KEHALINE KASVATUS

Kehalist kasvatust dpitakse 1.-9. klassini

Oppeaine arvestuslikud nidalatunnid on vilja toodud dppekava tunnijaotusplaanis (p
3.4)

OPPEAINE KIRJELDUS (dppe- ja kasvatuseesmirgid)

Kehalise kasvatuse opetamisel jargitakse tildist eesmarki — kujundada opilastel motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumusi iga paev aktiivselt liikuda, tegeleda liikkumisharrastusega ja
toetada opilaste positiivset hoiakut likkumise suhtes. Loimitult erinevate spordialade ja
lilkumisviisidega opetatakse ka tantsulist liikumist, kujundades seelébi nii teadmisi Eesti
tantsukultuurist ~ ja  -traditsioonidest  kui ka  vairtushoiakuid  nende  suhtes.
Lihtsustatud oppes lisandub spetsiifiline eesmérk — arendada opilaste psiihhomotoorikat ja
sensoorseid protsesse, tegelda rehabiliteerimise ja tervendamisega. Fiitisilise tegevusega
kaasnevalt aktiveeritakse opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesmarkide maistmine,
korraldustest arusaamine, oma toimingute analiiiisimine jne). Rohuasetus on sotsiaalsete
oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et opilased suudaksid péarast pohikooli 16petamist
igapaevaelus iseseisvalt toime tulla.

Valdaval osal intellektipuuetega opilastest ilmneb iihe simptomina motoorika moonutatud
voi hilistunud areng, mis omakorda 16imub tihedalt kogu tunnetustegevuse ja kone seisundiga
ning praktilise tegevuse puudulike oskustega. Eakohase fiiiisilise arenguga vorreldes ilmneb
intellektipuuetega lastel mahajaamus lihasliigutuste jous, liigutuste Kiiruses, vastupidavuses,
paindlikkuses jne. Seega on kehalise kasvatuse iilesanneteks nii tildkehaline treenimine kui
kapsiihhofiidisilise arengu korrektsioon. Kehaliste harjutuste sooritamine parandab organismi
ldist seisundit ning kompenseerib tervisehairetest tingitud puudusi. Kehaline kasvatus saab
edukalt tiita oppeainele pustitatud eesmarke ainult sel juhul, kui arvestatakse maksimaalselt
opilaste individuaalseid fiitisilise arengu ja soolisi isedrasusi ning vanust.

Oluline on isikliku hiigieeni harjumuste ja selle kaudu enda tervisest lugupidava kaitumise
kujundamine, mis aitab ennetada terviseriske.

Ujumisopetuses suudavad moned opilased ujumise algopetuse raames vaid veega kohaneda.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda sooritada kdiki kehalise kasvatuse tunni tegevusi
VoI intensiivselt lilkuda, kaasatakse tegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile. Nad
sooritavad taastumist toetavaid liikumistegevusi, abistavad opetajat ja kaasopilasi.

Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pshikooli I6puks opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;



2)tunneb rdomu likkumisest/sportimisest ning on valmis liikkumist iseseisvalt harrastama,
valdab selleks vajalikke pohiteadmisi ja -oskusi;

3) liigub/spordib, jargides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega
koost6od, jargides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda;

4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, lilkumis- ja tantsuiirituste vastu;
teab ja vaartustab nendega seotud traditsioone.

OPPETEGEVUSE KIRJELDUS ARENGUPERIOODIDE KAUPA

Oppetegevus 1.—2. klassis

1.-2. klassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu tihistegevuses kaitumise ja suhtlemise
oskusi: opetatakse hihikeste korralduste kuulamist, mgistmist ja taitmist, abi kiisimist,
abivajaja markamist ja sellest teatamist.

Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, opitud oskuse piirides ka
suulise korralduse jirgi. Opilase eneseviljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel
lahtutakse tema kone arengust; opetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika votteid.

Selle etapi eesmargiks on opetada last tunnetama oma keha, orienteeruma ja liilkuma tuttavas
keskkonnas ohutult ning teistega arvestavalt. Tundide kidigus omandatakse opetaja eeskujul
algteadmisi ja -oskusi oma keha asendi, riihi ja liigutuste jalgimiseks ning korrigeerimiseks.
Olulisel kohal on esmaste eneseteenindus- ja hiigieenioskuste kujundamine.

Oppetundides sooritatakse mangulisi ja mitmekiilgseid harjutusi, mis tekitavad rodmu ja
soovi osaleda. Liikumistegevust seotakse looduse ja muusikaga, sest see ergutab opilaste
vaimu ja emotsioone. Opilast suunatakse vastama lintsatele kiisimustele, mis dpetavad
maistma ja viljendama oma tundeid ning hindama kogetud kehalist koormust.

Oppetegevus 3.-5. klassis

3.-5. Kklassis on o&ppetegevuse eesmargiks hoida ja suurendada opilaste huvi ja soovi
liilkumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi oluline poodrata tahelepanu nii dpilaste
motoorika kui ka kone, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele.
Jatkuvalt on olulisel kohal ohutuse ja isikliku hiigieeni nouete maistmise ning jargimise
oskuste kujundamine.

Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise juhendamise jargi.
Opetaja abiga, sh Kkirjaliku plaani jargi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse
kommenteerimist  ning  sooritustele  hinnangu  andmist. Teadmisi  spordist ja
liilkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilise tegevuse kaigus.



Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning korrigeerida
oma keha asendit, riihti, liigutusi. Alustatakse spordialade tehniliste elementide dpetamist.

Oppetegevus 6.—7. klassis

6.—7. klassis toetab opilaste huvi kehalise tegevuse ja liilkumise vastu, selles aktiivse
osalemise soovi sdilimist ja suurenemist oOpikeskkonna laiendamine, naiteks osavott
spordivaistlustest ja/vai tantsuiiritustest voistlejana, pealtvaatajana ja/voi abilisena, spordi-
jalvoi tantsuiirituste jalgimine vahetult voi virtuaalselt. Oppetegevuses suunatakse opilasi
suuremale iseseisvusele, arendatakse jatkuvalt nende kognitiivseid, sotsiaalseid ja
emotsionaalseid oskusi. Opilaste kdne ja motlemise arengut arvestades suunatakse neid
sooritama ka joukohaseid Kirjalikke tilesandeid ning kasutama G&pitud terminoloogiat.
Seejuures on viga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega.

Loimitult inimeseopetusega kujundatakse opilastel teadmisi murdeeaga seotud kehalistest
muutustest ning isikliku hiigieeni jargimise vajadusest. Laiendatakse opilaste teadmisi
tervislikest eluviisidest, oOpetatakse moistma ja pohjendama kehalise aktiivsuse mgju
tervisele, opetatakse jalgima ja analiitisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jargima &pitud
pohitddesid. Opetatakse mdistma kaaslaste fiiiisiliste voimete erisusi ja arvestama nendega
iihistegevustes. Opilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel
lihenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa mangu pdhimatteid, reegleid ja voistlusmairusi
ning suunatakse neid jargima.

Tundides arendatakse ja taiustatakse opilaste kehalisi voimeid, kujundatakse liigutusvilumusi.
Jitkatakse harjutuste tehnikate oOpetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse
tahteomadusi  (sihikindlus,  otsustavus, julgus, visadus, pusivus, kannatlikkus,
enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvaime), mis on vajalikud, et opilane liiguks/spordiks ka
iseseisvalt.

Oppetegevus 8.-9. klassis

8.-9. klassis suunatakse opilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja
sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste kava koostama ja oma sooritusi analiitisima.
Opilastel kujundatakse oskust kasutada opitud tehnikaid, hinnata oma fiiiisilisi vaimeid,
jargida ausa mangu pdohimotteid ja voistlusreegleid. Arendatakse opilaste suutlikkust,
arvestada liikudes/sportides kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada isiklikke ja
riihmahuve, valitseda oma emotsioone, olla valmis tahtepingutusteks.

Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, dpetatakse tundma erinevaid
spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende saavutustest. Opilaste kdne
ja motlemise arengust lahtudes on iiha rohkem vgimalik anda teadmisi spordist ja liikumisest
ka  tunniviliselt, suunates Opilasi  rakendama  opitud  teabe  otsimise  ja
infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi oppetilesande taitmiseks. Seejuures on viga
oluline arvestada eesti keeletundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt
abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat doppimist.



1 KOOLIASTME OPITULEMUSED

3. klassi lopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb réomu liikumisest, sooritab opitud
liilkumisviise ja kehalisi harjutusi vastavalt individuaalsetele voimetele;

2) teab ja tdidab elementaarseid hiigieenireegleid;

3) teab ja taidab kokkulepitud mingu-, korra- ja ohutusreegleid tunnis; arvestab dpetaja
juhendamisel kaaslastega;

4) sooritab opetaja juhendamisel harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja mdotmiseks, annab
opetaja abiga hinnangu kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) tunneb ja nimetab abiga opitud spordialasid pildi ja tegevuse vaatluse jargi.

Ujumise algopetus labitakse I kooliastmes. Vastavalt kooli voimalustele ning dpilaste
voimetele jitkatakse ujumise algdpetust 11 kooliastmes:

1) osaleb ujumise algopetuse tundides, oskab taita basseinis kditumise noéudeid ja on
algdpetuse esimese kursuse 16puks vihemalt kohanenud veega;

2) julgeb vees tegutseda, sukeldub, holjub vees, on olemas alusopetus 200 m distantsi
labimiseks ujudes.

OPITULEMUSED 1. KLASSIS

Opilane:

1) jalgib opetajat, kuulab ja taidab tuttavaid lintkorraldusi;

2) sooritab dpitud harjutusi matkimise ja eeskuju jargi, matkib opetaja tegevust peegelpildis;
3) sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, hiiplemis- ja konniharjutusi, oskab ronida, roomata,
tiletada takistusi;

4) mangib opitud liikkumismange;

5) oskab laskuda kelgul nolvakust ja vedada kelku ohutult;

6) kannab, veeretab ja viskab palli;

7) oskab liikuda ruumis, jalgida piire ja leiab teadaolevad sihtmargid;

8) vahetab riideid, oskab riietusruumis kéituda ja hoida korda;

9) lilgub muusikasse matkimisel ja dopetaja suunamisel.

OPITULEMUSED 2. KLASSIS

Opilane:

1) jargib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, margata ohtusid ja sellest teavitada;
2) ronib iile, alt ja ldbi takistuse;

3) oskab sooritada veereid;

4) oskab visata ja piitida palli;

5) mangib opitud lilkkumismange ja jargib opetaja suunamisel mangureegleid;

6) oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja poorata laskumisel,

7) sooritab eeskuju jargi opitud hiiplemisharjutusi;

8) korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu.



OPITULEMUSED 3. KLASSIS

Opilane:
1) korrigeerib opetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja vahenditel;

2) oskab paarilisega koostoos visata ja piitida palli;

3) oskab suulise juhise jargi sooritada opitud harjutusi eri vahenditega;

4) sooritab hoolaualt toenghtippeid;

5) osaleb aktiivselt erinevates mangudes, teab opitud mangude reegleid;

6) liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/voi libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu
hoidmisel,

7) viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja jookseb piistilahtest erinevaid distantse;
8) oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda;

9) tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jargi liikkuda.

11 KOOLIASTME OPITULEMUSED

6. klassi lopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides oma individuaalsete voimete kohaselt; tunneb
huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa osaleja voi
pealtvaatajana;

2) oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada opetaja suunamisel iilesandeid riithmas,
leppida kokku méngureegleid jms;

3) maistab (vastab suunavatele kiisimustele) iihistegevuse reeglite, isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning taidab neid;

4) kirjeldab opetaja suunamisel liilkumise/sportimise tahtsust tervisele; teab peamisi
liilkumistegevusel juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral,

5) pustitab opetaja abil Kihiajalisi eesmarke oma kehaliste voimete arendamiseks ja analiidisib
koos Gpetajaga nende taitmist; sooritab opetaja juhendamisel harjutusi kehaliste voimete
vaatluseks ja mostmiseks, annab suunavate kiisimuste abil hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele.

Vastavalt kooli voimalustele ning dpilaste voimetele jatkatakse ujumise algopetust |1
kooliastmes:

1) osaleb ujumise algopetuse tundides, oskab taita basseinis kditumise noudeid ja on 11
kooliastme 16puks vihemalt kohanenud veega;

2) on saavutanud julguse tegutseda vees, sukeldub, holjub vees, on olemas alusopetus 200 m
distantsi labimiseks ujudes.

OPITULEMUSED 4. KLASSIS

Opilane:

1) oskab rivis kaheks loendada;

2) sooritab dpitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone;



3) mangib rahvastepalli maéruste paraselt;

4) oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel poordeid paigal, kukkumisel iseseisvalt piisti
tousta;

5) jargib iseseisvalt isikliku htigieeni noudeid;

6) sooritab tulemusele hooga kaugushiippe, palliviske ja 60 m jooksu piistilahtest;

7) jookseb vahelduvalt kdnniga 1 km;

8) teab Spitud oskussonu.

OPITULEMUSED 5. KLASSIS

Opilane:

1) taidab ohutusnoudeid koikidel lilkumistegevustel;

2) sooritab Gpitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel;

3) jookseb 1,5 km vahelduvalt kdnniga;

4) on labinud vahemalt kahe sportmangu algopetuse;

5) kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tdusuviise;

6) oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu vdimlemisvahenditel;
7) jargib ausa mangu pohimatteid ja selgitusel moistab selle vaartust;

8) oskab sooritada opitud 16dvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.

OPITULEMUSED 6. KLASSIS

Opilane:

1) oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda tihest punktist teise;

2) esitab opetaja koostatud voimlemis- voi tantsukava;

3) tegutseb rithmas, arvestades kaasopilastega;

4) sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku voimalustele: suusatab ja/voi uisutab,
kasutades opitud tehnikaid;

5) mangib kahte sportmangu lihtsustatud reeglitega ja on labinud vastavalt kooli voimalusele
kolmanda sportméngu algopetuse;

6) teab ja jargib liiklusohutusreegleid.

111 KOOLIASTME OPITULEMUSED

9. klassi lopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides vastavalt oma individuaalsetele voimetele;
kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab igapaevase liitkumise
vajalikkust;

2) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt likkudes ja liigeldes; oskab vailtida ohuolukordi ning teab, mida teha
liilkumisel/sportimisel juhtuda voivate dnnetuste korral,

3) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaarusi, liigub/spordib keskkonda hoides,
jargib ausa mangu pshimatteid, austab kaaslasi ja teeb nendega koost6od;

4) jélgib ja analiitisib suunamisel oma igapéevast kehalist aktiivsust ning annab selle kohta



tagasisidet, sooritab harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja modtmiseks ning annab
hinnangu oma tulemustele, kasutab erinevaid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
maodtmiseks/hindamiseks;

5) kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste voimete arendamiseks: oskab
leida endale sobiliku liikumisintensiivsusega tegevuse, teab ja sooritab aktiivsele liilkumisele
eelnevaid ning jargnevaid tegevusi (soojendus- ja venitusharjutused), koostab lihtsamaid
liilkumiste kombinatsioone;

6) kirjeldab suunamisel erinevate spordialade vaistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid
nendest, kirjeldab lemmikspordiala; teab Eesti tuntumaid sportlasi, nende spordialasid ja
olulisemaid fakte nende saavutustest olimpiamangudel;

7) teab Eesti tahtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi, moistab ning véartustab liikumisiirituste
ja -traditsioonide olulisust kultuuris.

OPITULEMUSED 7. KLASSIS

Opilane:

1) kasutab opitud terminoloogiat;

2) oskab hiipata kargushiippes kaarhiipet;

3) oskab joosta madallahtest 100 m;

4) oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitouget;

5) sooritab kombinatsiooni mitmest voimlemisharjutusest, vahendiga voi ilma, kas
muusikaga ja/voi ilma;

6) suusatab vahelduval maastikul ja/vai uisutab, kasutades erinevaid opitud tehnikaid ja
liilkumisviise; suudab vahenditel voimetekohaselt kestvalt liikuda;

7) mangib kolme erinevat sportmangu lihtsustatud reeglitega;

8) tunneb lihtsamaid leppemarke kaardil;

9) oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jargides voistlusreegleid.

OPITULEMUSED 8. KLASSIS
Opilane:
1) oskab sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja riistvdimlemise pdhiharjutustest;

2) otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet;

3) oskab iseseisvalt labi viia voistluseelset soojendust ja voistlusjargset venitust;

4) sooritab vastavalt oma voimetele korgushiipet opitud tehnikas ja hooga kuulitduget
tehniliselt digesti;

5) oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;

6) oskab reeglitepéraselt mangida viahemalt kahte dpitud sportméangu;

7) oskab tehniliselt digesti sooritada ringteatejooksu, teab selle vaistlusreegleid;

8) oskab opitud talispordialal maarusteparaselt voistelda;

9) teab ja jargib ohutusreegleid koikides liilkumistegevustes ja eri spordialadel.



OPITULEMUSED 9. KLASSIS

Opilane:

1) teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid;

2) oskab valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi;

3) oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jargi liikkuda;

4) kasutab opitud spordialade oskussonu, teab ja taidab voistlusreegleid;

5) teab Eesti tahtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi ning tuntumaid sportlasi;
6) on orienteeritud iseseisvale liilkumistegevusele;

7) oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid
lilkumistegevuse arendamiseks;

8) oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi voimeid;

9) jargib ausa mangu pohimotteid, austab vastas- ja kaasvoistlejaid;

10) oskab anda esmast abi liikumistegevusel saadud vigastuse korral ja/vai kutsuda abi.

OPPEAINE KAUDU KUJUNDATAVATE ULDPADEVUSTE ARENGU TOETAMINE

Liikumisopetuse pohimdtetest 1dhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pdhikoolis
kaasa terve ja liikkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st viljaspool kooli. Litkumispddevust kujundatakse
kdigis kooliastmeis taotletavate dOpitulemuste kaudu viies likkumisvaldkonnas:
lilkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

OPPEAINE LOIMINGU RAKENDAMISE VIISID

e Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

e Loodusdpetus - hiigieen, riietumine, looduses liikkumine, erinevates keskkondades
liikkumine; koolitimbruse plaan, ilmakaared

e Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus rddkida saadud
kogemusest liikumisiiritusel), liikumisméingude ja spordialade nimetused

e Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus ming/kditumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

e Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

e Voorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

e Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméngud, eneseviljendus



Teema: Liikumisoskused

| KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Litkumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt aktiivne erinevates
lilkumistegevustes. 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 kdikide liitkumisoskustega
erinevate lilkkumistegevuste ja keskkondade kaudu, et saaksid kujuneda mitmekiilgsed
liilkumisoskused:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja koostood
tehes Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

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

3) Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liiiia vahendit kée, jala ja
vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, lilkkumisel ja nende kombinatsioonides.

Pohimdisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasilitkumisoskuste
kasutamine tantsus; edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas;
edasilitkumisoskused koostd0s paarilise ja riihmaga; litkkumised vahendil (liikumisvahend
(ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi kdsitsemine; kehakontrolli oskus.

Valdkonna opitulemused on tihedalt seotud ka ldbiva teemaga ,, Tervis ja ohutus® ja
iildpadevustest sotsiaalne- ja enesemadratluspadevus.

I KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

1. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri Oskuste arendamisel arvestatakse
keskkondades, harjutustes,individuaalsust.

liikkumismédngudes ja tantsus, riitmisKonni-ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméangud ja
ja muusika saatel, koostdds paarilise- harjutused. Konni ja jooksusammudel

ning rithmaga; pohinevad tantsud, tantsumangud.

Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes
(sh erinevat tiitipi maastikul). Lithimatk voi
O0ppekaik linna- voi looduskeskkonnas: matk
Tondiraba parki, loomaaia kiilastused




Hiippeoskus. Hiippemangud.

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

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

Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
lilikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
liikkumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika
saatel. Lilkumine eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koost60s teistega.

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

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
lilkkumismangudes

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

3) teab esmast lilkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest soltub ka tehnilisele ABC-le
keskendumise  vajadus  vastavalt vahendi
eriparale. Suuskade puhul teadmine, et pdhjasid
on vaja hooldada libisemiseks, suuskadel
pidamisala maaramine ja maarimine klassikalise
sOidustiili puhul.

4) Kkasitseb vahendit harjutustes
liikumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske- ja piiiidmisoskus. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, liksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
piiiidmisega liikumismangud. Viske- ja

putidmisharjutused: viskamine erinevalt




kauguselt, ilaltkde vise tdpsusele, veeretamine
tapsusele ja esemete alt, veereva palli piitidmine,
enda ja paarilise visatud palli piitidmine,
viskamine tle vorgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine tiles ja ptiidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja
piiidmine, viskamine horisontaalsesse (nt
rongas, kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt
tahis seinal).

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema
ja vasaku kdega, porgatamine ja piitidmine,
porgatamine sdilitades asukohta, porgatamine
liikumisel.

Palli l66misoskus kaega. Palli 166mine iiles,
ette-liles, lle takistuse (vork, n66r), harjutused
kergete pallidega (nt. 6hu- véi rannapallid), palli
l66mine erinevate kehaosade; palli I[66mine
sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja
liikumismangud. Seisva ja liikuva palli Il66mine
kaaslasele ja tipsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd 0, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil. Boccia, petank, saalikurling.

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

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

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nadalas terve
dppeaasta viltel. Opilane jouab dpitulemuseni
tema individuaalseid isedrasusi arvestades.

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid

Eraldi oppeprotsessi Kkirjeldus -

vees ja rakendab eakohaseid

https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
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veeohutusalaseid oskusi;

kirjeldused /kehaline-kasvatus/

Opilane jouab dpitulemuseni tema
individuaalseid isearasusi arvestades.

7) hoiab tasakaalu asendites
liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate korguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud (siimmeetrilised,
mittestimmeetrilised) nii tiksi kui ka koost60s.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
limberpddratud 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 lilkumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid:
lilkkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda
harjutuste seeria joonistamine) ja sooritamine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

8) korrigeerib kehahoidu Opetaja
juhtimisel;

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

9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liikumise pdohimdotteid ning
saab aru erinevate liikumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse

kasutamise pohjustest;

Tervis ja ohutus kui labiv teema liikumisoskuste
valdkonnas. Labiv teema “Tervis ja ohutus”
keskendub ohutusega seotud teemadele
(tinglikult jaotades ohutusdpetuseks ning
riskikditumise ennetamiseks). Lilkumisega
seonduvatest dpitulemustest saab
lilkumisoskuste valdkonnas toetada jargmiste
Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite kasutamine; opilase
enda ja kaaslaste kditumise jalgimine ja
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analtitisimine, 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 p6himaotete
arvestamine. Oppesisu niited
edasiliikumisoskustes Soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna-
kui maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
liikumisviisi arvestavalt.

Vahendil litkumises Enda ohutuse tagamine ja
kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna
ja kaaslastega. Kehakontrollioskustes asendites ja
liikumisel, ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. Veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma vdimete hindamine.

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

liikumisoskuste kohta

liikumistegevuses.
11) annab  tagasisidet  enda Opilase tagasiside andmine toimub etteantud
liikumisoskuste ja -ohutuse kohtaoskuste alusel, kust ta saab valida kuidas ta antud
etteantud kirjelduse alusel; oskuse on omandanud ja kuidas ta arvestab
ohutusega.
12) toob naiteid erinevate| Lilkumisoskuste nimetamine oma igapdevaste

lilkkumisviiside kirjeldamine

2. KLASS

Opitulemused

Oppesisu ja -tegevused

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

keskkondades,

harjutustes,Konni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumangud ja

liikumismangudes ja tantsus, riitmis- harjutused. Konni ja jooksusammudel




ja muusika saatel, koostods paarilise
ning rithmaga;

pohinevad tantsud, tantsumdngud. Kéndimine ja
jooksmine sise- ja valistingimustes (sh erinevat
tllipi maastikul). Lithimatk voi 6ppekaik linna-
voi looduskeskkonnas. Matk Tondiraba parki,
loomaaia kiilastused.

Hiuippeoskus. Hiippemédngud. 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,
lile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
lilikumine ruumis. Keha lilkkumine heli ja muusika
saatel. Lilkumine eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koost60s teistega.

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

Edasiliikumisoskused koostd6s paarilise ja
rihmaga. Lilkumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
liikumismangudes

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

3) teab esmast liikumisvahendi

hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest soltub ka tehnilisele ABC-le
keskendumise  vajadus  vastavalt vahendi
eriparale. Suuskade puhul teadmine, et pohjasid
on vaja hooldada libisemiseks, suuskadel
pidamisala madramine ja maarimine klassikalise
soidustiili puhul.

4) Kkasitseb vahendit harjutustes

Viske- ja puitidmisoskus. Vahendi hoidmine:

liikumismangudes ja teiste oskuste

vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja




arendamiseks;

mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
puiidmisega liikumisméangud. Viske- ja
puidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, tilaltkde vise tdpsusele, veeretamine
tapsusele ja esemete alt, veereva palli piitidmine,
enda ja paarilise visatud palli piitidmine,
viskamine tle vorgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine iiles ja pliidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja
piiidmine, viskamine horisontaalsesse (nt
rongas, kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt
tahis seinal).

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema
ja vasaku kdega, porgatamine ja piitidmine,
pOrgatamine sailitades asukohta, porgatamine
liilkumisel.

Palli l66misoskus kaega. Palli 166mine iiles,
ette-liles, lle takistuse (vork, n66r), harjutused
kergete pallidega (nt. 6hu- voi rannapallid), palli
l66mine erinevate kehaosade; palli I[66mine
sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja
liikumismangud. Seisva ja liikkuva palli l66mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd0, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

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

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

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nadalas terve

dppeaasta viltel. Opilane jouab dpitulemuseni
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tema individuaalseid isedrasusi arvestades.

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid
vees ja rakendab eakohaseid

veeohutusalaseid oskusi;

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

Opilane jouab dpitulemuseni tema
individuaalseid isedarasusi arvestades.

7) hoiab tasakaalu asendites
liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud (siimmeetrilised,
mittesiimmeetrilised) nii tiksi kui ka koostd6s.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
limberpooratud 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 lilkumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid:
lilikumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda
harjutuste seeria joonistamine) ja sooritamine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

8) korrigeerib kehahoidu 0dpetaja
juhtimisel;

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

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

Tervis ja ohutus kui ldbiv teema liikumisoskuste
valdkonnas. Labiv teema “Tervis ja ohutus”
keskendub ohutusega seotud teemadele
(tinglikult jaotades ohutusdpetuseks ning
riskikditumise ennetamiseks). Lilkumisega

seonduvatest dpitulemustest saab
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lilkkumisoskuste valdkonnas toetada jargmiste
Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite kasutamine; opilase
enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analtitisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades. Konkreetsed dpitulemused koos
toetavate dppeiilesannetega on kirjeldatud
ohutusteemalistes dpetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu liikumise péhimaotete
arvestamine. Oppesisu niited
edasiliikumisoskustes. Soojendus enne
lilkumistegevust, 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 ohutuse tagamine ja
kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna
ja kaaslastega. kehakontrollioskustes asendites ja
liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. Veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma voimete hindamine.

10) arvestab tegevustes kaaslasi; Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,
kuidas ta arvestab kaaslase v0i kaaslastega
liikumistegevuses.

11) annab  tagasisidet enda Opilase tagasiside andmine toimub etteantud

liikumisoskuste ja -ohutuse kohtaoskuste alusel, kust ta saab valida kuidas ta antud

etteantud kirjelduse alusel;

oskuse on omandanud ja kuidas ta arvestab
ohutusega.

12) toob
liikumisoskuste kohta

naiteid

erinevate

Liikumisoskuste nimetamine oma igapdevaste

lilkumisviiside kirjeldamine




3. KLASS

Opitulemused
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
liikumismadngudes ja tantsus, riitmis
ja muusika saatel, koost66s paarilise

harjutustes

ning rithmaga;

Oppesisu ja -tegevused
Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
Ko6nni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméangud ja
- harjutused. Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsumadngud. Kéndimine ja
jooksmine sise- ja valistingimustes (sh erinevat
tlilipi maastikul). Lithimatk voi 6ppekaik linna-
voi looduskeskkonnas. Matk Tondiraba parki,
loomaaia kiilastused.

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

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel,
lile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda

suutlikkuse moéistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha
liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
liikkumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika
saatel. Lilkumine eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koost60s teistega.

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

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.

2) liigub edasi vahendil harjutustes

Harjutused suuskadel (murdmaa). Harjutused

ja vahenditel liikumiseks vees (nt ujumisplaat,
liikumismangudes matt).
3) teab esmast liikumisvahendiVahend, millele keskendutakse valitakse kooli

hoidmis- ja hooldusvajadust;

poolt ja sellest soltub ka tehnilisele ABC-le

keskendumise  vajadus  vastavalt vahendi




eriparale. Suuskade puhul teadmine, et pdhjasid
on vaja hooldada libisemiseks, suuskadel
pidamisala maaramine ja maarimine klassikalise
sOidustiili puhul.

4) Kkasitseb vahendit harjutustes
liikumismédngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske- ja piitiidmisoskus. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, liksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
piitidmisega liikumismangud. Viske- ja
puitidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, tilaltkde vise tdpsusele, veeretamine
tdpsusele ja esemete alt, veereva palli ptiidmine,
enda ja paarilise visatud palli plitidmine,
viskamine tle vorgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine iiles ja piitidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja
piitidmine, viskamine horisontaalsesse (nt
rongas, kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt
tahis seinal).

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

Palli l66misoskus kaega. Palli 166mine iiles,
ette-liles, lle takistuse (vork, n6or), harjutused
kergete pallidega (nt. 6hu- véi rannapallid), palli
166 mine erinevate kehaosade; palli l66mine
sdilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja
liikumisméangud. Seisva ja liikuva palli Il66mine
kaaslasele ja tipsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost0, ritmitunnetuse harjutused vahendite

abil.




5) oskab wujuda, sh sukelduda
héljuda,

kokku

veepinnal rinnuli-
seliliasendis

edasi liikuda;

jahttps://oppekava.innove.ee /oppeprotsesside-
200 meetrit

Eraldi oppeprotsessi Kkirjeldus -

Kirjeldused /kehaline-kasvatus/

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nadalas terve
dppeaasta viltel. Opilane jouab dpitulemuseni
tema individuaalseid isedrasusi arvestades.

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

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

Opilane jouab dpitulemuseni tema
individuaalseid isearasusi arvestades.

7) hoiab tasakaalu asendites
lilkumistel ja nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud (siimmeetrilised,
mittestimmeetrilised) nii tiksi kui ka koost606s.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
limberpooratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised
erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.
Lihtsamad p66rlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.

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

8) korrigeerib kehahoidu oOpetaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapdevasele
tegevusele.  Selle  korrigeerimine  Opetaja
juhendamisel.
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9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liikkumise pohimdtteid ning
saab aru erinevate liikumisviiside
puhul  vajaliku  turvavarustuse
kasutamise pdhjustest;

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

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete
arvestamine. Oppesisu niited
edasiliikumisoskustes. 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 ldabiva teema
"Tervis ja ohutus".

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

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna
ja kaaslastega. kehakontrollioskustes asendites ja
liikumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. Veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma voimete hindamine.

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

11) annab tagasisidet enda
lilkkumisoskuste 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.

12) toob naiteid
liikumisoskuste kohta

erinevate

Liikumisoskuste nimetamine oma igapaevaste
liikumisviiside kirjeldamine

I KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasililkumisoskuste kasutamine tantsus,
edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasilitkumisoskused koost6os
paarilise ja rithmaga; lilkumised vahendil; turvalisus likkumisel; vahendi hooldamine ja
kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.

IT kooliastmes Opilased arendavad ja kasutavad liikkumisoskuseid motestatult

liikkumisméangudes, lihtsustatud sportméngudes, tantsudes ja spordialades erinevates
keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad ka ise suunatult liikumismiinge ja tantse
lilkumisoskuste arendamiseks.

I1 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

4. KLASS

Opitulemused

Oppesisu ja -tegevused

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

keskkondades,

harjutustes,Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu

liikkumismédngudes, spordialadel ningkombinatsioonid; jooksualad: sprint,

tantsus, ritmis ja muusika saatel)keskmaajooks, kestvusjooks; lilikumine due- ja
koostdos paarilise ning rithmaga;

sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat
tllipi jooksudel; iihtlase tempo hoidmine.
(Ltihi)matkad ja 6ppekdigud Tondiraba parki.

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

Ronimisoskus. Ronimine lilkkumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Konni ja jooksusammudel péhinevad tantsud,
tantsumangud. Hiippeid ja htupakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja




muusika saatel. Riitmis liikumine muusikaga ja
muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid.
Enda lilkumise loomine vastavalt riitmile voi

muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades. Jalgrattaga soiduoskuse
arendamiseks, voOimalik rakendada naiteks
rattanadalat/-kuud.

3) rakendab
liikumisvahendi hooldusvotteid;

esmaseid

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest soltub ka hooldusvotete vajadus
vastavalt vahendi eripdrale. Suusatamine
(murdmaa) hooldus ja hooldusvétted.

4) kasitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,

mangudes, lihtsustatud
teiste oskuste

sportmangudes ja

arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus Viske-,
puitidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad
liikkumismangud ja lilkkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud viskamise, piitidmise ja
porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli l66misoskus kaega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli Il66misega seotud
spordialadele. Palli 166 misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mdngud jalgpallile.

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud lauatennises.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd 0, riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

5)
veepinnal

oskab ujuda, sh sukelduda

hoéljuda, rinnuli- ja

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

seliliasendis kokku 200 meetrit edasi

kirjeldused /kehaline-kasvatus/



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

liikuda;

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nddalas vastavalt
opilase vajadustele ja kooli véimalustele. Opilane
jouab Opitulemuseni tema individuaalseid
isedarasusi arvestades.

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid
vees ja rakendab eakohaseid

veeohutusalaseid oskusi;

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

Opilane jouab dpitulemuseni tema
individuaalseid isearasusi arvestades.

7) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud tksi
ja paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates tasapindades
iiksi ja paarilisega. Umberpéératud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
lilekandmine. 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, péorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

8) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad

harjutused, kehahoiu pdohimétted, asendite
seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega.

9) rakendab turvalisuse ja ohutu
liikumise pohimotteid;

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

abivahendeid kasutades.
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Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himotete
arvestamine. Soojendus enne lilkumistegevust,
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,
kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel ning
oma kaitumise analiitisimine.

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

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

Veeohutusalased oskused.

10) analiiiisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob opilane vilja,
kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. P6hjendab luhidalt enda vastust.

ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

11) analiiiisib enda liikumisoskusi, { Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi

vOi ankeedi alusel toetudes o&pitud 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.

liikumisharrastuses.

12) teab liikumisoskusi Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja

seostab neid lilkkumisharrastusega (nt jooksmine,
kepikdnd, tants jne), igapdevase liikumisviisiga
(jalgsi, toukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja
spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).




5. KLASS

Opitulemused
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
liikumismangudes, spordialadel ning
tantsus, ritmis ja muusika saatel

harjutustes

koostdos paarilise ning rithmaga;

Oppesisu ja -tegevused
Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
Ko6nni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; lilkkumine Gue- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat
tlilipi jooksudel; ihtlase tempo hoidmine.
(Ltihi)matkad ja 6ppekdigud Tondiraba parki.

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

Ronimisoskus. Ronimine lilkumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

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

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

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas,

keskkonnas; vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades.
3) rakendab esmaseid| Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli

liikumisvahendi hooldusvotteid;

poolt ja sellest s6ltub ka hooldusvotete vajadus
vastavalt vahendi eripdrale. Suusad ( murdmaa)
hooldus ja korrashoid.




4) kasitseb
liikumiskombinatsioonides,
mangudes,
oskuste

sportmangudes teiste

arendamiseks;

ja

vahendit

lihtsustatud

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus Viske-,
pilitidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad
liikkumismangud ja lilkkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud viskamise, piiidmise ja
porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli l66misoskus kaega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli Il66misega seotud
spordialadele. Palli 16 6misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused lauatennise mangule.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd 0, riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil. Saalikurling, boccia, discgolf.

5)
veepinnal

oskab ujuda, sh sukelduda
hoéljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit edasi

liikuda;

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

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

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

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

Opilane jouab dpitulemuseni tema
individuaalseid isearasusi arvestades.

7) 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

ilekandmine. Asendite nimetused.
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Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

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

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, p66rlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

8) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad

harjutused, kehahoiu pdohimotted, asendite
seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega.

9) rakendab turvalisuse ja ohutu
lilkkumise pohimotteid;

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

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete
arvestamine. Soojendus enne lilkkumistegevust,
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 ldbiva teema "Tervis ja ohutus".

Vahendil liikumises. Enda turvalisuse tagamine,
oma kaitumise analiilisimine ning kaaslasega
arvestamine vahendil lilkkumisel.

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

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




Veeohutusalased oskused.

10) analiiiisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob opilane vilja,
kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. P6hjendab luhidalt enda vastust.

11) analiiiisib enda liikumisoskusi, -
ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi
vOi ankeedi alusel toetudes o&pitud 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.

12) teab liikumisoskusi Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja

lilkkumisharrastuses. seostab neid lilkkumisharrastusega (nt jooksmine,
kepikdnd, tants jne), igapdevase liikumisviisiga
(jalgsi, toukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja
spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

6. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

1) Kkasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes
liikumismangudes, spordialadel ning
tantsus, ritmis ja muusika saatel
koostdos paarilise ning rithmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat
tlilipi jooksudel; iihtlase tempo hoidmine.
(Lihi)matkad ja 6ppekdigud Tondiraba parki.

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

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

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

tantsud.




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

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas,

keskkonnas; vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades.
3) rakendab esmaseid/ Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli

liikumisvahendi hooldusvotteid;

poolt ja sellest séltub ka hooldusvotete vajadus
vastavalt vahendi eriparale. Suusad (murdmaa)
hooldus ja korrashoid.

4) kasitseb

liikumiskombinatsioonides,
lihtsustatud

teiste oskuste

vahendit

mangudes,
sportmangudes ja
arendamiseks;

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

Palli l66misoskus kaega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli Il66misega seotud
spordialadele. Palli 16 6misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mdngud lauatennisele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd0, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil- saalikurling, boccia, discgolf.

5) oskab ujuda, sukelduda
veepinnal  hdljuda, rinnuli- ja

sh

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

seliliasendis kokku 200 meetrit edasi

kirjeldused /kehaline-kasvatus/



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

liikuda;

Ujumistunnid toimuvad 1 kord naddalas vastavalt
opilase vajadustele ja kooli véimalustele. Opilane
jouab Opitulemuseni tema individuaalseid
isedarasusi arvestades.

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid
vees ja rakendab eakohaseid

veeohutusalaseid oskusi;

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

Opilane jouab dpitulemuseni tema
individuaalseid isearasusi arvestades.

7) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud tksi
ja paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates tasapindades
iiksi ja paarilisega. Umberpéératud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
lilekandmine. 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, péorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

8) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad

harjutused, kehahoiu pdohimétted, asendite
seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega.

9) rakendab turvalisuse ja ohutu
liikumise pohimotteid;

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

abivahendeid kasutades.
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Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himotete
arvestamine. Soojendus enne lilkumistegevust,
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 analiitisimine ning kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

10) analiiiisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob opilane vilja,
kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. P6hjendab luhidalt enda vastust.

ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

11) analiiiisib enda liikumisoskusi, { Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi

vOi ankeedi alusel toetudes o&pitud 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.

liikumisharrastuses.

12) teab liikumisoskusi Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja

seostab neid lilkkumisharrastusega (nt jooksmine,
kepikdnd, tants jne), igapdevase liikumisviisiga
(jalgsi, toukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja
spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

111 KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid spordialades, tantsudes, sportméngudes,
erinevates kombinatsioonides ja keskkondades, sh liikluses. Liikumisoskuste kasutamisel



sportméngudes on rdhuasetused koikide Opilaste aktiivsel osalemisel, oskuste teadlikul
kasutamisel mingu olukorras, taktikal, koostddl ja eneseanaliiiisil mingijana. Opilased
loovad ka ise suunatult liikumisminge ja tantse ning valivad erinevaid liikumisviise
igapédevaste lilkkumisoskuste arendamiseks. Pohikooli 10puks on Jpilane omandanud
mitmekiilgsed liikumisoskused, saanud kogemuse nende kasutamisest erinevates tegevustes,
keskkondades, olukordades ja valmis neid rakendama iseseisvalt.

Pohimoisted: igapdevane liikumine; liikkumised vahendil; turvalisus litkkumisel; vahendi
hooldamine ja kisitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

111 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

7. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
1) kasutab teadlikult Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
edasiliikumisoskusi eriKonni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine
keskkondades, tervisetreeningul,kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,

spordialadel ning tantsus, riitmis jamaastikujooks; kepikdnd. Matk
muusika saatel, koostoos paariliselooduskeskkonnas- rabamatkad ja 6ppekaigud.

ning rithmaga; . " : .
& & Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna,

liikkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushiipe, kdrgushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine lilkumisharrastuse 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
lilikumine ruumis. Keha lilkumine heli ja muusika
saatel. Liikumine enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koost60s teistega. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Hiippeid ja htipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koostdos paarilise- ja riithmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt riitmile voi muusikale.




Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/voi rithmaga. Liikkumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise voi rithmaga.

2) 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.

liikumiskombinatsioonides,
mangudes, spordialadel, lihtsustatud
oskuste

sportmangudes teiste

arendamiseks;

ja

3) rakendab igapaevaseks| Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli

liilkumiseks vo6i lilkumisharrastusekspoolt ja sellest sdltub ka hooldusvotete

vajalikke esmaseid liikumisvahendikeskendumise vajadus vastavalt vahendi

hooldusvotteid; eriparale. Suusad (murdmaa) hooldus ja
korrashoid.

4) kasitseb vahendit eri Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.

-Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades

viske-, plilidmise- ja pdrgatamisoskust.
Sportmangud vahendatud véljakutel ja mangijate
arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, liksi ja mitmekesi, erinevates

kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli l66misoskus kaega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli l66misega seotud
mangudele.

Palli l66misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja madngud jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud lauatennises.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil.- discgolf, saalikurling, boccia, kuul, ketas.

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

sh

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

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nadalas vastavalt
opilase vajadustele ja kooli véimalustele. Opilane
jouab Opitulemuseni tema individuaalseid
isedarasusi arvestades.
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6) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone 1ksi,

rihmaga;

paarilise ja

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

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

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

Ohutus asendites ja liikumisel.

8) rakendab turvalisuse ja ohutu
liilkumise pohimdtteid;

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

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete
arvestamine. Soojendus enne lilkumistegevust,
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 analiitisimine ning kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.




9) annab hinnangu enda koostdéle
tegevustes;

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

10) annab
liikumisoskustele,

enda
ja

hinnangu
-ohutusele
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

11) seostab liikumisoskusi Lihike arutelu koos ndidetega, kuidas
harrastustegevuse ja/voikasutatakse liikumisoskuseid igapaevases
spordialadega. liikumises, harrastustegevuses, spordis vdi
voistlusspordis.

8. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
1) kasutab teadlikult Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
edasiliikumisoskusi eriKonni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine
keskkondades, tervisetreeningul,kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,

spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koosto0s paarilise
ning rithmaga;

maastikujooks; kepikdnd. Matk
looduskeskkonnas terviserajad, rabamatk,
Oppekaigud.

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

Ronimisoskus. Ronimine lilkkumisharrastuse 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 lilkkumine heli ja muusika
saatel. Lilkumine eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koost60s teistega. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsumangud. Hiippeid ja htipakuid sisaldavad
tantsud.




Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koostdos paarilise- ja rihmaga. Ritmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt riitmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/voi rithmaga. Liikkumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise voi rithmaga.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja  seostab  seda
igapadevaste liikumisvéimalustega;

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

3) rakendab igapaevaseks Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli

liikumiseks voi lilkumisharrastusekspoolt ja sellest sodltub ka hooldusvotete

vajalikke esmaseid liikumisvahendikeskendumise vajadus vastavalt vahendi

hooldusvotteid; eripdrale. Suusad (murdmaa) hooldus ja
korrashoid.

4) kasitseb vahendit eri Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.

liikumiskombinatsioonides,
mangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste

arendamiseks;

-Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades

viske-, pliidmise- ja porgatamisoskust.
Sportmangud vahendatud véljakutel ja mangijate
arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, liksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli l66misoskus kaega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli Il66misega seotud
mangudele.

Palli l66misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused lauatennises ja mang.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil- boccia, saalikurling, discgolf, petank, kuul,

ketas.




sh sukelduda

rinnuli-

5) oskab ujuda,
veepinnal  hdljuda, ja
seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
liikuda;

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

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

6) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone 1ksi, paarilise ja
rithmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle tilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liikudes. 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 oskussdnadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

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

Ohutus asendites ja lilkumisel.

8) 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 pohimotete
arvestamine. Soojendus enne lilkumistegevust,
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,
oma kditumise analiilisimine ning kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.
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Vahendi kisitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna
ja kaaslastega.

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

Veeohutusalased oskused.

9) annab hinnangu enda koostdole

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi

tegevustes; kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
ndidet/naiteid, kuidas Opilane on kaaslasega
arvestanud koostoises lilesandes.

10) annab hinnangu enda Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi véi

liikkumisoskustele,  -ohutusele  jakiisimuste alusel. Hinnang sisaldab kirjeldust

turvavarustuse kasutamisele;

omandatud oskustest, tehtud pingutust nende
Oppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust,
ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

11) seostab liikumisoskusi Lithike  arutelu koos naidetega, kuidas
harrastustegevuse ja/voikasutatakse liikumisoskuseid igapaevases
spordialadega. liikumises, harrastustegevuses, spordis vo0i
voistlusspordis.

9. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
1) kasutab teadlikult Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.
edasiliikumisoskusi eriKonni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine
keskkondades, tervisetreeningul,kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,

spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koost66s paarilise
ning rithmaga;

maastikujooks; kepikond. Matk
looduskeskkonnas - terviserajad, rabamatk ja
O0ppekaigud.

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. Liikumine enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostdos teistega. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koostdos paarilise- ja rithmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt ritmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/voi rithmaga. Liikkumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise voi rithmaga.

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

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

liikumiskombinatsioonides,
mangudes, spordialadel, lihtsustatud
oskuste

sportmangudes teiste

arendamiseks;

ja

3) rakendab igapaevaseks Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli

lilkkumiseks voi liikumisharrastusekspoolt ja sellest so6ltub ka hooldusvotete

vajalikke esmaseid liikumisvahendikeskendumise vajadus  vastavalt vahendi

hooldusvotteid; eriparale. Suusad (murdmaa) hooldus ja
korrashoid.

4) kasitseb vahendit eri Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.

-Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades

viske-, plitidmise- ja pdrgatamisoskust.
Sportmangud vahendatud véljakutel ja mangijate
arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates

kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli l66misoskus kaega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli Il66misega seotud
mangudele.

Palli l66misoskus jalaga. Juurdeviivad




harjutused ja mangud jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja lauatennise mang.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd0, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil - saalikurling, boccia, petank, discgolf, kuul,

ketas.
5) oskab wujuda, sh sukelduda, Eraldi oppeprotsessi Kirjeldus -
veepinnal  hodljuda, rinnuli- jahttps://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-

seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
liikuda;

kirjeldused /kehaline-kasvatus/

Ujumistunnid toimuvad 1 kord nddalas vastavalt
opilase vajadustele ja kooli véimalustele. Opilane
jouab Opitulemuseni tema individuaalseid
isedarasusi arvestades.

6) koostab kehaasendite ja lilkumiste
kombinatsioone
rithmaga;

liksi, paarilise ja

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

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

7) seostab teadmisi ning oskusi

kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

Ohutus asendites ja lilkumisel.

8) rakendab turvalisuse ja ohutu
lilkkumise pohimotteid;

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

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himaotete
arvestamine. Soojendus enne lilkkumistegevust,

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

Vahendil liikumises. Enda turvalisuse tagamine,
oma kaitumise analiilisimine ja kaaslasega
arvestamine vahendil lilkkumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

9) annab hinnangu enda koostddle

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi

tegevustes; kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
ndidet/naiteid, kuidas Opilane on kaaslasega
arvestanud koostdises tlilesandes.

10) annab hinnangu enda Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi

liikkumisoskustele,  -ohutusele  jakiisimuste alusel. Hinnang sisaldab Kkirjeldust

turvavarustuse kasutamisele;

omandatud oskustest, tehtud pingutust nende
Oppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust,
ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

11) seostab liilkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Lihike arutelu koos naidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid igapdevases
liikumises, harrastustegevuses, spordis vdi
voistlusspordis.

Teema: Tervis ja kehalised voimed

| KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Tervisega seotud kehalised voimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus on
otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel tervisega
seotud kehalised vdimed aitavad toime tulla igapievaste tegevustega. Opilased saavad koolis
teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste voimete ja kehaliste voimete kohta kehaliste
voimete mootmiste kaudu. Moodtmistulemused on dpilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja

eesmadrkide piistitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmirk on aidata kaasa



Opilase kehalise voimekuse paranemisele teadlikkuse tdostmise kaudu.
P6himdisted: tervis; energia (toit, uni, litkumine); kehalised vdimed.

I KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

1. KLASS

Opitulemused

arendavates mangudes ja harjutustes;

Oppesisu ja -tegevused

1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib

tunnetama enda voimeid - nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pohjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele voimetele.

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

2) nimetab kehalisi voimeid;

Et oOpilasel saaks kinnistuda kehaliste
vOoimete nimetused on oluline need
teadlikult Oppeprotsessi planeerida ja
kasutada selleks erinevaid
Opetamismeetode. Naiteks tegevuste kadigus
Opetaja suunab Opilasi modtlema, 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.

3) moodab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel;

Tervisega seotud Kkehaliste vOimete
moOtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

4) teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele

Teab, et liikumisega keha kulutab energiat
ja toiduga saab energiat

2. KLASS

Opitulemused

Oppesisu ja -tegevused

1) osaleb aktiivselt kehalisi véimeid| Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib

arendavates madngudes ja harjutustes;

tunnetama enda voimeid - nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas




jaksan joosta. Selle pohjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele voimetele.

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

2) nimetab kehalisi voimeid;

Et Opilasel saaks kinnistuda kehaliste
voimete nimetused on oluline need
teadlikult Oppeprotsessi planeerida ja
kasutada selleks erinevaid
Opetamismeetode. Naiteks tegevuste kadigus
Opetaja suunab O&pilasi 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.

3) moddab enda kehalisi voimeid Opetaja
juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste vdimete
moOtmine ja tulemuse seostamine tervisega
opetaja juhendamisel.

4) teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele

Teab, et liikumisega keha kulutab energiat
ja toiduga saab energiat

3. KLASS

Opitulemused
1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid:
arendavates mangudes ja harjutustes;

Oppesisu ja -tegevused
Erinevate tegevuste kaudu dpilane 6pib
tunnetama enda voimeid - 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
liikumismédngude kaudu.

2) nimetab kehalisi voimeid;

Et oOpilasel saaks kinnistuda Kkehaliste

vOoimete nimetused on oluline need




teadlikult Oppeprotsessi planeerida ja
kasutada selleks erinevaid
Opetamismeetode. Naiteks tegevuste kaigus
Opetaja suunab Opilasi modtlema, millist
kehalist voimet nad selle kaudu kdige
rohkem arendasid. Toimub pidev tegevuse
ja teadmise seostamine. Selleks on
otstarbekas  kasutada ka  tegevuste
jaamades kehaliste vdimete postreid/silte,
et teadmine saaks kinnistuda erineval viisil,
Kolmanda Kklassi lopuks peaks olema
opilastel esmane arusaam, mis on osavus,
tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus
kiirus, koordinatsioon.

3) moodab enda kehalisi voimeid Opetaja Tervisega seotud kehaliste vdimete
juhendamisel; moOtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

4) teab liikumise ja toitumise olulisust Teab, et liikumisega keha kulutab energiat

tervisele ja toiduga saab energiat

Il KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Eesmirk on, et dpilased teadvustavad kehaliste vdoimete arendamise olulisust enda tervise
seisukohalt, arendavad regulaarselt kehalisi voimeid ja teadlikult mdoddavad 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
vdimed aitavad toime tulla igapievaste tegevustega. Opilased saavad koolis teadmised
tervisest ja selle seosest kehaliste voimete ja kehaliste voimete kohta kehaliste voimete
mdootmiste kaudu. Modtmistulemused on dpilasele ja lapsevanemale tagasisideks ja
eesmdrkide pilistitamiseks ja ei ole seotud hindamisega. Valdkonna eesmirk 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 to6d: kehaliste voimete mdotmine; lithiajalise eesmirgi seadmine; tulemuste
analiiiis

I1 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

4. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
1) seostab kehalisi vdimeid arendavaid|Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob
tegevusi ja harjutusi; naited nende vajalikkuse kohta




igapievaelus.  Opilane  teab, milliste
harjutustega arendada joudu, painduvust,
Kkiirust, tasakaalu ja (aeroobset)

vastupidavust.

2) seab liihiajalisi eesmairke kehaliste
vOimete arendamiseks enda

modotmistulemuste pohjal;

Opilane  osaleb  aktiivselt mddtmise
protsessis, olles teadlik, millist kehalist
vOoimet ta moddab, margib iiles tulemusi ja
analiiiisib neid ldhtuvalt tervisetsoonidest.
Cpilane kasutab mo6otmistulemusi, et seada
liihiajalisi eesmarke.

3) kehalisi
lahtudes seatud eesmargist;

arendab enda vOimeid

C)pilane fikseerib, mida ta on teinud, et
kehalisi voimeid arendada.

4) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

Kehaliste = voimete  mootmistulemuste
analiilis toetub tervisetsooni skaaladele,
Skaalad annavad tagasisidet Ildhtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga

hea.

5) moistab liikkumise ja toitumise tdhtsust

Opilane mdistab, mida tihendab liikkumise

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

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob

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

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste|Opilane osaleb  aktiivselt ~md&dtmise

vOimete arendamiseks endaprotsessis, olles teadlik, millist kehalist

modtmistulemuste pohjal;

vOoimet ta moddab, margib iiles tulemusi ja
analiiisib neid ldhtuvalt tervisetsoonidest.
()pilane kasutab mootmistulemusi, et seada
liihiajalisi eesmarke.

3) kehalisi
lahtudes seatud eesmargist;

arendab enda voimeid

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

4) analtiiisib opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

Kehaliste voimete mootmistulemuste
analiiiis toetub tervisetsooni skaaladele.
Skaalad annavad tagasisidet lahtuvalt

vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni




tasemest: voOimalik terviserisk, tervise

seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga
hea.

5) moistab liikumise ja toitumise tahtsust:
tervisele.

C)pilane moistab, mida tihendab liikumise
ja toitumise tasakaal.

6. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

1) seostab kehalisi véimeid arendavaid Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob

tegevusi ja harjutusi; naited nende vajalikkuse kohta
igapidevaelus.  Opilane teab, milliste
harjutustega arendada joudu, painduvust,
Kkiirust, tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

2) seab lihiajalisi eesmirke kehaliste Opilane osaleb  aktiivselt ~mddtmise

vOoimete arendamiseks endaprotsessis, olles teadlik, millist kehalist

mootmistulemuste pohjal;

vOoimet ta moddab, margib iiles tulemusi ja
analiitisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest,
C)pilane kasutab mo6otmistulemusi, et seada
liihiajalisi eesmarke.

3) arendab enda kehalisi vdimeid

lahtudes seatud eesmargist;

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

4) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

Kehaliste =~ vdoimete  mod6tmistulemuste
analiilis toetub tervisetsooni skaaladele,
Skaalad lahtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: voOimalik terviserisk, tervise

annavad tagasisidet

seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga
hea.

5) moistab liikkumise ja toitumise tdhtsust
tervisele.

f)pilane moistab, mida tihendab liikumise
ja toitumise tasakaal.

11l KOOLIASTME TEADMISED, OSKU

Eesmirk on, et Opilane arendab teadlikult

SED JA HOIAKUD

kehalisi voimeid ja analiilisib enda kehaliste

voimete diinaamikat ja nende seost enda vormisolekuga tervise seisukohalt.

P6himoisted: kehamassiindeks; tervisega

seotud kehalised vOimed: joud, painduvus,

(aeroobne) vastupidavus; oskustega seotud kehalised vdimed: kiirus, osavus, koordinatsioon,

tasakaal; eneseanaliiiis; energiavajadus.

Praktilised tood: kehaliste voimete modtmine

; eesmdrgi seadmine; tulemuste analiiiis.



111 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

7. KLASS

Opitulemused
1) 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 analiiiisida.

2) 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.

3) seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke
lahtudes enda mo6odetud kehaliste
vOoimete tasemest;

Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste
vOoimete mooOtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste voimete
korraparasest arendamisest;

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

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

Opilane  seostab  kehaliste  vdimete
mootmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta taitis voi ei
taitnud pustitatud eesmargi.

6) analiilisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

Enda  pdevase (sh liikumine ja
pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh

toiduga saadava energia analiits.

8. KLASS

Opitulemused
1) 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 analiilisida.

2) moistab kehalisi voimeid arendavate

Teadmised, millise harjutuse vOi




tegevuste ja harjutuste toimet;

tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid
arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja
parandavalt teha.

3) seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke
lahtudes enda mo6odetud kehaliste
vOoimete tasemest;

Eesmarkide sOnastamine toetub kehaliste
vOoimete moOtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine médtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste voimete
korraparasest arendamisest;

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

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

Opilane  seostab  kehaliste  vdimete
moO0tmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei
tditnud pistitatud eesmargi.

6) analiiiisib enda lilkumise ja toitumise
tasakaalu.

Enda  pdevase (sh  liikumine ja
pohiainevahetus) energiakulu analiis, sh

toiduga saadava energia analiiis.

9. KLASS

Opitulemused
1) 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 nditajat. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analiitlisida.

2) 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.

3) seab lithi- ja pikaajalisi eesmarke
lahtudes enda mo6odetud kehaliste
vOoimete tasemest;

Eesmirkide sonastamine toetub kehaliste
vOoimete mooOtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine moéotmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste voimete
korrapdrasest arendamisest;

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

5) analtitisib enda kehalisi voimeid tervise

Opilane  seostab  kehaliste  vdimete
mootmistulemusi etteantud

seisukohalt ja eesmargi saavutamist;




tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta tiitis voi ei
tditnud pistitatud eesmargi.

6) analiitisib enda liikumise ja toitumise Enda paevase (sh liikumine ja
tasakaalu. pohiainevahetus) energiakulu analiilis, sh

toiduga saadava energia analiilis.

Teema: Kehaline aktiivsus
| KOOLIASTME 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.

P6himdoisted: liikkumisaktiivsus; siidamelodgisagedus; enesetunne; 112.

Praktilised tood: Subjektiivne hinnang enda liilkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin liikkudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi
skaala alusel (tegevus oli minu jaoks véga kerge kuni vdga vésitav); likkumistegevuste kaardi
tiditmine koos lapsevanemaga; galerii enda pdeva voi nddala litkumistegevustest.

I KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

1. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused.
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt Libi mangu tutvustada lastele, milliste
aktiivne laps iga paev liikkuma; igapdeva tegevustega on voimalik koguda

60 minutit modduka vOi tugeva
intensiivsusega  liikumist  (liikumisega
kaasnev  soojatunne, hingeldamine).
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
olema pdevas aktiivsed vahemalt 60
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega
igapdevase liikumisviisi ja
liikumisteekonna valikul.

2) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja Stidamelo6gisageduse viimine tasemele,
taastumist toetavaid tegevusi Opetajamis oli enne kehalisi tegevusi, madala

juhendamisel; intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi vOi vigastust
Erineva liikumisintensiivsusega

liikumismangud (liikumismangude link).




3) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abil Ohtlike olukordade aratundmine, Kkelle

ohuolukorras poole pédrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millis
infot ja kuidas sinna edastada.
2. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

1) markab liikudes siidamel6ogisageduse
ja enesetunde muutust;

Markab sudameloogisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning sudameldogisageduse
muutumine enne ja parast lilkkumistegevust.

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

Siidamel6ogisageduse viimine tasemele
mis oli enne kehalisi tegevusi, madala

intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi vOi vigastust
Erineva liikumisintensiivsusega

liikumismangud (liikumismangude link).

3) markab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras

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

3. KLASS

Opitulemused
1) markab liikudes siidamel66gisageduse
ja enesetunde muutust;

Oppesisu ja -tegevused

Markab stidamelodgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele.

Suunavad kisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning slidameloogisageduse
muutumine enne ja parast liikumistegevust.

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

Stidamel66gisageduse viimine tasemele
mis oli enne kehalisi tegevusi, madala

intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi voi vigastust
Erineva liikumisintensiivsusega

liikumisméangud (liikkumismangude link).

3) markab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras

Ohtlike kelle
poole podrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist

olukordade &aratundmine,




infot ja kuidas sinna edastada.

Il KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Eesmirk on, et Opilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost vaimse,

fliisilise, sotsiaalse ja

emotsionaalse tervisega,

oskab jilgida kehalist seisundit liikkumistegevuse ajal ja peale seda ning on regulaarselt

kehaliselt aktiivne.

Pohimdisted: liikkumisaktiivsus; pingutamine; siidameloogisagedus; soojendusharjutused;

enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Praktilised tood: siidameloogisageduse modtmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse

kaardistamine (liikumispaevik).
I1 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPP

4. KLASS

Opitulemused
1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;

ESISU

Oppesisu ja -tegevused
Opilane motleb, millised voimalused on tal
igapdevaselt lilkuda ja kuidas ta saab
planeerida paevakava nij, et igapdevane
liikumisaktiivsus oleks soovituslikul
tasemel.

2) kehalist aktiivsust

igapaevastesse tegevustesse;

plaanib

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

3) moodab enda siidamel66gisagedust;

Stidamel66gisageduse mootmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega

tegevuste ajal ja jargselt.

4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke| Tehnoloogilised vahendid: kehalist
vahendeid, et hinnata enda kehalistaktiivsust hindavad rakendused
aktiivsust; sammulugejad ja aktiivsusmonitorid

[siklikud vahendid on subjektiivsed enese

ja taastumist toetavaid tegevusi;

aktiivsuse madramise
kiisimustikud /t66lehed jne.
5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid Soojendusharjutused. Organismi

taastumine peale kehalist aktiivsust - nt

vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna




taastamine venitused

siidamelddgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi
vigastust - sobilik tegevuse intensiivsus
harjutusvara. Organismi taastumine

vasimusest - piisava une vajalikkus.

6) teab peamisi liikudes juhtuda vdéivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral,

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne
lilekuumenemine, jahtumine  kiilmaga

Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja

millist infot edastada telefoni teel.

5. KLASS

Opitulemused
1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;

Oppesisu ja -tegevused
C)pilane motleb, millised voimalused on tal
igapdevaselt lilkuda ja kuidas ta saab
planeerida paevakava nij, et igapdevane
liikumisaktiivsus oleks soovituslikul
tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust

igapaevastesse tegevustesse;

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

3) moodab enda siidamel66gisagedust;

Stidamel66gisageduse mootmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega

tegevuste ajal ja jargselt.

4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke| Tehnoloogilised vahendid: kehalist

vahendeid, et hinnata enda kehalistaktiivsust hindavad rakendused

aktiivsust; sammulugejad ja aktiivsusmonitorid
[siklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise
kiisimustikud /t66lehed jne.

5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid Soojendusharjutused. Organismi

ja taastumist toetavaid tegevusi;

taastumine peale kehalist aktiivsust - nt
vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna

taastamine venitused

siidameldogisageduse taastamine.




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

6) teab peamisi liikkudes juhtuda vdivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral,

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne
lilekuumenemine, jahtumine kiilmaga

Onnetused, mis voivad juhtuda vahendil
liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

6. KLASS

Opitulemused
1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiilisib seda;

Oppesisu ja -tegevused
Opilane métleb, millised véimalused on tal
igapaevaselt liikkuda ja kuidas ta saab
planeerida paevakava nij, et igapaevane
liikumisaktiivsus oleks soovituslikul
tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust

igapdevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib lithiajalise perioodi nii, et

pdevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid
vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust
paeva jooksul.

3) moodab enda siidamel66gisagedust;

Stidamel66gisageduse mootmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega

tegevuste ajal ja jargselt.

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

Tehnoloogilised vahendid: kehalist:
aktiivsust hindavad rakendused
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid

[siklikud vahendid on subjektiivsed enese

aktiivsuse madramise
kiisimustikud /to6lehed jne.
5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid Soojendusharjutused. Organismi

ja taastumist toetavaid tegevusi;

taastumine peale kehalist aktiivsust - nt
vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna

venitused
taastamine.

taastamine
siidamelddgisageduse
Organismi taastumine peale haigust voi

vigastust - sobilik tegevuse intensiivsus




harjutusvara. Organismi taastumine

vasimusest - piisava une vajalikkus.

6) teab peamisi liikudes juhtuda vdéivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral,

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne
tilekuumenemine, jahtumine  kiilmaga

Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

111 KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Eesmirk on, et dpilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades endale sobilikku
tegevust, selle intensiivsust, peab likkumispdevikut ja annab hinnangu enda kehalisele ja
vaimsele aktiivsusele, sh igapédevastele liikkumisviisidele.

Pohimoisted: tervistav ja treeniv liikkumine;
Praktilised tood: enda kehalise aktiivsuse
ettevalmistavas tegevuses.

esmaabi; taastumist toetavad harjutused.
analiiiis (liikkumispéevik); soojendustegevused

111 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

7. KLASS

Opitulemused

1) hindab oma igapdevast kehalist
aktiivsust;

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

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

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik
vm) liikumispdevik igapdevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues valja
olulise: aeg, intensiivsus

kommentaar.

tegevus,

3) 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 likkumine.

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi
isiklikke vahendeid,
kehalist aktiivsust;

et hinnata enda

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

[siklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse maaramise
kiisimustikud /t66lehed, enesetunne,




aktiivsuse fikseerimine.

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

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pohimdtteid - nt
venitused, Iodvestused peale
liikumistegevust.

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

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

Taastumist toetavad harjutused -
flisioteraapia.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
liilkumistes saadud vigastuste korral.

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

8. KLASS

Opitulemused

1) hindab oma igapdevast kehalist
aktiivsust;

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

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

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

kommentaar.

tegevus,

3) 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.

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi
isiklikke vahendeid,
kehalist aktiivsust;

et hinnata enda

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

[siklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse maaramise
kiisimustikud /t66lehed, enesetunne,




aktiivsuse fikseerimine.

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

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pohimdtteid - nt
venitused, Iodvestused peale
liikumistegevust.

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

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

Taastumist toetavad harjutused -
flisioteraapia.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
liilkumistes saadud vigastuste korral.

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

9. KLASS

Opitulemused

1) hindab oma igapdevast kehalist
aktiivsust;

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

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

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

kommentaar.

tegevus,

3) 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 lilkumine.

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi
isiklikke vahendeid,
kehalist aktiivsust;

et hinnata enda

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

[siklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse maaramise
kiisimustikud /t66lehed, enesetunne,




aktiivsuse fikseerimine.

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

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pohimdtteid - nt
venitused, Iodvestused peale
liikumistegevust.

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

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

Taastumist toetavad harjutused-
flisioteraapia.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
liilkumistes saadud vigastuste korral.

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

Teema: Liikumine ja kultuur

| KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Valdkonna eesmirk on viartustada litkumist

kultuuri osana. Oluline on, et dpilane saaks

teadmised liikumise ja kultuuri seosest isiklike liikkumiskogemuste ja arutelude kaudu.
Pohiméisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus, "aus méng"; riietumine; hiigieen;
Praktilised to6d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/stindmusel
osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate liilkumiste loomine iiksi voi

kaaslastega; lithimatk.

I KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

1. KLASS

Opitulemused
1) loob midagi lilkumisega seotult;

Oppesisu ja -tegevused
Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine.  Harjutuste ette naitamine
lihtsate liikkumiste

kaaslastele, erinevate




loomine tiksi voi kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

Osavotja lihtne kirjeldus liikumisiirituselt
(Kooliolimpia) saadud kogemusest, tuues
valja, mis oli uus, mida 0ppis, nagi. Toetudes
saadud kogemustele toob nditeid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud. Mangud pdlvest polve, sh due- ja
hoovimangud.

Osaleb liikumistiritusel
pealtvaatajana, jalgib

osalejana
spordi-
(tv, videod)
arutleb saadud kogemusest.
Opetaja juhitud arutelus.

vOi

liikumistiritusi meedias ja

Osalemine

3) teab ja jargib {ildiselt ausa mangu
pohimotteid;

Ausa mangu pohimotted spordis: séprus,
ausus, hoolimine, room. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel lilesannete jagamine,
mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Vit ja kaotus —-kditumine
erinevates situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
liikumisega seotud kultuuriiritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate liikumisirituste, suurvoistluste

sportlaste ja voistkondade  kohta,
enda/sobra/klassikaaslase = harrastatava
liikumis-, spordiala voi tantsustiili

esindajate nimetamine.

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

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

6) riietub liikumiseks sobilikult;

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

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine,

looduskeskkond; Liikkumine tdnaval, pargis, valjasoitudel
matkaradadel, suusaradadel.

8) oskab liikkuda tuttavas keskkonnas, Liikumistegevused erinevates

madrates asukohta ja suunda; keskkondades: maastikumangud, peitumis-
ja otsimismangud. Liikumine plaani ja
kaardi jargi, raja valik
Koolilimbruse ohutuse




vaatlemine/analiilisimine.  Kooliteekonna
ohutus, liikumisviiside mitmekesisus
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.

9) tantsib iiksi, paaris ja riithmas;

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

10) avastab liikumisvoimalusi tantsu Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine

kaudu. tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu
ja  kooliga.  Erinevad  tantsud ja
tantsumangud.
2. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

1) loob midagi liikumisega seotult;

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

osalejana, vaatlejana véi vabatahtlikuna;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisiirituselt
valjaspool kooli toimunud liikumistritusel(Koolioliimpia) saadud kogemusest, tuues

valja, mis oli uus, mida 0ppis, 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- VOl

liikkumistiritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest. Osalemine
opetaja juhitud arutelus.

pOohimotteid;

3) teab ja jargib {ildiselt ausa mangu Ausa mangu pdhimotted spordis: séprus,

ausus, hoolimine, room. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel lilesannete jagamine,
mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Vit ja kaotus —-kditumine
erinevates situatsioonides.

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

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate liikumisirituste, suurvoistluste
sportlaste ja voistkondade  kohta,
enda/sobra/klassikaaslase  harrastatava

liilkumis-, spordiala  v06i  tantsustiili




esindajate nimetamine.

ohutusnoudeid;

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja

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

6) riietub liikumiseks sobilikult;

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

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine,

madrates asukohta ja suunda;

looduskeskkond; Liikkumine tdnaval, pargis, valjasoitudel
matkaradadel, suusaradadel.
8) oskab liikkuda tuttavas keskkonnas, Liikumistegevused erinevates

keskkondades: maastikumangud, peitumis-
ja otsimismangud. Liikumine plaani ja
kaardi valik
Koolilimbruse ohutuse

jargi, raja

Kooliteekonna
mitmekesisus

vaatlemine /analiitisimine.
ohutus, liikumisviiside
Liikluseeskirjade jargimine liikkudes tanaval.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsumdngud.

Erinevate tantsude kultuuritausta
tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja

erinevuste leidmine tantsus.

10) avastab liikumisvoimalusi tantsu Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine
kaudu. tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase oma kodu
ja  kooliga.  Erinevad tantsud ja
tantsumangud.
3. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

1) loob midagi liikumisega seotult;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine.  Harjutuste
kaaslastele, erinevate

naitamine
liikumiste

ette
lihtsate
loomine tksi voi kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumistiritusel
osalejana, vaatlejana v6i vabatahtlikuna;

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisiirituselt
Kooliollimpia) saadud kogemusest, tuues
valja, mis oli uus, mida 6ppis, nagi. Toetudes

saadud kogemustele toob naiteid, millistes




seotud ta
osalenud. Mangud pdlvest pdlve, sh due- ja
hoovimangud.

Osaleb liikumistritusel
pealtvaatajana, jalgib spordi- VOl
liikumistiritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest. Osalemine

kultuuriga tegevustes on

osalejana

opetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jargib {ildiselt ausa mangu
pohimotteid;

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

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

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate liikumisirituste, suurvoistluste

sportlaste ja voistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase  harrastatava
liikumis-,  spordiala  v0i  tantsustiili

esindajate nimetamine.

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

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

6) riietub liikumiseks sobilikult;

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

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine,

looduskeskkond; Liikkumine tdnaval, pargis, valjasditudel
matkaradadel, suusaradadel.
8) oskab liikkuda tuttavas keskkonnas, Liikumistegevused erinevates

madarates asukohta ja suunda;

keskkondades: maastikumangud, peitumis-

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

ja otsimismangud. Liikumine plaani ja
kaardi jargi, raja valik
Kooliiimbruse ohutuse
vaatlemine/analiitisimine.  Kooliteekonna
ohutus, liikumisviiside mitmekesisus
Liikluseeskirjade jargimine liikkudes tanaval.
Erinevad tantsud ja tantsumdngud.
Erinevate tantsude kultuuritausta




tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus.

10) avastab liikumisvoimalusi tantsu Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine

kaudu. tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu
ja  kooliga.  Erinevad  tantsud ja
tantsumangud.

Il KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Eesmirk on, et Opilane moistab litkumist kultuuri osana isiklike litkumiskogemuste ja
arutelude kaudu.

Pohimoisted: spordi- voi  kultuuriiiritus/siindmus;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.
Praktilised tood: on saanud spordi- v&i kultuuriiiritusel/sindmusel osalemiskogemuse;

aus ming; riietumine; hiigieen;

erinevate litkumiste loomine tiksi voi kaaslast

11 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPP

4. KLASS

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

ega; matk.

ESISU

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

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimunud
lilkkumistiritusel osalejana, vaatlejana voi

vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest (Tallinna HEV|
koolide jalgpalliturniir)- milliseid oskuseid
kasutas, mida tahaks veel arendada, mida
uut kogemus pakkus. Oskuste seostamine
eluvaldkondade
Toob  nditeid
liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja

erinevate
tildpadevustega.

ja
enda

selle seosest kultuuriga.

3) teab ja rakendab ausa mangu
pohimotteid ning sellega seotud vaartusi;

Ausa  mdngu  pohimdtted  spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Teab, kust ausa mangu moiste on alguse
saanud. Eesti Ollimpiaakadeemia.

) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu
ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate liikumisiirituste
(suur)voistluste, tantsulirituste, sportlaste
ja voistkondade kohta. Nimetab
enda/sobra/klassikaaslase = harrastatava
liikumis-, tantsustiil

spordiala vOi




rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) modistab isikliku  hiigieeni
ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

ja

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine

opilane oskab ka pohjendada selle

vajalikkust.
6) riietub lilkumiseks sobilikult, Riietumine vastavalt ilmastikule
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

Looduskeskkonna vdéimaluste avastamine
liikkumiseks - milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatitibid, pargid,
terviserajad.  Kditumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

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

Asukoha ja suuna mairamine tundmatus

keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kaitumine
eksimise korral. Koolitee ohutuse

vaatlemine/analiitisimine nii jalakdija kui
Oskab tuua naiteid oma
kohta

jalgratturina.
igapaevase liikluskaitumise
liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Erinevad
Tantsimine,

tantsud ja
vaatamine

tantsumangud.
ja arutlemine
Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10)
niiidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

moistab parimustantsu ja

Kultuuriliste eripdrade maoistmine

erinevate tantsude kaudu.

11) avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina.

Tantsu kui liikkumiskultuuri avastamine,
tants kui eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos opilase
omakultuuriga.

5. KLASS

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

Oppesisu ja -tegevused
Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine ja annab etteantud Kkiisimuste
kaudu sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on
saanud vdljaspool kooli toimunud

Arutelu enda kogemusest ( Tallinna HEV|
koolide jalgpalliturniir)- milliseid oskuseid:

liikumistiritusel osalejana, vaatlejana voi

kasutas, mida tahaks veel arendada, mida




vabatahtlikuna;

uut kogemus pakkus. Oskuste seostamine
eluvaldkondade
Toob  naiteid
liikkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja
selle seosest kultuuriga.

erinevate
tildpadevustega.

ja
enda

3) teab ja rakendab ausa maingu
pohimotteid ning sellega seotud vaartusi;

Ausa  mingu  pohimdtted  spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Teab, kust ausa mangu moiste on alguse
saanud. Eesti Ollimpiaakadeemia.

) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu
ja lilkumisega seotud kultuuritiritusi;

Info otsimine
toimuvate

maailmas (ja Eestis)

liikumistrituste
(suur)voistluste, tantsulirituste, sportlaste
ja voistkondade kohta. Nimetab
enda/sobra/klassikaaslase  harrastatava
liikumis-, spordiala vOoi  tantsustiil
rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) mdistab  isikliku  higieeni
ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

ja

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine

opilane oskab ka podhjendada selle
vajalikkust.

6) sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

riietub liikumiseks

Riietumine vastavalt ilmastikule
liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

Looduskeskkonna vdéimaluste avastamine
liikkumiseks - milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad.  Kditumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

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

Asukoha ja suuna mairamine tundmatus

keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kaitumine
eksimise korral. Koolitee ohutuse

vaatlemine/analiitisimine nii jalakdija kui
Oskab tuua naiteid oma
liikluskaitumise kohta

jalgratturina.
igapaevase
liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsumdngud.

Tantsimine, vaatamine ja arutlemine
Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) moistab parimustantsu ja

Kultuuriliste eriparade moistmine




niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

erinevate tantsude kaudu.

11) avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina.

Tantsu kui liikkumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos opilase

omakultuuriga.

6. KLASS

Opitulemused

annab selle kohta tagasisidet;

1) loob midagi liikumisega seotult ja Erinevate liikumist toetavate lahenduste

Oppesisu ja -tegevused

loomine ja annab etteantud Kkisimuste
kaudu sellele tagasisidet.

vabatahtlikuna;

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on|Arutelu enda kogemusest ( Tallinna HEV
saanud vdljaspool kooli toimunudkoolide jalgpalliturniir, kabevditlus))-
liikumistiritusel osalejana, vaatlejana voimilliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel

arendada, mida uut kogemus pakkus
Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja tildpadevustega. Toob
nditeid enda liikkumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

pohimdtteid ning sellega seotud vaartusi;

3) teab ja rakendab ausa mdngu Ausa mdngu  pdohimdtted  spordis:

meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse
saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia.

kultuuriiritusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ningInfo otsimine maailmas (ja Eestis)
tantsu ja liikumisega seotudtoimuvate liikumisiirituste

(suur)vaoistluste, tantsuiirituste, sportlaste
ja voistkondade kohta. Nimetab
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
liikumis-, spordiala vOi tantsustiil
rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

5) mdistab  isikliku  hiigieeni ja Ohutusreeglid erinevatel liikumistel

spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine
- Opilane oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule
liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) avastab looduses liikumise vdimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste avastamine
liikumiseks - milliseid vdéimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,

terviserajad. = Kditumine looduses ja




teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

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

Asukoha ja suuna mairamine tundmatus

keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kaitumine
eksimise korral. Koolitee ohutuse

vaatlemine/analtitisimine nii jalakdija kui
jalgratturina. Oskab tuua nditeid oma
kohta

igapdevase liikluskaitumise

liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib iiksi, paaris ja riithmas;

Erinevad
Tantsimine,

tantsud ja
vaatamine

tantsumangud.
ja arutlemine
Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10)
niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

moistab parimustantsu ja

Kultuuriliste eriparade moistmine

erinevate tantsude kaudu.

11) avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina.

Tantsu kui liikkumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos opilase
omakultuuriga.

111 KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Eesmirk on, et Opilane véirtustab liikumist kultuuri osana seostades enda kogemusi

liikumisest, spordist ja tantsust kultuuriga ja
tihiskonna arengu ja kultuuri vahel.

Pohimoisted: spordi- voi

kultuuriiiritus/stiindmus;

endast kultuuri kandjana. Opilane leiab seoseid

aus mdng; riietumine; hiigieen;

orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnat6d; matk.
Praktilised t66d: Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele; matk.

111 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

7. KLASS
Opitulemused
1) 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.

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

f)pilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused, mida

liilkumistiritusel ning analiitisib saadud

Oppis, millele tahab tdhelepanu pdodrata




kogemust;

toob vilja, mis oli temale uus, mis oli
positiivne, mis oli negatiivne ning
pohjendab jne -Mesikdapajooks, Tallinna
HEV  koolide jalgpalliturniir, Tallinna
koolide Mottemangud

3) moistab ausa mangu tdhendust ja
rakendab selle pohimaotteid;

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

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

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase vo0i tantsija tihendusega
lihiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikkumise, tantsu ja
spordiga.

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

5) jargib ning analiisib liikumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

Teab, millised on ohutusnouded lahtuvalt
liikumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses

liikumistegevusega.
6) riietub liikumiseks  sobilikult) Riietumine vastavalt ilmastikule
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.
7) analliisib enda liikumiskogemust Tempo valimine vastavalt

looduses;

looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
vOoimalusel pdevased v4i O0bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, todiilesannete
jaotamine jne), kiditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt

madrates asukohta ning suunda, kasutades

sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades,




erinevaid voimalusi;

Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapdevase
liikkumisteekonna kavandamine (ohutus,
liikumisviis, vajalik aeg) ja liikumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
vOimalusi kasutades.

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

9) moistab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina;

ja tantsu

Tantsu kui liikumiskultuuri motestamine
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.

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse/Opetaja  juhendamisel 6pilase  poolt

liikumisega seotud tegevusse.

planeeritud liikumistegevus (nditeks seoses
enda liikumis- voi spordiharrastusega).

8. KLASS
Opitulemused
1) loob midagi liikkumisega seotult,

analiitisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

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

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

Opilane Kkirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused, mida
Oppis, millele tahab tdhelepanu poorata,
toob valja, mis oli temale uus, mis oli
positiivne, mis oli negatiivne ning
pohjendab jne esikdpajooks, Tallinna HEV

koolide jalgpalliturniir, Tallinna koolide
Mottemdngud.
3) moistab ausa mangu tdhendust ja Ausa mangu  pOhimotted  spordis:

rakendab selle pohimdotteid;

meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus,




keelatud votted spordis. Uhistegevused, mis
toetavad nende vaartuste kujunemist.

4) teab
kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

sportlaste ja tantsijate rolli

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

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

5) jargib ning analtisib liikumistega Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt

seotud isiklikku hiigieeni jaliikumistegevusest, spordialast, arvestab

ohutusndudeid; nendega ja pohjendab nende vajalikkust.
Hugieeni jargimine seoses
liikumistegevusega.

6) riietub lilkkumiseks sobilikult, Riietumine vastavalt ilmastikule

arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) analiitisib enda liikumiskogemust Tempo valimine vastavalt

looduses; looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
vOoimalusel pdevased vOi O0bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, tddiilesannete

jaotamine jne), kiditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

8) oskab liikuda linnas ja/véi looduses,
madrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

Raja labimine erinevatel lilkkumisviisidel (nt
sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades,.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapdevase
liikumisteekonna kavandamine (ohutus,
liikumisviis, vajalik aeg) ja liikumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
voimalusi kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus”




liiklusalase 6pitulemusega: dpilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab liikumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

9) moistab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina;

ja tantsu

Tantsu kui liikumiskultuuri motestamine
enesevadljendusvahendina 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.

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse Opetaja  juhendamisel 6pilase  poolt

liikumisega seotud tegevusse.

planeeritud liikumistegevus (naiteks seoses

enda liikumis- voi spordiharrastusega).

9. KLASS
Opitulemused
1) loob midagi liikumisega seotult

analiitisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

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

2) on osalenud osavodtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
liikumistiritusel ning analiitisib saadud
kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused, mida
Oppis, millele tahab tdhelepanu pdodrata,
toob vilja, mis oli temale uus, mis oli
positiivne, mis oli negatiivne ning
pohjendab jne esikdpajooks, Tallinna HEV

koolide jalgpalliturniir, Tallinna koolide
Mottemdngud.
3) moistab ausa mangu tdhendust ja Ausa mdngu  pohimdtted  spordis:

rakendab selle pohimotteid;

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

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

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase vO0i tantsija tihendusega
lihiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikkumise, tantsu ja

spordiga.




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

5) jargib ning analutsib liikumistega Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt

seotud isiklikku hiigieeni jaliikumistegevusest, spordialast, arvestab

ohutusndudeid; nendega ja pohjendab nende vajalikkust.
Hugieeni jargimine seoses
liikumistegevusega.

6) riietub lilkumiseks sobilikult, Riietumine vastavalt ilmastikule

arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) analiitisib enda liikumiskogemust Tempo valimine vastavalt

looduses; looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
voimalusel pdevased v6i O0bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, tddiilesannete

jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

8) oskab liikuda linnas ja/véi looduses,
madrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

Raja labimine erinevatel likkumisviisidel (nt
sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades,.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapdevase
liikumisteekonna kavandamine (ohutus,
liikumisviis, vajalik aeg) ja liikumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
voimalusi kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus”
liiklusalase 6pitulemusega: dpilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab liikumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

9) moistab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina;

ja tantsu

Tantsu kui liikumiskultuuri moétestamine

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.

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse/Opetaja  juhendamisel 6pilase  poolt
liikumisega seotud tegevusse. planeeritud liikumistegevus (nditeks seoses
enda liikumis- voi spordiharrastusega).

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
| KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Valdkonna eesmérk 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 voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes olukordades, tegevused
voivad olla 16imitud igasse tundi iihe véikese osana voi késitletud iseseisvas tunnis.
Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet.

P6himdisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 1ddvestus; 106gastus; keskendumine;
tdhelepanu.

Praktilised to6d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ja
sOnastamine.

I KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

1. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu| Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
soodustavaid tegevusi Opetajameelerahuharjutusteks on peamiselt
juhendamisel; keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,

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).

2) markab  oOpetaja  juhendamisel
emotsioone ja nendega

soodustavaid tegevusi.

toimetulemist

Enda emotsioonide ja nende muutuste
markamine.

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

2. KLASS

Opitulemused
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid
juhendamisel;

tegevusi Opetaja

Oppesisu ja -tegevused
Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
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).

2)
emotsioone

markab  Opetaja
ja nendega

juhendamisel
toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
markamine.

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




3. KLASS

Opitulemused
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu

Oppesisu ja -tegevused
Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks

soodustavaid tegevusi opetajameelerahuharjutusteks on peamiselt

keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja

juhendamisel;

venitusharjutused.

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

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

2)
emotsioone
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
markamine.

markab  Opetaja  juhendamisel
ja nendega toimetulemist

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

I KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Valdkonna eesmérk on, et Opilased 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 igapédevastes olukordades, tegevused
voivad olla Idimitud igasse tundi iihe véikese osana voOi késitletud iseseisvas tunnis.
Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet.

P6himdisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 100gastus; keskendumine;
tdhelepanu; eneseregulatsioon

Praktilised t606d: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning
sOnastamine.

11 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU



4. KLASS

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

Oppesisu ja -tegevused

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Nditeks: oma motete,
emotsioonide ja  kehaliste aistingute
markamine. Naiteks: marka, mida sa koged
hetkel.. oma motetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide markamine enda iimber,
Naiteks: marka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja  toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Naiteks: kehaliste
aistingute teadvustamine, liikudes
tdhelepanuga labi kdikide kehaosade peast
jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni
10pus.

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

Kogemuse ja moju kirjeldamine.

3) markab dpetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid

Enda emotsioonide ja nende muutuste
madrkamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste

tegevusi. kogemine.
5. KLASS
Opitulemused Oppesisu ja -tegevused

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

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Naiteks: oma motete,
emotsioonide ja  kehaliste aistingute
markamine. Naiteks: marka, mida sa koged
hetkel.. oma motetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide markamine enda iimber,
Naiteks: marka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja  toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Naiteks: kehaliste
aistingute teadvustamine, liikudes
tahelepanuga labi koikide kehaosade peast
jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni
16pus.

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

Kogemuse ja moju kirjeldamine.

3) markab Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega  toimetulemist soodustavaid

Enda emotsioonide ja nende muutuste
markamine. Eneseregulatsiooni voimaluste

tegevusi.

kogemine.




6. KLASS

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

Oppesisu ja -tegevused

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Nditeks: oma motete,
emotsioonide ja  kehaliste aistingute
markamine. Naiteks: marka, mida sa koged
hetkel.. oma motetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide markamine enda iimber,
Naiteks: marka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja  toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Naiteks: kehaliste
aistingute teadvustamine, liikudes
tdhelepanuga labi kdikide kehaosade peast
jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni
10pus.

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

Kogemuse ja moju kirjeldamine.

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

Enda emotsioonide ja nende muutuste
madrkamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste
kogemine.

111 KOOLIASTME TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Valdkonna eesmérk on, et Opilased saavad

kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja

kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja

kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab v

Oimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist

seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapédevastes olukordades, tegevused

voivad olla loimitud igasse tundi iihe véikese osana vOi késitletud iseseisvas tunnis.

Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetav

ad keskendumisvdimet. Eesmdrk on, et dpilane

iseseisvalt kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru nende mojust endale.
Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16d vestus; 100gastus; keskendumine;

tdhelepanu; eneseregulatsioon.

111 KOOLIASTME OPITULEMUSED JA OPPESISU

7. KLASS

Opitulemused Oppesisu ja -tegevused
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset Opilane valib endale meelepirase
ning kehalist tasakaalu soodustavaidlddvestus- ja  taastumisviisi.  Opilane
tegevusi; sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- j




koos
teadvustamisega (nt
Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

kehatunnetusharjutusi hingamise

jooga)

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

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

Opilane kirjeldab liikumispaevikus iiles

harjutuse moju.

Gpilane annab tilevaate, milliseid lI6dvestus-
ja taastumisviise on ta tundides kasutanud
ja analiitisib nende moju endale.

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate enda

heaolule;

tegevuste  moju

Analiitisib  sobivate harjutuste valikut

vastavalt enesetundele ja eesmargile.

4) moistab enda vodimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

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

8. KLASS

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

Oppesisu ja -tegevused
Opilane
lodvestus-

valib
ja
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga)
Lodvestusharjutused iga tunni 16 pus.

endale  meeleparase
taastumisviisi.  Opilane

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

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

Opilane kirjeldab liikumispaevikus iiles
harjutuse moju.

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

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu

Analtitisib  sobivate harjutuste valikut




soodustavate tegevuste mdju enda

heaolule;

vastavalt enesetundele ja eesmargile.

4) moistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

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

9. KLASS

Opitulemused
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
soodustavaid

ning kehalist tasakaalu

tegevusi;

Oppesisu ja -tegevused

Opilane  valib endale  meelepirase

ja  taastumisviisi.  Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja

16dvestus-

koos
(nt
Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

kehatunnetusharjutusi
teadvustamisega

hingamise
jooga)

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

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

Opilane kirjeldab liikumispaevikus tiles
harjutuse moju.

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

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

Analtiitisib  sobivate harjutuste valikut

vastavalt enesetundele ja eesmargile.

4) modistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine,
Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni

votteid.




