KEHALINE KASVATUS

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

OPPEAINE OPPETEGEVUSE KIRJELDUS (6ppeaine dppe- ja kasvatuseesmirgid)

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse toimetulekudppes kohandatult liikumisopetuse
pohimatteid.
Opetuse eesmirgiks on kujundada Opilases positiivset suhtumist liikumistegevustesse,

motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust igapédevaselt aktiivselt liikuda, tegeleda litkumise
kui harrastusega.

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

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

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

Harjutusi sooritades Opib Opilane tunnetama oma keha ja suunama liigutusi, areneb joud,
vastupidavus, osavus ning paraneb riiht. JOukohaste harjutuste sooritamisel Opitakse
litkumisest rddmu tundma ja 16dgastuma. Opilasi suunatakse spordialast meelisharrastust
valima.

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

Harjutusi sooritatakse vastavalt Opilase arengule
e koostegevuses,
e ceskuju jirgi,
e verbaalsel suunamisel voi
e milukujutlustele toetudes iseseisvalt.

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

ULDPADEVUSTE KUJUNDAMINE KEHALISES KASVATUSES

Toimetulekudppes kisitatakse padevust kui voimetekohaste teadmiste, oskuste ja hoiakute
kogumit, mis tagab suutlikkuse teatud tegevusalal v4i valdkonnas toime tulla.



Kehalise kasvatuse aine Opetamine toetab Opilastel dppekava ldbivate taotletavate kohandatud
iildpddevuste kujunemist.

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

e Liikumisoskused.

e Tervis ja kehalised vdimed.

e Kehaline aktiivsus.

e Liikumine ja kultuur.

e Vaimne ja kehaline tasakaal.

Loetletud valdkondade tegevuste 10imimise kaudu Oppetegevuses ja igapdevaste tegevuste
raames kujunevad Opilastel dppekava labivad iildpadevused.

Kultuuri- ja vadrtuspiadevus
Liikumistegevuste kaudu dpivad dpilased tajuma ennast ja iimbritsevat keskkonda. Opilastel
kujuneb minapilt - arusaamine enda kehast ja erinevatest liikumisvoimalustest. Kaaslastega
koos litkudes ning liikumis- ja sportménge méngides areneb positiivne suhtumine iseendasse
ja kaaslastesse. Koolis ja viljaspool kooli toimuvatel iiritustel osaleja vdi pealtvaatajana
osaledes saavad oOpilased kogemused ja teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest
ning litkumise seostest erinevate kultuurivaldkondadega.

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

Enesemaiiratluspidevus

Uhiste liikumisega seonduvate ja sportlike tegevuste kaudu kujuneb dpilastel arusaamine
iseendast ja kaaslastest. Oppides mdistma ja aktsepteerima enda ja kaaslaste eripdra kujuneb
Opilastel positiivne suhtumine iseendasse ja kaaslastesse, samuti enda perekonda, klassi,
kooli, kodumaasse. Kooli 1dhitimbruses, linnaruumis ja looduskeskkonnas liikudes kogevad
Opilased suunatult erinevaid ohtlikke olukordi, dpivad neid iseseisvalt markama ja véltima.
Liikumistegevuste raames Opivad Opilased médrkama enda ja kaaslase abivajadust, abi kiisima
ja seda pakkuma. Opilasi suunatakse positiivse suhtumise libi liikumisse jirjepidevalt
arendama enda kehalisi vdimeid ja tegelema liikumise kui harrastusega. Opilastel kujuneb
arusaamine litkumise ja toitumise mojust enda tervisele.

Opipidevus

Opilasi kaasatakse vdimetekohaselt liikumistegevuste kavandamisse. Opilastel on vdimalik
valida endale sobiv liikumistegevus ning tegeleda sellega jdrjepidevalt harrastusena.
Liikumis- ja sportmingudes osalemise kaudu Opivad Opilased tditma joukohaseid iilesandeid
nii individuaalselt kui rithmas tegutsedes. Opilasi suunatakse kasutama omandatud elulis-
praktilisi lugemis- ja kirjutamisoskusi ning matemaatilisi oskusi liikumistegevuste raames:



Opilased osalevad enda kehaliste vOoimete moodtmisel, loevad spordivéljakutel piltide ja
tekstina esitatud seadmete kasutusjuhendeid, orienteeruvad tdnaval jalakiijatele ja
kergliiklejatele suunatud liiklusmérkides jne. Opilasi suunatakse jérjest iseseisvamalt tditma
joukohaseid tegevusi ning teostama suunamisel enesekontrolli.

Suhtluspidevus

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

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pidevus
Opilased osalevad enda kehaliste vdimete mddtmisel ning saavad seelibi omandatud elulis-
praktilisi matemaatilisi oskusi rakendada. Liikumisiiritused looduskeskkonnas toetavad
keskkonnateadliku kditumise kujunemist, dpilased dpivad mérkama elus ja eluta loodust enda
imber ning seda hoidma. Erinevate litkumisvahendite kasutama Oppimine ja esmaste
hoolduspohimdtete omandamine toetab Opilaste tehnoloogiaalase paddevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspidevus

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

Digipadevus

Kehalise kasvatuse tundides opivad Opilased vastavalt voimetele kasutama erinevaid kehalisi
nditajaid - siidamet6d, pulss - ja kehalise voimete mddtmisega seonduvaid digivahendeid.
Igapédevase dppetegevuse osana suhtlemisvoimaluste loomiseks kasutatakse vajadusel dpilase
arengutasemele vastavat kommunikaatorit.

Kooli eripdra oppet66 korraldamisel

Oppeiilesandeid individualiseeritakse vastavalt dpilase véimetele. Opilased, kelle
tervislik seisund ei voimalda koiki 6ppetilesandeid sooritada, kaasatakse tegevustesse
nende tervisliku seisundi ja voimete jargi ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.
Oppija, sdltumata tema kehalisest véimekusest, on ppeprotsessis aktiivne osaleja.

KEHALISE KASVATUSE AINE ROHUASETUSED

I arengutasemel Il arengutasemel 11 arengutasemel



Opilasi dpetatakse oma
keha tunnetama ja ruumis
orienteeruma.

Vajaduse korral toimub
sobimatute
liigutusstereotiitipide
muutmine ja/voi
asendamine.

Opilasi suunatakse
sooritama joukohaseid
harjutusi koostegevuses
ja/voi eeskuju jargi.
Oppetoo ldbiviimisel
tuginetakse mangulisele
tegevusele.

Opilasi motiveeritakse
sportlikus tegevuses
osalema positiivse
hinnangu andmisega.

Opilast dpetatakse
koostegevuses sportimisel
olulisi reegleid jargima.

Opilasel kujundatakse
oskust jalgida, kuulata ja
tdita lihtsamaid
korraldusi.

Tegevust
verbaliseeritakse ja/voi
saadetakse alternatiivsete
vahenditega tdiskasvanu
poolt.

Opilast suunatakse
koostegevuses jirgima
korraharjumusi.

Kujundatakse oskust
riietuda ja tdita esmaseid
hiigieenindudeid

Opilasel kujundatakse
oskust ja harjumust
suunamisel oma keha
asendit ja liigutusi
kontrollida.

Opilasi suunatakse
sooritama tuttavaid ja
joukohaseid harjutusi.

Oppetoos kasutatakse
jatkuvalt méngulisi
elemente.

Opilasi motiveeritakse
sportlikus tegevuses
osalema positiivse
hinnangu andmisega.

Sisemist motivatsiooni
sportlikuks tegevuseks
kujundatakse joukohase ja
huvipakkuva tegevuse
kaudu.

Opilasi dpetatakse jirgima
sportimisega seotud
reegleid, arvestama
voistluslikus mingus
kaaslasega.

Opilast suunatakse tiditma
tihe- ja kaheosalisi
korraldusi, oma tegevust
kommenteerima.

Opilasel kujundatakse
oskus tdita suunamisel
korraharjumusi ja
hiigieenindudeid.

Opilasel kujundatakse
oskust ja harjumust
iseseisvalt kontrollida oma
keha asendit ja liigutusi.

Opilasi suunatakse oma
liigutusi teadlikult
jérjestama osatoimingute
ahelast ldhtuvalt.

Kujundatakse
liigutusstereotiiiipe ja
varieeritakse neid
tegevusest ja tingimustest
soltuvalt.

Opilane sooritab dpitud
harjutusi varieeruvates
tingimustes.

Opilasi suunatakse
sportlikus tegevuses
osalema sisemisest
motivatsioonist ldhtuvalt.

Opilast suunatakse dpitud
oskusi iseseisvalt
rakendama,

Opilasele tutvustatakse
spordieetika pohindudeid
ja suunatakse neid
jérgima.

Opilast suunatakse tditma
mitmeosalisi korraldusi,
oma tegevust planeerima
ja kontrollima ning
kaasnevalt ja jargnevalt
kommenteerima.

Opilasel kujundatakse
oskus tdita iseseisvalt
korraharjumusi ja
hiigieenindudeid.




OPITULEMUSED JA OPPESISU I ARENGUTASEMEL

Opitulemused

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu ja -tegevused

Opilane:

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

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

3) teeb koostegevuses ja/voi eeskuju jargi
lihtsamaid riihi- ja tasakaaluharjutusi,
korrigeerib kehahoidu opetaja
juhendamisel;

4) sooritab koostegevuses erisuunalisi
lilgutusi ja liigutuste ahelat

5) liigub roomates, polvedel ja
neljaképakil;

6) ronib {ile takistuste;
7) liigub vahelduvsammuga trepist iiles;

8) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju
jargi lihtsamaid konni- ja jooksuharjutusi;

9) kéib ja/vdi jookseb vdimetekohases
tempos joukohast distantsi;

10) liigub spontaanselt muusika saatel;

11) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju
jérgi venitus-, Sirutus- ja
16dvestusharjutusi;

12) osaleb lihtsates liikumisméngudes;

13) kasutab tuttavaid spordivahendeid
eesmargiparaselt;

14) riietub suunamisel spordiriietesse ja
tdidab hiigieenindudeid;

Liikumisoskused
Igapéevased tegevused.

Harjutused peegli ees kehahoiu
korrigeerimiseks.

Harjutused sensoorteraapia-ja
fiisiorullpallidega. Stopp- lilkumine
koostegevuses.

Kiikumisharjutused. Kiikitamine,
kdgarasend ja selles kitkumine.

Kite kdverdamine ja sirutamine,
plaksutamine, rusikasse surumine ja
avamine, kehaosade puudutamine.
Séudmine istuvas asendis.

Roomamine kési ja jalgu liigutades.
Pdlvedel ja neljakdpakil litkumine.

Kond tasapinnal orientiiride jirgi. Kond
reljeefsel/erinevatest materjalidest rajal.
Erinevate konnakute matkimine kindlas
riitmis.

Takistustest lileronimine. Varbseinal
ronimine. Ronimine ménguviljaku treppidel
ja redelitel.

Ruumitaju arendavad harjutused: liikumine
rivis, ringis.

Venitus-, sirutus- ja lddvestusharjutused.
Edasiliikumisoskused

Kond tasapinnal orientiiride jargi. Kond
reljeefsel/erinevatest materjalidest rajal.
Kond kallakust iiles ja alla. Kond treppidest

iiles ja alla. Erinevate kdnnakute
matkimine.

Jooks rahulikus tempos.

Oppekiigud ja matkad kooli




15) jérgib liikumisel ja sportimisel
koostegevuses ohutusreegleid.

ldhitimbrusesse.
Hiippeoskus.
Sulghiipe. Harki - kokku hiiplemine.

Roomamis- ja ronimisoskus.
Roomamine kisi ja jalgu liigutades.
Polvedel ja neljakédpakil litkumine.

Takistustest lileronimine. Takistuste alt 1dbi
ronimine. Varbseinal ronimine. Trepist liles
ja alla ronimine.

Ronimine ménguviljaku treppidel ja
redelitel.

Ronimine koostegevuses looduskeskkonnas
iile takistuste.

Ujumisoskus.
Harjutused veega kohanemiseks.

Riietumine. Tualeti kasutamine.

Isikliku hiigieeni jargimine: pesemine- ja
kuivatamine koostegevuses.

Ohutusnduete jargminine koostegevuses.

Edasiliikumisoskuste kasutamine.
Opetaja tegevuse matkimine. Harjutused
peegli ees. Tdhelepanu— ja
matkimisméangud. Plaksutamine. Riitmi
tekitamine kehapillil.

Harjutused paaris.
Liikumine rivis, ringis.

Harjutused koostodlangevarju, rétikute ja
lintidega.

Lindude ja loomade konnaku ja tegevuste
matkimine.

Spontaansust ja liikkumisrddmu arendavad
méngud: kullimidngud, lauluméngud.

Vaba litkumine muusika saatel.

Vahendi kasutamine
Spordivahenditega tutvumine.




Spordivahendite sorteerimine vastavalt
kasutamisviisile.

Spordivahendite hoiupaika paigutamine
koostegevuses.

Vahendil lilkumine.
Spordivahendite liikkamine ja vedamine.

Tasakaalu/ jooksuratta kasutamine.

Kelgutamine: laskumine ndlvakust, kelgu
vedamine (tlihi kelk, istuva kaaslasega).

Vahendi kasitsemine harjutustes,
liikumismangudes.

Viske- ja piiiidmisoskus.

Erinevate vahendite viskamine ja piitidmine:
pallid, liivakotikesed, lennukid, lendpall
jms.

Harjutused palliga: palli hoidmine,
kandmine, veeretamine, viskamine kahe
kdega.

Porgatamisoskus.

Palli kukutamine kéest. Palli viskamine kahe
kdega vastu maad.

Palli 166misoskus.

Kerge palli 166mine kéega.

Seisva palli 166mine jalaga.

Vahendite abil erinevate oskuste
arendamine.

Harjutused erinevate vahenditega:
langevarjud, lindid, raskuskotikesed,
ohupallid, pallid jms.

Harjutused peegli ees.
Harjutused paaris.
Liikumisméangud.

Turvalisuse ja ohutu liikumise
poOhimotete arvestamine.

Turvalisus vahendil liikumises.
Koostegevuses tegevuse ja ilmaga sobivate




spordirdivaste valimine. Iseseisev
riletumine.

Soojendusharjutuste sooritamine eeskuju
jargi.

Koostegevuses manguviljakutel
ohutusreeglite jargimine: enda jirjekorra
ootamine, kaaslaste tegevuse jalgimine jms.

Ohutu liiklemine kooli iimbruses: konnitee,
soidutee, maantee, iilekdigurajad, foorid.
Helkuri ja helkurvesti kandmine
oppekdikudel.

Erinevad soidukid meie teedel, sh
toukerattad, rattad.

Jooksurattaga, kelguga vm vahendiga
litkumisel eeskuju jirgi kaaslaste
liilkumistrajektooriga arvestamine. Rattaga
liikumisel kiivri kandmine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

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

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

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

4) sooritab koostegevuses erisuunalisi
liigutusi ja liigutuste ahelat;

5) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju
jérgi lihtsamaid kdnni- ja jooksuharjutusi;
kéib ja/voi jookseb voimetekohases tempos
joukohast distantsi;

6) osaleb lihtsates litkumisméingudes;

7) votab osa klassi ja kooli spordiiiritustest;

Tervis ja kehalised voimed
Kehatunnetust ja ruumitaju arendavad
harjutused. Oma keha tajumine. Kehaosad.

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

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

Lihtsad liitkumisrajad.

Kiirust, reaktsiooni, vastupidavust
arendavad mangud: erinevad kulliméngud
jms.

Vaba litkumine muusika saatel.

Kiikumine, ronimine ja liulaskmine
méanguviljakul.

Matkad kooli 1dhitimbruses.




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

Kehaliste voimete mo6tmine.
Osalemine klassi- ja kooli spordiiiritustel.
Koostegevuses Opetajaga kaaslastele
spordiliritustel kaasaelamine, ergutamine.

Praktilises tegevuses ja passiivses ning
aktiivses kasutuses moisted kiire-aeglane,
kiirem-aeglasem, pikk-liihike, pikem-lithem.

Liikumise ja toitumise méju tervisele.
Tervisliku ja modduka toidukogusega
harjutamine. Toidu valiku laiendamine.

Sportlikes tegevustes, sh litkumismangudes,
jalutuskéikudel, matkadel osalemine.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) osaleb lihtsates litkumisméngudes,
votab osa klassi ja kooli liikkumis- ja
spordiiiritustest;

2) mirkab suunamisel enesetunde muutusi
litkumisel, annab dpitud viisil muutustest
marku;

3) jargib koostegevuses litkumisalaseid
ohutusreegleid.

Igapédevane kehaline aktiivsus.
Igapédevase Oppetegevuse osana
koostegevuses litkumismangudes,
jalutuskéikudel, matkadel osalemine.

Liikumispausid koolipdeva osana.
Vahetundides, sh duevahetundides
labiviidavates liikumistegevustes
koostegevuses osalemine.

Sport kui harrastus. Liikumisringides
koostegevuses osalemine.

Enesetunne liikumisel.

Liikumine koostegevuses tdiskasvanuga.

Opilase tihelepanu juhtimine enesetunde
muutustele litkumisel: visimus
hingeldamine jms. Vajadusel
liikumistegevusse pausi tegemine,
litkkumistegevuse 10petamine.

Ohtliku olukorra méirkamine sportimisel
ja abi kutsumine.

Koostegevuses liikumisalaste ohutusreeglite
jargimine.

Téiskasvanu korralduste jargimine ohtlikus
olukorras.




LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) riietub suunamisel spordiriietesse ja
tdidab hiigieenindudeid;

2) jargib koostegevuses litkumisalaseid
ohutusreegleid,;

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

4) osaleb tantsu ja lilkumisega seotud
kultuuriiiritustel pealtvaataja ja osalejana;

5) jdlgib harjutuse ette nditamist enda voi
teise keha peal ning seda saatvat
verbaalselt ja/v0i alternatiivselt esitatud
juhendit;

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

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

8) sooritab koostegevuses erisuunalisi
lilgutusi ja liigutuste ahelat.

Isikliku hiigieeni noéuded ja riietumine.
Ohutusnouded.
Tutvumine hiigieeninduetega sportimisel.

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

Koostegevuses liikumisalaste ohutusreeglite
jargimine koolis ja kooli 1dhitimbruses.

Taiskasvanu korralduste jargimine ohtlikus
olukorras.

Liikumine tuttavas keskkonnas.
Liikumine linnas ja looduskeskkonnas.
Orienteerumisméngud ruumis.

Kond tasapinnal orientiiride jérgi.

Kond reljeefsel/erinevatest materjalidest
rajal.

Kond maéest ja treppidest iiles ja alla.

Oppekiigud ja matkad kooli
lahitimbrusesse.

Liikumisiiritustel osalemine.

Klassi ja kooli liikumisiiritustel osalemine
osaleja ja pealtvaatajana.

Loovuse arendamine liikumise kaudu.
Liikumisvoimaluste avardamine tantsu
kaudu.

Opetaja tegevuse matkimine. Harjutused
peegli ees. Tdhelepanu-— ja
matkimisméngud.

Riitmi tekitamine kehapillil.

Liikumine liisusalmide riitmis. Stopp-
litkumine.

Harjutused paaris. Liikumine rivis, ringis.
Laulu- ja tantsuméngud.

Vaba liikumine muusika saatel.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

2) sooritab koostegevuses ja/voi eeskuju
jérgi sirutus- ja lIddvestusharjutusi;

3) markab suunamisel enda
pohiemotsioone.

Vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavad tegevused.
Téhelepanu- ja matkimisméangud.

Kehatunnetusharjutused.
Venitus —, sirutus- ja 1ddvestusharjutused.

Tegevused tunnetustoas.

Emotsioonide mirkamine ja
reguleerimine.

Enda pdhiemotsioonide suunatud
mirkamine litkumistegevuste kdigus
individuaalses t60s ja rithmas.

Enda pohiemotsioonide reguleerimine
koostegevuses mingulise tegevuse abil.

OPITULEMUSED JA OPPESISU II ARENGUTASEMEL

Opitulemused
LITKUMISOSKUSED

Oppesisu ja -tegevused

Opilane:

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

juhendit;

2) sooritab dpitud keha- ja
ruumitunnetusharjutusi iseseisvalt;

3) sooritab dpitud riihi- ja
tasakaaluharjutusi iseseisvalt erinevate
vahenditega ja erinevatel
voimlemisriistadel, hoiab tasakaalu
asendites ja liikumistel,

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

5) liigub vahelduvsammuga trepist liles ja
alla;

Keha- ja ruumitunnetusharjutused, riihi-
ja tasakaaluharjutused
Enda veeretamine.

Harjutused erinevate vahenditega:
voimlemiskepid, pallid, hiipits.

Rippumisharjutused varbseinal.

Kénd  vdimlemispingil. Polve- ja
sddretdstekond, tagurpidi kond.
Kombineeritud  harjutused  konni- ja
jooksusammudega. Stopp- litkumine
méangudes.

Ronimine kaldpingil. Ronimine

ménguviljaku redelitel, tasakaaluradadel.

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

Paarisharjutused.




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

joukohast distantsi;

7) loob kehapillil riitmi;

8) sooritab suunamisel dpitud venitus-,
sirutus- ja lodvestusharjutusi;

9) osaleb erinevates litkumisméangudes;

10) on tutvunud erinevate
spordivahenditega ja oskab neid kasutada;

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

12) jargib meeldetuletamisel liikkumisel ja
sportimisel ohutusreegleid.

Venitus-, sirutus- ja 1ddvestusharjutused.

Edasiliikumisoskused

Kond treppidest iiles ja alla. Kond erinevatel
maastikel. Kond véimlemispingil. Pdlve- ja
sadretostekond, tagurpidi kond.

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks
erinevas tempos. Erineva pikkusega
jooksuharjutused. Jooks kallakust iiles.

Kombineeritud harjutused kdnni- ja
jooksusammudega. Jooksuméngud.
Teatejooks. Teatevahetuse Oppimine
lihtsates teatevdistlustes.

Oppekiigud ja matkad linnaruumis ja
looduses.

Hiippeoskus.
Harki- ja kaérihiiplemine.

Stigavushiipe.

Kombineeritud hiipped: hiipped {iihel jalal,
hiipped rongast rongasse, hiipped batuudil
jne.

Hoota kaugushiipe.

Roomamis- ja ronimisoskus.
Roomamine 14bi tunneli.

Ronimine kaldpingil. Erinevatel redelitel,
treppidel iiles ja alla ronimine.

Ronimine ménguviljaku joukohastel
redelitel, tasakaaluradadel.

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

Ujumisoskus.
Harjutused vees. Abivahendiga ujumine.

Toimetulek ja aktsepteeritav kditumine
ujulas. Isikliku hiigieeni jargimine.
Ohutusnduete suunatud jérgimine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine.




Riitmi plaksutamine v kehapillil
tekitamine.

Harjutused paaris ja rithmas.

Liikumine rivis, ringis ja paarilisega korvuti
ringjoonel.

Ringméngud. Eesti traditsioonilised
lauluméngud paarilise valimisega.

Lihtsamad tantsud opitud tantsusammudega.
Oigeaegne tantsu alustamine ja 1dpetamine.

Vaba tants.
Vahendi kasutamine:

Vahendi esmane hoidmis- ja
hooldusvajadus.
Spordivahendite erinevad
kasutusvoimalused.

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

Spordivahendi hooldamine koostegevuses.

Vahendil lilkumine.
Toukerattaga sditmine.

Jalgrattasoit: kolmerattaline jalgratas,
abiratastega jalgratas.

Kelgutamine: kelgu liikkamine, kelgu
mikke vedamine, kelgu pidurdamine.

Suusatamine: suuskadel litkumine
keppideta/keppidega lauskmaal.

Vahendi Kiisitsemine harjutustes,
litkumismingudes.

Viske- ja piiiidmisoskus.
Harjutused erinevate viskevahenditega:
pallid, discgolfi kettad, nooleméingud jms.

Harjutused palliga: pallivisked iihe kédega,
palli [66mine ja vedamine jalaga, palli ja
teiste viskevahendite mérkiviskamine, palli
veeretamine kindla sihtmérgi suunas, palli




plitidmine.
Pallivise paigalt
Porgatamisoskus.

Palli pdrgatamine kahe kdega. Palli
pOrgatamine iihe kdega. Palli porgatamine ja
pliidmine siilitades asukohta.

Palli 166misoskus.
Kerge palli 166mine iiles, ette.

Liikuva palli 166mine ja vedamine jalaga.
Ohupalli 166mine reketiga dhku.

Palli vedamine ja 166mine hokikepiga.
Vahendite abil erinevate  oskuste
arendamine.

Harjutused erinevate vahenditega:
voimlemiskepid, pallid, hiipits jms.

Harjutused paaris ja rithmas.

Lihtsad voimlemis- ja tantsukavad.
Kohandatud reeglitega palliméngud.

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimétete arvestamine.

Turvalisus vahendil litkumises.
Verbaalsel suunamisel tegevuse ja ilmaga
sobivate spordirdivaste valimine ja
riletumine.

Opitud soojendusharjutuste sooritamine
meeldetuletamisel.

Mingu- ja spordiviljakute ohutu kasutamine
verbaalsel suunamisel. Méngu- ja
spordivéljakute pildiliselt ja tekstina esitatud
kasutusreeglite leidmine, koostegevuses
kasutusreeglite lugemine, motestamine ja
jargimine.

Ohutu liiklemine koduasulas. Liiklemine
kergliiklusteel. Kergliiklusteel olevate
liikklusmaérkide ja teekattemérgistuse
mirkamine, lugemine ja mdistmine:
konnitee, jalgrattatee.




Liiklemine pimedal ajal, helkuri ja
helkurvesti kasutamine.

Rattaga soditmisel, kelgutamisel
meeldetuletamisel kaaslaste
liikumistrajektooriga arvestamine. Oskus
margata ohtu ja pidurdada. Rattaga soitmisel
kiivri kandmine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

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

2) sooritab dpitud keha- ja
ruumitunnetusharjutusi iseseisvalt;

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

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

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

6) osaleb erinevates vdistlusmingudes,
votab osa spordivoistlustest koolis ja
véljaspool;

7) kasutab suunatult modtevahendeid
praktilises tegevuses, moddab enda
kehalisi voimeid koostegevuses Opetajaga;

8) jérgib suunamisel tervisliku toitumise
pohimotteid;

9) teab litkumise tdhtsust inimese tervisele.

Tervis ja kehalised voimed
Litkumisharjutused ja lihtsad
voimlemiskavad.

Liikumisméingud ja lihtsustatud reeglitega
sportméngud. Stopp-liikumine
litkumismangudes. Vahendite kasutamine
litkumis- ja sportmangudes. Liikumisradade
labimine. Tasakaaluradade 1dbimine.

Vaba tants.

Mingu- ja spordivéljakute suunatud
kasutamine.

Matkad linnaruumis ja looduses. Lihtsad
orienteerumismingud.

Kehaliste voimete mootmine.
Klassi- ja kooli sportlikel iritustel, sh
voistlustel osalemine.

Tulemuste modtmine mdoddupulgaga,
sammudega. Modtmise tulemuste
sOnastamine arvuga.

Saavutatud tulemuste vordlemine
koostegevuses Opetajaga ja seostamine
tervisega.

Liikumise ja toitumise moju tervisele.
Tervislike eluviiside suunatud jirgimine ja
kahjulikest harjumustest hoidumine.

Tervislik ja ebatervislik toit, nende
eristamine, valik. Toidupiiramiidi jargi




soOmisharjumuste jalgimine. Tervisliku
toidutaldriku koostamine néidise alusel.

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

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) osaleb erinevates vdistlusmangudes,
vOtab osa spordivdistlustest koolis ja
viljaspool;

2) tegeleb suunamisel spordi kui
harrastusega;

3) teadvustab suunamisel ja annab marku
sportimisel tekkivatest muutustest
enesetundes;

4) mirkab suunatult ohtlikke olukordi
sportimisel ja véldib neid;

5) mérkab litkumisel ja sportimisel enda
abivajadust ja annab sellest marku.

Igapédevane kehaline aktiivsus.

Igapdevase Oppetegevuse osana suunamisel
liikumis- ja sportméngudes, jalutuskéikudel,
matkadel osalemine.

Liikumispausid koolipdeva osana.
Vahetundides, sh duevahetundides
labiviidavates liikumistegevustes osalemine.

Sport kui harrastus. Liikumis- ja
spordiringides suunatud osalemine.
Enesetunne liikumisel.

Osalemine liikumis- ja spordiméngudes.

Enda enesetunde suunatud teadvustamine
litkumisel ja sportimisel. Mérku andmine
muutustest enesetundes.

Ohtliku olukorra méirkamine sportimisel
ja abi kutsumine.

Verbaalsel suunamisel sportimisalaste
ohutusreeglite jargimine.

Ohtlike olukordade suunatud mérkamine ja
véltimine.

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

Lihtne esmaabi koostegevuses
tdiskasvanuga.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

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

Isikliku hiigieeni noéuded ja riietumine.
Ohutusnouded.
Isikliku hiigieeni suunatud jilgimine




hiigieenindudeid;

2) mérkab suunatult ohtlike olukordi
sportimisel ja véldib neid;

3) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes ja tantsus, koost60s
paarilise ja rithmaga; avastab
litkumisvoimalusi tantsu kaudu;

4) osaleb tantsu ja lilkumisega seotud
kultuuriiiritustel pealtvaataja ja osalejana;

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

6) sooritab dpitud keha- ja
ruumitunnetusharjutusi iseseisvalt;

7) sooritab dpitud riihi- ja
tasakaaluharjutusi iseseisvalt;

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

sportimisel. Iseseisev toimetulek peamiste
hiigieenitoimingutega. Raskuste korral abi
palumine.

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

Verbaalsel suunamisel sportimisalaste
ohutusreeglite jargimine.

Ohtlike olukordade suunatud mirkamine ja
viltimine linnaruumis ja looduskeskkonnas.

Enda abivajaduse mirkamine litkumisel ja
sportimisel ja abi palumine/ kutsumine.
Liikumine tuttavas keskkonnas.
Liikumine linnas ja looduskeskkonnas.
Orienteerumismangud kooli hoovis.

Kond treppidest tiles ja alla.

Kond erinevatel maastikel. Jooks kallakust
iles.

Oppekiigud ja matkad linnaruumis ja
looduses.

Liikumisiiritustel osalemine.

Kooli ja kogukonna litkumisiiritustel
osalemine osaleja ja pealtvaatajana.

Loovuse arendamine litkumise kaudu.
Liikumisvoimaluste avardamine tantsu
kaudu.

Riitmi plaksutamine vm kehapillil
tekitamine.

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

Ringméngud. Eesti traditsioonilised
lauluméngud paarilise valimisega.

Lihtsamad tantsud opitud tantsusammudega.
Oigeaegne tantsu alustamine ja 15petamine.

Vaba tants.




OPITULEMUSED JA OPPESISU III ARENGUTASEMEL

Opitulemused

LITKUMISOSKUSED

Oppesisu ja -tegevused

Opilane:

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

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

3) sooritab lihtsamaid kombineeritud riihi-
ja tasakaaluharjutusi erinevate vahenditega
ja erinevatel voimlemisriistadel;

4) sooritab mélule toetudes liigutuste
ahelat;

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

6) sooritab iiheaegselt kaaslasega
riitmilitkumisi;

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

8) kasutab liikumisel erinevaid
spordivahendeid,;

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

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

11) harrastab kindlat spordiala iseseisvalt
vO1i osaleb treeningutel.

Keha- ja ruumitunnetusharjutused, riihi-
ja tasakaaluharjutused

Konni- ja jooksuoskus.

Tasakaalu arendavad liikumisméngud.

Jouharjutused varbseinal.

Polve- ja sddretdstejooks. Jooks suuna
muutmisega. Liikumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme.
Kombineeritud harjutused kdnni- ja
jooksusammul. Stopp- liikumine
harjutuskava osana.

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

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

Paaris — ja rithmaharjutused.

Kombineeritud véimlemisharjutused.
Venitus-, sirutus- ja lodvestusharjutused.
Edasiliikumisoskused

PGlve-j a sdiretdstejooks.  Jooks suuna
muutmisega. Kombineeritud harjutused
konni- ja jooksusammudega.

Jooksuasend,  jooksu  alustamine ja

16petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Piististart koos
stardikdsklustega. Vaimetekohase

jooksutempo valimine. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Jooks/kond vahelduval maastikul erinevatel




aastaaegadel. Oppekidigud ja  matkad
linnaruumis ja looduses.

Hiippeoskus.
Galoppsamm.

Hiipped iile takistuste.
Hiiplemine hiipitsaga.

Hoota kaugushiipe kahel jalal
maandumisega. Kaugushiipe hoojooksuga
paku tabamiseta.

Roomamis- ja ronimisoskus.
Ronimine méngu- ja spordiviljaku redelitel,
tasakaaluradadel. Ronimine ronimisseinal.

Ronimine looduskeskkonnas iile takistuste,
ronimine kividel, puutiivedel jms.

Ujumisoskus.
Abivahenditega ja iseseisev ujumine

Ujumine kui harrastus.

Isikliku hiigieeni jargimine, otstarbekalt
isikliku hiigieeni tarvete kasutamine.
Ohutusnduete iseseisev jargimine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine.
Liikumine riitmis, riitmi tekitamine.

Harjutused paaris ja rithmas.

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

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

Tantsulise litkumise vdljamotlemine. Lihtsa
tantsu loomine.

Vahendi kasutamine:

Vahendi esmane hoidmis- ja
hooldusvajadus.




Tuttavate spordivahendite dige hoiustamine
ja hooldamine suunamisel.

Vahendil lilkumine.
Toukerattasoit kui harrastus.

Jalgrattasoit. Jalgrattasoit kui harrastus.

Kelgutamine: kelgu juhtimine, koos
kaaslasega kelgul ndlvakust laskumine.

Snowtubing.

Suusatamine: suuskadel liikumine
paaristdugetega ja vahelduvsammuga,
laskumine viaikesest nolvast. Suuskadel
eessoitjast/ takistusest moddumine.
Suusatamine kui harrastus.

Uisutamine: uiskudel tasakaalu hoidmine
raami abil, iseseisvalt uisutamine.

Liikumine lumeréaatsadel.

Vahendi kisitsemine harjutustes,
liikumismiingudes:

Viske- ja piiiidmisoskus.

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

Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

Viske ja piitidmisega liikumisméngud:
méadamuna, rahvastepall, bowling, Bocce,
discgolf jms.

Porgatamisoskus.
Palli porgatamine parema ja vasaku kiega.
Palli porgatamine litkumisel.

Porgatamisharjutused.
Palliméngud: korvpall.

Palli lo6misoskus.
Kerge palli 166mine iile takistuse.




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

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

Palli peatamine ja s66tmine hokikepiga.
Pallimingud: jalgpall, sulgpall, saalihoki.

Vahendite abil erinevate oskuste
arendamine.

Harjutused erinevate vahenditega: lint,
rongas, pallid, hiipits jms.

Harjutused paaris ja rithmas.

Voimlemis- ja tantsukavad. Palli- jm
sportmingud.

Turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimaotete arvestamine.

Turvalisus vahendil litkumises.
Tegevuse ja ilmaga sobivate spordirdivaste
valimine ja riietumine.

Iseseisev soojendusharjutuste sooritamine
enne liikumistegevust.

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

Sportimisel dpitud ohutusnduete tditmine.
Turvavarustuse kandmine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

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

Kehalisi voimeid arendavates mingudes
ja harjutustes osalemine.
Vodimlemisharjutuste ettenditamine, lihtsate
voimlemiskavade koostamine kasutades
erinevaid vahendeid.




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

3) sooritab lihtsamaid kombineeritud riihi-
ja tasakaaluharjutusi erinevate vahenditega
ja erinevatel voimlemisriistadel;

4) sooritab mélule toetudes liigutuste
ahelat;

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

6) méngib lihtsustatud reeglite jargi opitud
sportménge, suudab kinni pidada dpitud
méingureeglitest,

7) votab osa tileriigilistest
spordivoistlustest;

8) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel opitud modtevahenditega;

9) teab ja jargib tervisliku eluviisi
pohimatteid.

Liikumis- ja sportmangud.
Tantsukavades osalemine.
Spordiviljakute kasutamine.

Matkad ja orienteerumisméngud
linnaruumis ja looduses.

Kehaliste voimete mo6tmine.
Spordivaistlustel osalemine.

Tulemuste mddtmine kasutades dpitud
modtvahendeid ja pikkus- ning ajatihikuid.

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

Liikumise ja toitumise mdju tervisele.
Tervislik toitumine: toidupiiramiid,
toidukorrad — ja kogused, soomiskultuur.

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

Ulekaalulisus ja rasvumine - nende ohud ja
ennetamise voimalused.

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

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

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

2) mingib lihtsustatud reeglite jargi opitud
sportmdnge, suudab kinni pidada dpitud
méngureeglitest, votab osa iileriigilistest
spordivoistlustest;

3) jilgib enesetunnet sportimisel ja
tegutseb vastavalt enesetundele;

4) mérkab ja vildib ohuolukordi
sportimisel;

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

Liikumispausid koolipdeva osana.
Vahetundides, sh duevahetundides
iseseisvalt litkumistegevuste otsimine,
kaaslaste kaasamine liikumistegevustesse.

Sport kui harrastus. Vaba aja sisustamine
sportlike tegevustega. Koolis- voi véljaspool
kooli toimuvatel treeningutel osalemine.
Enesetunne liikumisel.

Sportlike tegevuste harrastamine koolis ja




5) mérkab liitkumisel ja sportimisel enda ja
kaaslase abivajadust, pakub ja kutsub abi.

vabal ajal.

Enda enesetunde jilgimine sportimisel.
Tegutsemine vastavalt enesetundele.
Ohtliku olukorra mirkamine sportimisel
ja abi kutsumine.

Opitud sportimisalaste ohutusreeglite
jargimine.

Voimalike ohtlike olukordade mérkamine ja
véltimine.

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

Lihtne esmaabi.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
1) riietub litkumiseks sobilikult;

2) teab ning jdrgib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

3) kasutab  edasiliikumisoskusi  eri
keskkondades, harjutustes,
litkumismangudes ja tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostods paarilise ning
riihmaga; loob midagi litkumisega seotult;

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

5) jalgib harjutuse verbaalselt ja/vdi
alternatiivselt esitatud juhendit ja tdidab
seda;

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

7) sooritab lihtsamaid kombineeritud riihi-
ja tasakaaluharjutusi.

Isikliku hiigieeni nduded ja riietumine.
Ohutusnéuded.

Toimetulek isikliku hiigieeni nduetega
sportimisel.

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

Opitud sportimisalaste ohutusreeglite
jargimine.
Voimalike ohtlike olukordade mérkamine ja

véltimine litkumisel linnaruumis ja
looduskeskkonnas.

Enda ja kaaslase abivajaduse mirkamine
sportimisel. Abi pakkumine. Abi kutsumine.
Liikumine tuttavas keskkonnas.
Liikumine linnas ja looduskeskkonnas.
Orienteerumismangud kooli 1dhitimbruses

Jooks/kond vahelduval maastikul erinevatel
aastaaegadel.

Oppekiigud ja matkad linnaruumis ja
looduses.

Liikumisiiritustel osalemine.

Kooli ja kogukonna ning vabariiklikel
litkkumisiiritustel osalemine osaleja ja




pealtvaatajana.

Ausa méngu pdhimdotted.

Loovuse arendamine liikumise kaudu.
Liikumisvoimaluste avardamine tantsu
kaudu.

Liikumine riitmis, riitmi tekitamine.
Harjutused paaris ja rithmas.

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

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

Tantsulise litkumise véljamdtlemine. Lihtsa
tantsu loomine.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

2) sooritab iseseisvalt sirutus- ja
16dvestusharjutusi;

3) kontrollib enamasti oma
pohiemotsioone.

Vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavad tegevused.
Kehatunnetus- ja hingamisharjutused.

Venitus —, sirutus- ja 1ddvestusharjutused.
Emotsioonide mirkamine ja
reguleerimine.

Enda emotsioonide markamine ja
reguleerimine vastavalt olukorrale. Vit ja
kaotus.

Emotsioonide juhtimine erinevate dpitud
tegevuste abil.

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




