel6ogisageduse viimine tasemele, mis oli
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega
juhendamisel; tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.

Erineva liikumisintensiivsusega lilkumismangud
(liikkumisméangude link).
e markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi Ohtlike olukordade daratundmine, kelle poole
ohuolukorras poorduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab
numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna
edastada.
3. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

e markab liikudes siiddamel6ogisageduse ja Markab stidameldogisageduse ja enesetunde
enesetunde muutust; muutust vastavalt lilkumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde
ning stidameldogisageduse muutumine enne ja
parast liikumistegevust.

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja Siidamel6ogisageduse viimine tasemele, mis oli
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega
juhendamisel; tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.

Erineva liikumisintensiivsusega lilkumismangud
(liikumisméngude link).

e markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole

ohuolukorras poo6rduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab
numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna
edastada.

I KOOLIASTME KEHALISE AKTIIVSUSE TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Eesmark on, et dpilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost vaimse,
fuisilise, sotsiaalse ja emotsionaalse tervisega. Oskab jalgida kehalist seisundit
liikumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt kehaliselt aktiivne.



Pohimoisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; sudameldogisagedus;
soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Praktilised t6od: siudameloogisageduse mootmine; lithiajaliselt enda kehalise
aktiivsuse kaardistamine (liikumispaevik).

11 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

4. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
e teeb kindlaks enda igapaevase kehalise Opilane motleb, millised véimalused on tal
aktiivsuse ja analiiiisib seda; igapaevaselt lilkkuda ja kuidas ta saab planeerida
paevakava nii, et igapaevane liikumisaktiivsus
oleks soovituslikul tasemel.
e plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse Opilane planeerib lihiajalise perioodi nii, et
tegevustesse; paevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vahemalt
60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.
e moddab enda siidameldogisagedust; Siidamel6ogisageduse mootmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.
e kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust

vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust; hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse mdaramise
kiisimustikud /todlehed jne.

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale
taastumist toetavaid tegevusi; kehalist aktiivsust - nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna taastamine - venitused,
stidameldogisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust vdi vigastust - sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vasimusest - piisava une vajalikkus.

e teab peamisi lilkudes juhtuda voivaid Pdrutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused,

vigastusi ja esmast kditumist nende korral. haavad jne, tilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis véivad juhtuda vahendil
liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms). Oskus
saada aru, millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

5. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
e teeb kindlaks enda igapédevase kehalise Opilane matleb, millised vdimalused on tal
aktiivsuse ja analiiiisib seda; igapaevaselt liikuda ja kuidas ta saab planeerida

pdevakava nii, et igapdevane liikumisaktiivsus
oleks soovituslikul tasemel.




e plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

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

e mdddab enda siidameldogisagedust;

Siidamel6ogisageduse mdotmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

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

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust
hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse mdaramise
kiisimustikud /to6lehed jne.

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust - nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna taastamine - venitused,
stidamel6ogisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust vdi vigastust - sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vasimusest - piisava une vajalikkus.

e teab peamisi liikudes juhtuda voivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

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

6. KLASS

Opitulemused

teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;

Oppesisu ja -tegevused

()pilane moétleb, millised véimalused on tal
igapdevaselt lilkkuda ja kuidas ta saab planeerida
pdevakava nii, et igapaevane liikumisaktiivsus
oleks soovituslikul tasemel.

o plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et
pdevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vdhemalt
60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.

e mdddab enda siidameldogisagedust;

Stidamel6ogisageduse mdodtmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

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

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust
hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse mdaramise
kiisimustikud/todlehed jne.

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust - nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna taastamine - venitused,




stidameldogisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi vigastust - sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vasimusest - piisava une vajalikkus.

e teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

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

IIT1 KOOLIASTME KEHALISE AKTIIVSUSE TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Eesmark on, et dpilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale
sobilikku tegevust, selle intensiivsust, peab liikumispdevikut ja annab hinnangu enda
kehalisele ja vaimsele aktiivsusele, sh igapdevastele liikumisviisidele.

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

Praktilised tood: enda kehalise

aktiivsuse  anallitis  (liikumispaevik);

soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.

111 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

7. KLASS

Opitulemused

e hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;

Oppesisu ja -tegevused

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

e peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel,
et jalgida enda kehalist aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm)
liikumispaevik igapaevase liikumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues valja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

e teab erineva liikumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

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

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

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise kiisimustikud/t66lehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

¢ rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning modistab nende
olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimétteid - nt venitused,
lodvestused peale liikumistegevust.




e rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku
liikumist ning koormust;

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale
haigust, vigastuse v0i erivajaduse korral.

Taastumist toetavad harjutused- fiisioteraapia.

e teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes
saadud vigastuste korral.

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

8. KLASS

Opitulemused

hindab oma igapadevast kehalist aktiivsust;

Oppesisu ja -tegevused

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

e peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel,
et jalgida enda kehalist aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vmm)
liikumispaevik igapaevase liikumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

e teab erineva liikumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

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

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

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise kiisimustikud/t66lehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

o rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning méistab nende
olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimétteid - nt venitused,
lodvestused peale liikumistegevust.

¢ rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku
liikumist ning koormust;

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

Taastumist toetavad harjutused- fiisioteraapia.

e teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes
saadud vigastuste korral.

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

9. KLASS

Opitulemused

hindab oma igapédevast kehalist aktiivsust;

Oppesisu ja -tegevused

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

peab liikumispéevikut valitud perioodi viltel,
et jalgida enda kehalist aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vmm)
liikumispaevik igapaevase liikumise fikseerimiseks




teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

e teab erineva liikumisintensiivsuse mdju Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata
organismile ja leiab endale sobiva koormuse; | nii tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt. Tervistav
ja treeniv liikumine.

e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/v&i Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist | kuika vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.
aktiivsust;

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise kiisimustikud/t6olehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

¢ rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
koormusjirgseid tegevusi ning méistab nende| tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
olulisust; tegevuses.

Rakendab taastumise pohimétteid - nt venitused,
lodvestused peale liikumistegevust.

e rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku| Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale
liikumist ning koormust; haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.

Taastumist toetavad harjutused- flisioteraapia.

e teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele,
saadud vigastuste korral. abi kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada
112 ja millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR

I KOOLIASTME LIIKUMISE JA KULTUURI TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Valdkonna eesmark on vaartustada liikumist kultuuri osana. Oluline on, et 6pilane
saaks teadmised liikumise ja kultuuri seosest isiklike liikumiskogemuste ja arutelude
kaudu.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuritiritus/siindmus, "aus mang"; riietumine; hiigieen;
Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuritiritusel /stindmusel
osalemiskogemuse -Koolioliimpia, spordipdevad ja vaatlemiskogemuse; erinevate
lihtsate liikumiste loomine tiksi voi kaaslastega; liihimatk Tondiraba parki.

1 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

1. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
¢ loob midagi liikumisega seotult; Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.

Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate
lihtsate liikumiste loomine iiksi véi kaaslastega.




o kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisiirituselt saadud
kogemusest, tuues valja, mis oli uus, mida dppis,
négi. Toetudes saadud kogemustele toob niiteid,
millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud. Mangud pdlvest polve, sh due- ja
hoovimangud.

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

e teabjajargib iildiselt ausa mangu
pOhimotteid;

Ausa mangu pohimétted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, r60m. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel iilesannete jagamine, mangureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Vbit ja kaotus —-kaitumine erinevates
situatsioonides.

e teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liilkumisega
seotud kultuuritiritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate
liikumistirituste, suurvdistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta, enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala vdi tantsustiili
esindajate nimetamine.

e teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndéudeid;

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

e riietub liikkumiseks sobilikult;

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

e teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine.
Liikumine tdnaval, pargis, valjasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

e oskab liikuda tuttavas keskkonnas, mairates
asukohta ja suunda;

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumangud, peitumis- ja otsimismangud.
Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik.
Koolilimbruse ohutuse vaatlemine/analiiiisimine.
Kooliteekonna ohutus, liikkumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes
tdnaval.

e tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

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

e avastab liikumisvoimalusi tantsu kaudu.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja
selle seos dpilase oma kodu ja kooliga. Erinevad




tantsud ja tantsuméangud.

2. KLASS

Opitulemused

¢ loob midagi liikumisega seotult;

Oppesisu ja -tegevused

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.
Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate
lihtsate liikumiste loomine tiksi v6i kaaslastega.

o kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumistiritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisiirituselt saadud
kogemusest, tuues valja, mis oli uus, mida dppis,
nagi. Toetudes saadud kogemustele toob naiteid,
millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud. Mangud pdlvest polve, sh due- ja
hoovimangud.

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

e teabjajargib tildiselt ausa mangu
pOhimotteid;

Ausa mangu pdhimétted spordis: séprus, ausus,
hoolimine, r60m. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel iilesannete jagamine, mangureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Vit ja kaotus -kditumine erinevates
situatsioonides.

e teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liilkumisega
seotud kultuuritritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate
liikumistirituste, suurvdistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta, enda/s6bra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala vdi tantsustiili
esindajate nimetamine.

e teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

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

e riietub liikkumiseks sobilikult;

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

e teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine.
Liikumine tdnaval, pargis, véljasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

e oskab liikuda tuttavas keskkonnas, mairates
asukohta ja suunda;

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikuméangud, peitumis- ja otsimismangud.
Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik.
Koolilimbruse ohutuse vaatlemine/analiiiisimine.
Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes




tanaval.

e tantsib iiksi, paaris ja riihmas;

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

e avastab liikumisvoimalusi tantsu kaudu.

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

3. KLASS

Opitulemused

e loob midagi liikumisega seotult;

Oppesisu ja -tegevused

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.
Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate
lihtsate liikumiste loomine tiksi v6i kaaslastega.

o kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana v&i vabatahtlikuna;

Osavétja lihtne kirjeldus liikumistirituselt saadud
kogemusest, tuues valja, mis oli uus, mida oppis,
nagi. Toetudes saadud kogemustele toob naiteid,
millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud. Mangud pdlvest pdlve, sh due- ja
hoovimangud.

Osaleb liikumistiritusel osalejana, pealtvaatajana,
jalgib spordi- voi liikumisiiritusi meedias (tv,
videod) ja arutleb saadud kogemusest. Osalemine
Opetaja juhitud arutelus.

e teabjajargib iildiselt ausa mangu
pohimotteid;

Ausa mangu pohimétted spordis: soprus, ausus,
hoolimine, r66m. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel iilesannete jagamine, mangureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Vit ja kaotus -kditumine erinevates
situatsioonides.

e teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega
seotud kultuuritiritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate
liikumisiirituste, suurvdistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta, enda/s6bra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala vdi tantsustiili
esindajate nimetamine.

e teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

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

e riietub liikumiseks sobilikult;

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




e teab, mis véimalusi pakub liikumiseks Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine.
looduskeskkond; Liikumine tdnaval, pargis, valjasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

e oskab liikuda tuttavas keskkonnas, miirates | Liikumistegevused erinevates keskkondades:

asukohta ja suunda; maastikumangud, peitumis- ja otsimismangud.
Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik.
Kooliiimbruse ohutuse vaatlemine/analiiiisimine.
Kooliteekonna ohutus, liitkumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes
tanaval.

e tantsib iiksi, paaris ja rithmas; Erinevad tantsud ja tantsumangud. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine
tantsus.

e avastab liikumisvoimalusi tantsu kaudu. Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja
selle seos dpilase oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud.

II KOOLIASTME LIIKUMISE JA KULTUURI TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Eesmark on, et dpilane mdistab liikumist kultuuri osana isiklike liikumiskogemuste ja
arutelude kaudu.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuriliritus/siindmus; aus mang; riietumine; hiigieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised t66d: on saanud spordi- vOi  kultuuriiiritusel/stindmusel
osalemiskogemuse - HEV koolide jalgpalliturniir, Tallinna koolide Mottemadngude
meistrivoistlused; erinevate liikumiste loomine tiksi voi kaaslastega; matk.

11 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

4. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

e loob midagi liikumisega seotult ja annab selle | Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine

kohta tagasisidet; ja annab etteantud kiisimuste kaudu sellele
tagasisidet.
e arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud Arutelu enda kogemusest - milliseid oskuseid
valjaspool kooli toimunud liikumisiiritusel kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
osalejana, vaatlejana v&i vabatahtlikuna; kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate

eluvaldkondade ja iildpadevustega. Toob naiteid
enda liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja
selle seosest kultuuriga.

e teab jarakendab ausa mdngu pShimotteid Ausa mangu pdhimétted spordis: meeskonna vaim,
ning sellega seotud véartusi; aus vaistlus, vérdsus. Teab, kust ausa mangu




moiste on alguse saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia.

e teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
liikumisega seotud kultuuritiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikumisiirituste, (suur)vdistluste, tantsuiirituste,
sportlaste ja véistkondade kohta. Nimetab
enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-,
spordiala voi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

e mbdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnouete
olulisust ning jargib neid;

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades
jaliigeldes. Hiigieeni jargimine - dpilane oskab ka
pohjendada selle vajalikkust.

e riietub liikumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

e avastab looduses liikumise véimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste avastamine
liikumiseks - milliseid véimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatiiiibid, pargid, terviserajad.
Kaitumine looduses ja teadmised looduses
liikumisest ja ohtude ennetamisest.

e oskab liikuda linnas ja/voi looduses, maarates
asukohta ning suunda;

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

e tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

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

e modistab parimustantsu ja niitidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

Kultuuriliste eriparade modistmine erinevate
tantsude kaudu.

e avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja
selle seos dpilase omakultuuriga.

5. KLASS

Opitulemused

e loob midagi liikumisega seotult ja annab selle
kohta tagasisidet;

Oppesisu ja -tegevused

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

e arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumistiritusel
osalejana, vaatlejana v6i vabatahtlikuna;

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




teab ja rakendab ausa mangu pohimaotteid
ning sellega seotud vaartusi;

Ausa mangu pohimétted spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus. Teab, kust ausa mangu
moiste on alguse saanud. Eesti Olimpiaakadeemia.

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
liikumisega seotud kultuuritiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikumisiirituste, (suur)vdistluste, tantsuiirituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta. Nimetab
enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-,
spordiala voi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jargib neid;

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades
ja liigeldes. Hiigieeni jargimine - dpilane oskab ka
pohjendada selle vajalikkust.

riietub liikumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

avastab looduses liikumise véimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste avastamine
liikumiseks - milliseid voimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatiilibid, pargid, terviserajad.
Kaitumine looduses ja teadmised looduses
liikumisest ja ohtude ennetamisest.

oskab liikuda linnas ja/v6i looduses, maarates
asukohta ning suunda;

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

tantsib tiksi, paaris ja rithmas;

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

moistab parimustantsu ja niitidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate
tantsude kaudu.

avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Tantsu kui liitkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja
selle seos dpilase omakultuuriga.

. KLASS

Opitulemused

loob midagi liikumisega seotult ja annab selle
kohta tagasisidet;

Oppesisu ja -tegevused

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

arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest - milliseid oskuseid
kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja iildpaddevustega. Toob naiteid




enda liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja
selle seosest kultuuriga.

e teabjarakendab ausa mangu pohimotteid
ning sellega seotud vaartusi;

Ausa mangu pohimétted spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus. Teab, kust ausa mangu
moiste on alguse saanud. Eesti Olimpiaakadeemia.

e teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
liikumisega seotud kultuuritiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikumisiirituste, (suur)vdistluste, tantsuiirituste,
sportlaste ja véistkondade kohta. Nimetab
enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-,
spordiala voi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

e modistab isikliku hiigieeni ja ohutusnouete
olulisust ning jargib neid;

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades
jaliigeldes. Hiigieeni jargimine - dpilane oskab ka
pohjendada selle vajalikkust.

e riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

e avastab looduses liikumise véimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste avastamine
liikumiseks - milliseid voimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatiiiibid, pargid, terviserajad.
Kaitumine looduses ja teadmised looduses
liikumisest ja ohtude ennetamisest.

e oskab liikuda linnas ja/voi looduses, maarates
asukohta ning suunda;

Asukoha ja suuna madramine tundmatus
keskkonnas liikudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kditumine eksimise korral. Koolitee
ohutuse vaatlemine/analtiisimine nii jalakaija kui
jalgratturina. Oskab tuua néditeid oma igapdevase
liikluskaitumise kohta liikluskultuuriga seoses.

e tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

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

e modistab parimustantsu ja niiiidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate
tantsude kaudu.

e avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Tantsu kui liitkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja
selle seos dpilase omakultuuriga.

III KOOLIASTME LIIKUMISE JA KULTUURI TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Eesmark on, et dpilane vaartustab liikumist kultuuri osana seostades enda kogemusi
liikumisest, spordist ja tantsust kultuuriga ja endast kultuuri kandjana. Opilane leiab

seoseid iihiskonna arengu ja kultuuri vahel.

Pohimoisted: spordi- voi kultuurilritus/siindmus; aus mang; riietumine; hiigieen;

orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnatoo; matk.




Praktilised tood: opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasopilastele; matk.

111 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

7. KLASS

e Opitulemused

¢ loob midagi liikumisega seotult, analtitisib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

Oppesisu ja -tegevused

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

e on osalenud osavétjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
liikumistritusel ning analiitisib saadud
kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas,
millised olid tema tugevused, mida dppis, millele
tahab tahelepanu poo6rata, toob vilja, mis oli
temale uus, mis oli positiivne, mis oli negatiivne
ning pohjendab jne

e mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab
selle pohimdatteid;

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

e teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

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

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud:
stereotiilipsed uskumused; sport iihiskonnas -
tthiskonna muutumise mojud spordile, liikumise
spordi ja tantsu véljendusvoimalused kultuuris.

e jargib ning analiiiisib liikumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

Teab, millised on ohutusnéuded ldhtuvalt
liikumistegevusest, spordialast, arvestab nendega
ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega.

e riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

e analiiiisib enda liikumiskogemust looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja
tee pikkusele; voimalusel pdevased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks
(riietus, toit, tooiilesannete jaotamine jne),
kaitumine looduses (nt mida teha priigiga).

e oskab liikuda linnas ja/voi looduses, maarates
asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka
ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumismangud.
Oma igapéevase liikumisteekonna kavandamine
(ohutus, liikumisviis, vajalik aeg) ja liikumise




ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi
kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase
opitulemusega: dpilane kaardistab liiklusohtlikud
kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

e mdistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

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

e organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega
seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel pilase poolt planeeritud
liikumistegevus (naiteks seoses enda liikumis- voi
spordiharrastusega).

8. KLASS

Opitulemused

e loob midagi liikumisega seotult, analtitisib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

Oppesisu ja -tegevused

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

e on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
liikumisiiritusel ning analiiiisib saadud
kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas,
millised olid tema tugevused, mida 6ppis, millele
tahab tdhelepanu poorata, toob vilja, mis oli
temale uus, mis oli positiivne, mis oli negatiivne
ning pdhjendab jne

e modistab ausa mangu tdhendust ja rakendab
selle pohimdétteid;

Ausa mangu pdhimétted spordis: meeskonna vaim,
aus voistlus, vordsus, keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende vairtuste
kujunemist.

e teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega voi tuntud sportlase v4i tantsija
tdhendusega iihiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja
spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud:
stereotiilipsed uskumused; sport tihiskonnas -
ithiskonna muutumise mojud spordile, liikumise
spordi ja tantsu valjendusvdimalused kultuuris.

e jargib ning analiiiisib liikumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

Teab, millised on ohutusnéuded ldhtuvalt
liikumistegevusest, spordialast, arvestab nendega
ja pohjendab nende vajalikkust.




Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega.

e riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

e analiiiisib enda liikumiskogemust looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja
tee pikkusele; voimalusel paevased vo6i 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks
(riietus, toit, tooiilesannete jaotamine jne),
kaitumine looduses (nt mida teha priigiga).

e oskab liikuda linnas ja/voi looduses, maarates
asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

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

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus” liiklusalase
Opitulemusega: dpilane kaardistab liiklusohtlikud
kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

moistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

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

e organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega
seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel pilase poolt planeeritud
liikumistegevus (naiteks seoses enda liikumis- voi
spordiharrastusega).

9. KLASS

Opitulemused

e loob midagi liikumisega seotult, analiiiisib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

Oppesisu ja -tegevused

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

e on osalenud osavétjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
liikumistiritusel ning analiitisib saadud
kogemust;

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

e moistab ausa mangu tdhendust ja rakendab
selle pohimaétteid;

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




teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

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

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud:
stereotiilipsed uskumused; sport iihiskonnas -
ithiskonna muutumise mojud spordile, liikumise
spordi ja tantsu valjendusvdimalused kultuuris.

jargib ning analiitisib liikumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

Teab, millised on ohutusnéuded ldhtuvalt
liikumistegevusest, spordialast, arvestab nendega
ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega.

riietub liikumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

analtitisib enda liikumiskogemust looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja
tee pikkusele; véimalusel pdevased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks
(riietus, toit, tooiilesannete jaotamine jne),
kditumine looduses (nt mida teha priigiga).

oskab liikuda linnas ja/v6i looduses, maarates
asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

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

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus” liiklusalase
Opitulemusega: dpilane kaardistab liiklusohtlikud
kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

moistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

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

organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega
seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel pilase poolt planeeritud
liikumistegevus (naiteks seoses enda liikumis- voi
spordiharrastusega).

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL




I KOOLIASTME VAIMSE JA KEHALISE TASAKAALU TEADMISED, OSKUSED JA
HOIAKUD

Valdkonna eesmark on, et 6pilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse
ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab voimalusi reguleerida enda vaimset ja
kehalist seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapdevastes olukordades,
tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi iihe vaikese osana voi kasitletud iseseisvas
tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.
Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus;
keskendumine; tihelepanu.

Praktilised t66d: 6petaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja
sOnastamine.

1 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

1. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks

soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel; | meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

Keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuse
erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele ning
tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
lodvestusharjutused tunni I6pus, 166gastus- ja
puudutustegevused).

e mirkab 6petaja juhendamisel emotsioone ja | Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi. Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,

margates oma emotsioone ja tundeid ning seda,
mis toimub minu sees vdi mis toimub minu timber.

2. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks

soodustavaid tegevusi petaja juhendamisel; | meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.




Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse
erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse lihele konkreetsele tegevusele ning
tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
lodvestusharjutused tunni l6pus, 166gastus- ja
puudutustegevused).

e markab dpetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

Tadhelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
margates oma emotsioone ja tundeid ning seda,
mis toimub minu sees v3i mis toimub minu timber.

3. KLASS

Opitulemused

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi 6petaja juhendamisel;

Oppesisu ja -tegevused

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tihelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

Keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuse
erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele ning
tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
l6dvestusharjutused tunni l6pus, 166gastus- ja
puudutustegevused).

e mairkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
margates oma emotsioone ja tundeid ning seda,
mis toimub minu sees v3i mis toimub minu timber.

II KOOLIASTME VAIMSE JA KEHALISE
HOIAKUD

TASAKAALU TEADMISED, OSKUSED JA

Valdkonna eesmark on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse
ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja moistab voimalusi reguleerida enda vaimset ja

kehalist seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapdevastes olukordades,

tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi ihe viikese osana voi kasitletud iseseisvas

tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja

kehaline tasakaal; lodvestus; 160gastus;

keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon



Praktilised tood: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning
sOnastamine.

11 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

4. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

e sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist | Opetaja toetamisel erinevad praktilised
tasakaalu soodustavaid tegevusi; meelerahuharjutused. Nditeks: oma maétete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute markamine.

Naiteks: marka, mida sa koged hetkel... oma
motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide
markamine enda tiimber. Naiteks: marka, milliseid
helisid sa hetkel kuuled. Opetaja toetamisel
erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks:
kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes
tdhelepanuga labi koikide kehaosade peast
jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni Idpus.

o Kkirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu Kogemuse ja mdju kirjeldamine.
soodustavate tegevuste moju endale;

e markab dpetaja toetusel emotsioone ja Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi,| Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

5. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

e sooritab 6petaja toetusel vaimset ja kehalist | Opetaja toetamisel erinevad praktilised
tasakaalu soodustavaid tegevusi; meelerahuharjutused. Naiteks: oma mdétete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute markamine.

Naiteks: marka, mida sa koged hetkel... oma
motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide
markamine enda Giimber. Naiteks: marka, milliseid
helisid sa hetkel kuuled. Opetaja toetamisel
erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks:
kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes
tahelepanuga 1abi kdikide kehaosade peast
jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni lopus.

e Kkirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu Kogemuse ja mdju kirjeldamine.
soodustavate tegevuste mdju endale;

o markab dpetaja toetusel emotsioone ja Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi,| Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

6. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused



sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Nditeks: oma maétete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute markamine.
Naiteks: marka, mida sa koged hetkel... oma
motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide
markamine enda imber. Naiteks: marka, milliseid
helisid sa hetkel kuuled. Opetaja toetamisel
erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks:
kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes
tahelepanuga labi kdikide kehaosade peast
jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni l6pus.

kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale;

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

markab 6petaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine.

III KOOLIASTME VAIMSE JA KEHALISE TASAKAALU TEADMISED, OSKUSED JA
HOIAKUD

Valdkonna eesmark on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse
ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab véimalusi reguleerida enda vaimset ja
kehalist seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapdevastes olukordades,
tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi ihe viikese osana voi kasitletud iseseisvas
tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet. Eesmark

on, et oOpilane iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru

nende mojust endale.

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja

kehaline tasakaal; l6dvestus; 160gastus;

keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon.

111 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

7. KLASS

Opitulemused

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Oppesisu ja -tegevused

Opilane valib endale meeleparase I6dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega (ntjooga).
Loédvestusharjutused iga tunni l6pus.

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

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

Opilane kirjeldab liikumispaevikus iiles harjutuse
moju.




Opilane annab iilevaate, milliseid 16dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiisib nende moju endale.

e mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmargile.

e moistab enda véimalusi tulla toime erinevate

Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane

emotsioonidega kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.
8. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

e valibja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Opilane valib endale meelepirase 16dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega (nt jooga).
Lodvestusharjutused iga tunni lopus.

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

Opilane kasutab sobivaid 16dvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte
ainult tunnis véi liikumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispaevikus iiles harjutuse
moju.
Opilane annab iilevaate, milliseid l6dvestus- ja

taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiiisib nende moju endale.

e mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmargile.

e moistab enda véimalusi tulla toime erinevate

Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane

emotsioonidega kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid eneseregulatsiooni vétteid.
9. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

e valibja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Opilane valib endale meelepirase 16dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega (nt jooga).
Lédvestusharjutused iga tunni lopus.

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

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

Opilane kirjeldab liikumispaevikus iiles harjutuse
moju.

Opilane annab iilevaate, milliseid l6dvestus- ja




taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiilisib nende moju endale.

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu Analiilisib sobivate harjutuste valikut vastavalt
soodustavate tegevuste moju enda heaolule; | enesetundele ja eesmargile.

méistab enda véimalusi tulla toime erinevate | Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane
emotsioonidega kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.




