Ainevaldkond “Liikumisopetus”
1. Uldalused
Oppekava koostamisel on lihtutud

e Podhikooli riiklikust dppekavast;
e Pdhikooli- ja glimnaasiumiseadusest.

1.1.Valdkonnapidevus

Liikumisdpetuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisdpetuse pdhimdtteid, et toetada dpilaste positiivset hoiakut litkkumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikkumispddevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikkuda, tegelda
litkumisharrastusega ning suhtuda litkumisesse positiivselt.

Liikumispadevust arendava oppe tulemusena pdhikooli Iopetaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid litkumistegevusi;

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

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimdtteid;

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

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

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

1.2. Ainevaldkonna maht

Oppeaine nidalatundide maht kooli astmeti on jargmine:

I kooliaste 8 nddalatundi
Il kooliaste 6 nddalatundi



III kooliaste 6 nadalatundi

Oppeaine nidalatundide jagunemine kooliastmete sees ja Oppesisu klasside kaupa méiratakse kindlaks kooli dppekavas arvestusega, et
opitulemused ning kooliastmete 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud oleksid saavutatavad.

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus

Litkumisdpetuse pohimotetest 1dhtuva dppe kaudu aidatakse pShikoolis kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed
koolis dpitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st viljaspool kooli.

Litkumispadevust kujundatakse kodigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas:
liikumisoskused,

tervis ja kehalised vdoimed,

kehaline aktiivsus,

liikumine ja kultuur,

vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarithmaks ja need kujunevad erinevate litkumisviiside rakendamise kaudu.

Litkumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapaevaelus,
litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koostddd tehes.

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapievase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;
3) oskus kiisitseda vahendit ehk oskus visata, plitida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala ning muu vahendiga;

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

Litkumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades.
Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool oppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed.
Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon,
tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest.



Korrapdrane kehaliste voimete mdotmine kujundab Spilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste
vOimete arendamiseks.

Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud
hindamisega.

Kehaline aktiivsus.

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne.

Selleks kasutatakse mitmekesiseid Oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite
kaudu, liikkumispédeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne.

Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki dppetegevusi sooritada vdi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur.

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

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

kehalist seisundit. Taotletavad dpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning
voimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat tihiskonda.

1.4. Kooli viaartuste kujundamine ja iildpidevuste arengu toetamine

Liikumispédevuse kujundamine hdlmab koigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud iildpidevuste arengut. Uldpédevuste saavutamist toetab
Oppeainete eesmargiparane 1dimimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik késitlemine opilase
jaoks.

Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja litkumist nautivaks
inimeseks. Selle tulemusel kujuneb dpilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda véértushoiakuid ja -



hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus tihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on viga oluline siisteemne ja jirjepidev koostoo teiste
ainete Opetajatega.

Uldpédevuste kujundamise ning lébivate teemade kisitlemise ja 16imingu korraldamise pdhimdtted miratakse kooli dppekava iildosas ning
nende rakendamist tdpsustatakse ainekavas.

Hoolimine: oskus mirgata ja arvestada kaaslaste vajaduste ning vdimetega. Uhised liikumistegevused arendavad koostddoskust, empaatiat ja
vastutustunnet, aidates kaasa sotsiaalse ja eneseméiratluspadevuse kujunemisele. Opilasi suunatakse iiksteist toetama, jirgima ausa mingu
pohimdtteid ning looma turvalist ja kaasavat dpikeskkonda. Nii kujuneb hooliv suhtumine nii iseendasse, kaaslastesse kui ka tervislikku eluviisi.

Sallimine: erinevuste mdistmist ja aktsepteerimist, sdltumata kaaslaste oskustest, vdimetest vdi taustast. Uhised liikkumistegevused arendavad
suhtlemis- ja koostddoskust ning aitavad kujundada lugupidavat suhtumist teistesse. Opilased dpivad viirtustama mitmekesisust, arvestama
kaaslaste eripdaradega ning lahendama erimeelsusi rahumeelselt. Nii toetatakse sotsiaalse, enesemddratluse ja kultuuri- ning vaéartuspadevuse
arengut.

Julgus: valmisolek proovida uusi tegevusi, seista silmitsi védljakutsetega ning dppida vigadest. Liikumisiilesanded arendavad enesekindlust,
sihikindlust ja vastutust oma otsuste eest, toetades eneseméiratluspidevuse kujunemist. Opilasi innustatakse viljendama oma arvamust,
tegutsema iseseisvalt ning toetama kaaslasi keerulistes olukordades. Nii kujuneb positiivne hoiak dppimise, enesearengu ja aktiivse eluviisi
suhtes.

Ausus: toetab diglast ja vastutustundlikku kditumist nii individuaalsetes kui ka iihistes tegevustes. Opilased dpivad jirgima kokkulepitud
reegleid, tunnistama oma eksimusi ning vairtustama ausa mangu pohimotteid. See arendab sotsiaalset padevust, eneseméadratluspadevust ja
eetilist otsustusvoimet. Ausa tegutsemise kaudu kujuneb usaldus kaaslaste vastu ning vastutustundlik suhtumine iseendasse ja teistesse.

Uldpidevused:

kultuuri- ja viidrtuspidevus - toetatakse kultuuri- ja vadrtuspadevuse arengut, tutvustades erinevaid litkumis- ja spordikultuure ning
véirtustades mitmekesisust. Opilased dpivad austama kokkulepitud reegleid, jirgima ausa mingu pdhimdtteid ning arvestama kaaslastega.
Litkumistegevuste kaudu kujuneb arusaam tervislikest eluviisidest, vastutustundlikust kditumisest ja ithiskonnas olulistest vdértustest. Nii areneb
Opilaste voime teha véirtuspdhiseid valikuid ning suhtuda lugupidavalt iseendasse, teistesse ja iimbritsevasse keskkonda.



sotsiaalne ja kodanikupidevus - toetatakse sotsiaalse ja kodanikupddevuse arengut koostdol pohinevate tegevuste kaudu, kus dpilased dpivad
suhtlema, liksteisega arvestama ja iihiseid eesmérke saavutama. Litkumisméngud ja meeskonnat66 arendavad vastutustunnet, konfliktide
lahendamise oskust ning kokkulepetest kinnipidamist. Opilased harjutavad aktiivset osalemist, teiste arvamuste austamist ja diglast kditumist.
Nii kujunevad oskused, mis toetavad toimetulekut nii koolikogukonnas kui ka aktiivse ja vastutustundliku kodanikuna iihiskonnas.

enesemiiratluspidevus - toetatakse enesemiidratluspadevuse arengut, aidates dpilastel teadvustada oma voimeid, huve ja arenguvoimalusi.
Liikumistegevuste kaudu dpitakse seadma eesmirke, tegema teadlikke valikuid ning vdtma vastutust oma tegevuse ja tervise eest. Opilased
arendavad enesekindlust, pilisivust ja oskust tulla toime nii dOnnestumiste kui ka ebadnnestumistega. Nii kujuneb positiivne minapilt ning
valmisolek iseseisvalt ja vastutustundlikult tegutseda.

opipidevus - toetatakse Opipadevuse arengut, suunates Opilasi oma Oppimist kavandama, jdlgima ja analiitisima. Uute litkumisoskuste
omandamine arendab eesmirkide seadmise, harjutamise ja enesehindamise oskust ning aitab mdista jérjepideva t66 tihtsust. Opilased dpivad
kasutama erinevaid dppimisviise, tegema koost6dd ja rakendama saadud teadmisi praktilistes olukordades. Nii kujuneb valmisolek dppida
teadlikult, iseseisvalt ja elukestvalt.

suhtluspidevus - toetatakse suhtluspidevuse arengut erinevate koostddd ja suhtlemist ecldavate tegevuste kaudu. Opilased dpivad viljendama
oma motteid ja tundeid, kuulama kaaslasi ning andma ja vastu votma konstruktiivset tagasisidet. Meeskonnatoo ja iihiste eesmirkide
saavutamine arendavad selget eneseviljendust, koostoooskust ja konfliktide lahendamise voimet. Nii kujunevad tdhusad suhtlemisoskused, mis
toetavad edukat toimetulekut nii koolis kui ka igapaevaelus.

matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pidevus - toetatakse matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalase pddevuse arengut,
seostades liikumistegevusi mddtmise, andmete kogumise ja tulemuste analiiiisimisega. Opilased dpivad kasutama erinevaid mddtithikuid,
jédlgima oma kehalist aktiivsust ning mdistma liitkumise mdju organismile. Tehnoloogiliste vahendite, nditeks aktiivsusmdotjate ja digirakenduste
kasutamine aitab koguda ning tdlgendada liikumisega seotud andmeid. Nii kujuneb oskus rakendada matemaatilisi, loodusteaduslikke ja
tehnoloogilisi teadmisi praktilistes olukordades.

ettevotlikkuspidevus - toetatakse ettevotlikkuspadevuse arengut, suunates Opilasi votma initsiatiivi ja tegema otsuseid erinevates
liikkumistegevustes. Opilased dpivad seadma eesmirke, planeerima tegevust ning leidma loovaid lahendusi liikumisiilesannetele ja meeskonnatoo
olukordadele. Rollimdngud, méngude korraldamine ja vastutuse jagamine arendavad koost60- ja juhtimisoskust. Nii kujuneb julgus tegutseda,
vastutada oma valikute eest ning viia ideid praktiliselt ellu.



digipiddevus - toetatakse digipddevuse arengut, kasutades digivahendeid litkumise jdlgimiseks, analiilisimiseks ja dppimise toetamiseks.
Opilased dpivad kasutama erinevaid rakendusi ja seadmeid oma kehalise aktiivsuse ning soorituste hindamiseks. Digitaalsete tddriistade abil
arendatakse oskust leida, tdlgendada ja esitada liikumisega seotud teavet. Nii kujuneb teadlik ja vastutustundlik digivahendite kasutamine tervise
ning litkkumisharjumuste toetamiseks.

1.5. Aine valdkonna dppeainete 10iming teiste ainevaldkondadega ja libivate teemade kisitlemine
Loiming: 16iming teiste Oppeainetega

Eesti keel

Spordi- ja litkumisalaste oskussonade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu ning esmane enesevéljendusoskus. Kujundatakse oskust
véljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat; tddde vormistamise oskus.
Voorkeeled

Spordialades/litkumisviisides kasutatud lihtsamate vodrsonade tdhenduse selgitamine, kasutamine praktilises tegevuses; voorkeelse teksti
moistmine; riitmikatundides vodrkeelse tekstiga muusika kasutamine; t66de vormistamine.

Matemaatika

Litkumisdpetuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja
mdisteid (geomeetrilised kujundid, mddtiithikud, koordinaadid).

Loodusopetus

Loodusopetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna hoidmine ja
véadrtustamine; turvaline liikumine looduses, koos tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, ilmale vastava riietuse valimine, tervislik
toitumine; kauguste médramine; kiiruse hindamine.

Kunst, muusika

Riitmi, muusika ja litkumise seostamine; loominguline eneseviljendus isikupéraselt litkkudes; ilu mirkamine liikumises ja enda timber looduses,
esteetiline areng, rahvakultuur, maailma rahvaste kultuur, spordifotod.

Inimeseopetus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine ja koost6o
ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine; rahvusvaheliste voistluste jalgimine silmaringi arendamiseks, spordiga seotus ametid ja elukutsed.

Disain ja kodundus
Spordiga seotud ametid ja elukutsed, rdivastega (esinduskostiiiimid jm) seonduv — kavandamine, materjalivalik jne.



Léabivad teemad:

Elukestev ope ja karjdéri kujundamine - elukestva dppe ja karjéiiri planeerimise eesmérgil innustatakse olema terve ja kandma muutuvas
keskkonnas hoolt oma t66voime suurenemise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemisel juhitakse dpilast selle alaga siivendatult tegelema.

Keskkond ja jétkusuutlik areng - teadmised keskkonnast ja jitkusuutlikust arengust aitavad viljas /looduses harrastatavate spordialadega
tegelemist ja vadrtustada timbritsevat keskkonda.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - toetatakse Opilaste organiseeritud tunniviliste tirituste kaudu.

Kultuuriline identiteet - toetatakse 14bi spordialade/litkumisviiside/tantsude, mis tutvustavad rahvuslikke traditsioone vdi teiste maade
litkumiskultuuri.

Teabekeskkond ja meediakasutus - toetab Opilast vajaliku info leidmisel, uurimist6d koostamisel.

Tehnoloogia ja innovatsioon - rakendamine litkkumisopetuses aitab dpilasel leida sobivaid lahendusi konkreetsete {ilesannete lahendamisel.
Tervis ja ohutus - toetab dpilast vajaliku info leidmisel, uurimistdd koostamisel.

Viirtused ja kolblus - seostub ausa mangu pohimdtetega litkumisdpetuses ja tunnivélises sportlikus tegevuses.

1.6. Oppe kavandamine ja korraldamine
1.7.Hindamise alused

1.—4. klassis hinnatakse liikumisdpetuses valdavalt kujundavalt. Hindamisel lédhtutakse dpilase individuaalsest arengust, aktiivsest osalemisest
Oppetdds, liikkumisoskuste kujunemisest ning dpilase valmisolekust pingutada ja oma oskusi arendada.



Kujundava hindamise kéigus antakse Opilasele tagasisidet tema litkumisoskuste, kehalise aktiivsuse, koostddoskuse, enesejuhtimise ja turvalise
litkumise pdhimdtete jargimise kohta. Hindamisel arvestatakse Opilase ldhteoskusi ja arengut ning ei virrelda dpilase tulemusi teiste Opilaste
tulemustega.

Litkumisopetuses pooratakse tihelepanu:

e liikkumisoskuste arengule ja nende rakendamisele erinevates liikumistegevustes;
e Opilase aktiivsele osalemisele ja pingutusele;

e koostd6- ja suhtlemisoskusele;

e ausa mangu pohimotete ning kokkulepitud reeglite jargimisele;

e ohutule ja teadlikule litkumisele;

e enesejuhtimise ja enesehindamise oskusele;

e Opilase individuaalsele arengule ja edusammudele.

1.8. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi ja liikumispidevust. Opetaja loob kdiki dpilasi
toetava oppekeskkonna, sdltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab Gpilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavédéristamist. Litkumis- ja sportméngudes
védrtustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Voistkonnamédngudes vdivad dpilased kanda
eri rolle ja tdita méngus erinevaid iilesandeid. Fiiiisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Spilaste ohutus ja turvalisus.
Fiitisilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja litkumispadevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning litkumis- ja
spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.

Litkumispadevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava voimla, sh voimaluse korral ujula voi tegevusteks kohandatud aula,
klassiruumid voi muud ruumid.
Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning pesemisruume.

Kooli duealal luuakse eri vanuserithmadele mitmekesised liikkumisvdimalused, mis toetavad ainekavas mérgitud Opitulemuste saavutamist,
litkumispadevuse kujundamist ning litkumisoskuste kasutamist, sdltumata dpilaste vanusest ja soost.



2. Ainekavad
2.1. Liikumisopetus
2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, lilkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline
tasakaal —, mis on liikumispadevuse kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad
Opilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika litkumispddevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli
16puni. Taotletavad opitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdoimed; kehaline
aktiivsus; liilkkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal. Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste
kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmidngude pohioskuste omandamisse
erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Teadmised, oskused ja hoiakud
I kooliaste
I koolistme dpilane:

e on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

e sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega;

e on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

e teab, et liikkumine on kultuuri osa, ning on kogenud litkumisega seotud tegevuste loomist;

e on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide méarkamisest.

I kooliastme 10pus Opilane:

Liikumisoskused

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméingudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostods paarilise ning
rihmaga;



2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkumisméingudes;

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kasitseb vahendit harjutustes, litkumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel;

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

10) larvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob néiteid erinevate litkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi voimeid;

3) mdoddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

4) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

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

2) mairkab liikudes siidameldogisageduse ja enesetunde muutust;

3) sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel; 4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumisega seotult;
2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;



3)
4)
S)
6)
7)
8)
9)

teab ja jérgib iildiselt ausa mangu pdhimdtteid,

teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;

teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

riietub litkkumiseks sobilikult;

teab, mis véimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;
oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;

tantsib liksi, paaris ja rithmas;

10) avastab litkkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

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

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

1.Kklassi 6pitulemused ja Oppesisu:

kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdos paarilise ning
riihmaga;

kisitseb vahendit harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;
arvestab tegevustes kaaslasi.

Opitulemused Oppesisu
Opilane: Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméngud ja — harjutused. Lithimatk. Konni ja
Liikumisoskused: jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumédngud. Kondimine ja jooksmine sise- ja

vilistingimustes (sh erinevat tiilipi maastikul). Hiippeméngud. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine erinevates keskkondades. Ronimisoskus.
Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel tasapindadel. Ohutusega
arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine. Edasiliikumisoskused: liikumise kasutamine
rahvatantsus; litkkumine heli ja muusika saatel; keha liikumine ajas ja erinevates
riitmides, likkumine koostd0s teistega; litkumise kaudu eneseviljendamine, litkkumised
paarilise ja riihmaga erinevates suundades. Liikumisoskuste nimetamine ja oma
igapdevaste liikumisviiside kirjeldamine.

Viske- ja ptiidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes.
Viske- ja plitidmisega litkumisméingud.




Tervis ja kehalised voimed:
e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates méngudes ja harjutustes;
e teab litkkumise ja toitumise olulisust
tervisele.
Kehaline aktiivsus:
e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga péev liikuma;
e mirkab liitkudes siidamel6ogisageduse ja
enesetunde muutust;
e mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.
Liikumine ja kultuur:
e kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud litkumistiritusel

osalejana.

e teab ja jargib iildiselt ausa méngu
pohimotteid;

e teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

e riietub litkumiseks sobilikult.
Vaimne ja kehaline tasakaal:

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel,

e mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Palli 166misoskus kédega. Palli l66mine iiles, ette-iiles, iile takistuse (vork, noor), palli
166mine erinevate kehaosade; palli l66mine séilitades enda asukohta ja litkkumisel. Palli
160misoskus jalaga. Harjutused ja litkumisméngud. Palli 166misoskus vahendiga
(reketiga, hokikepiga) Kerge palli [66mine Shku, edasi, iile takistuse (vork) reketiga.
Palli I166mine seina vastu, iiles, palli viskamine iiles ja selle 166mine, palli I[66mine
altkdega peale porget.

Tasakaalu hoidmine erinevates asendites. Kehahoid vastavalt litkumis- ja igapievasele
tegevusele. Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtted. Enda liikumisoskuste ja -viiside
teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist. Litkumisoskuste nimetamine ja oma
igapéevaste liikkumisviiside kirjeldamine.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine méngude ja harjutuste kaudu. Kehaliste voimete
mdodtmine ja tulemuse seostamine tervisega.

Litkumisaktiivsus. Igapdeva tegevused, millega on voimalik tagada sobiv
litkumisaktiivsus (kaasneb soojatunne ja hingeldamine) Ohtlike olukordade dratundmine
ning abi kutsumine: kelle poole pdorduda ja kuidas abi kutsuda abi.

Ausa méngu pohimotted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rddm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine, méngureeglite kokku leppimine.
Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liitkumisviisile
(spordialale).

Koolitimbruse ja kooliteekonna ohutuse analiilisimine. Liikluseeskirjade jargimine.
Emotsioonid. Enda emotsioonide ja nende muutuste méarkamine. Vaimne ja kehaline
tasakaal. Lodvestus, 160gastus, keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavad meelerahuharjutused: keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

2.klassi Opitulemused ja oOppesisu:




Opitulemused

Oppesisu

Opilane:
Liikumisoskused:

e kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koost60s paarilise ning
riihmaga;

e liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméngudes;

e kisitseb vahendit harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

e hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

e korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

e arvestab tegevustes kaaslasi;

Tervis ja kehalised vdoimed:

e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;

e teab liikkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Kehaline aktiivsus:

e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga péev litkkuma;

e mirkab liikudes siidamelodgisageduse ja
enesetunde muutust;

e mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur:
e loob midagi liikumisega seotult;

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumingud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumingud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes. Lithimatk voi dppekéik linna- voi looduskeskkonnas. Hiippeoskus.
Hiippeméngud. Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine erinevates
keskkondades. Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
mdistmine. Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jérgi
litkumine ja ise riitmi tekitamine. Edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja riihmaga.
Liitkumised paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

Harjutused ja mingud kelkudel. Harjutused uiskudel.

Pdorgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid (parema ja vasaku
kdega, koos plitidmisega,, asukoha sdilitamisega ning liikumisel). Palli 166misoskus
kiega: 166mine liles, ette-iiles, iile takistuse, sdilitades enda asukohta ja liikumisel.
Tasakaalu hoidmine liikumisel. Kehahoid vastavalt liikkumis- ja igapdevasele tegevusele.
Enda litkumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist.
Turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdtete arvestamine: soojendus enne
litkkumistegevust; riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; enda
ndhtavaks tegemine; ohutu teekonna valimine.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine ménguliste harjutuste ja liikkumisméngude kaudu.
Tervis. Litkumine, toitumine, uni. Tervisega seotud kehaliste voimete modtmine ja
tulemuse seostamine tervisega.

Liitkumisaktiivsus. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péevas aktiivsed
vdhemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama ning vastavalt sellele enda
igapdevase litkumisviisi ja litkkumisteekonna valimine. Stidameldogisagedus.
Stidamel6ogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt litkumistegevusele.
Stidameloogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust. Ohtlike olukordade
dratundmine, kelle poole podrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi numbrilt 112.




kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
osalejana;

teab ja jargib tldiselt ausa mingu
pOhimotteid;

teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

riietub litkumiseks sobilikult.

Vaimne ja kehaline tasakaal:

sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,

mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste loomine iiksi voi
kaaslastega. Osavdtja lihtne kirjeldus liikkumisiirituselt saadud kogemusest, tuues vilja,
mis oli uus, mida Oppis, néigi.

Ausa mingu pohimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rddm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel lilesannete jagamine, méingureeglite kokku leppimine.

Ohutu kéditumine ja litkumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile
(spordialale).

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine. Vaimne ja kehaline tasakaal.
Lddvestus, 100gastus, keskendumine, tihelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused: keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

3.klassi Opitulemused ja oOppesisu:

kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koosto0s paarilise ning
riihmaga;

liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméngudes;

kisitseb vahendit harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Opitulemused Oppesisu
Opilane: Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméingud ja — harjutused. Konni ja
Liikumisoskused: jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumédngud. Kondimine ja jooksmine sise- ja

valistingimustes (sh erinevat tiitipi maastikul). Lithimatk looduskeskkonnas.
Hiippeoskus. Hiippemingud. Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse mdistmine. Edasiliitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud
riitmi jargi litkumine ja ise riitmi tekitamine. Edasilitkumisoskused koostdds paarilise ja
rithmaga. Liikumised paarilise ja riihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.
Harjutused ja mingud kelkudel. Harjutused uiskudel.




hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;
arvestab tegevustes kaaslasi;

annab tagasisidet enda liikkumisoskuste ja -
ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;
toob nditeid erinevate liikumisoskuste
kohta;

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

hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

Tervis ja kehalised voimed:

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;
teab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele;

nimetab kehalisi voimeid;

mdodab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel.

Kehaline aktiivsus:

teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga péev litkkuma;

markab liikudes siidamelodgisageduse ja
enesetunde muutust;

mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur:

Viske- ja ptiidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Viske- ja piitidmisega litkumisméingud. Viske- ja piilidmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, lilaltkde vise tidpsusele, veeretamine tdpsusele ja esemete alt,
veereva palli piitidmine, enda ja paarilise visatud palli piilidmine, viskamine tile vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja pliidmine (variatsioonid), viskamine
seina vastu ja piilidmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse
mérklauda (nt tdhis seinal). Palli 166misoskus kdega. Palli 166mine iiles, ette-iiles, iile
takistuse (vork, ndor), harjutused kergete pallidega (nt. dhuvoi rannapallid), palli
166mine erinevate kehaosade; palli [66mine siilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja liikumismingud. Seisva ja litkuva palli 166mine
kaaslasele ja tidpsusele. Palli vedamine ja peatamine. Palli l66misoskus vahendiga
(reketiga, hokikepiga) Kerge palli [66mine Shku, edasi, iile takistuse (vork) reketiga.
Palli 166mine seina vastu, iiles, palli viskamine iiles ja selle l66mine, palli 166mine
altkdega peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokiméngudele. Palli vedamine,
166mine, peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud (stimmeetrilised, mittestimmeetrilised) nii liksi kui ka koostdds.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad timberpdoratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal. Tasakaalu hoidmine
litkkumisel. Litkumised erinevate korguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad
poorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused litkudes.
Tasakaalu hoidmine asendite ja liilkumiste kombinatsioonides. Asendite ja litkumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: litkumine-tasakaaluasend; takistusrajad
jne); kehahoid erinevates litkumistes.

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

Ujumisoskus: vdimed vees, veeohutusalased oskused - eneseanaliiiis, ohtudega
arvestamine, ohutus- ja hiigieeninduded basseinis. Rinnuli ja selili ujumine.
Litkumisoskuste nimetamine oma igapdevaste litkumisviiside kirjeldamine.




1) loob midagi litkumisega seotult; 2) kirjeldab
kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli
toimunud liikumisiiritusel osalejana 3) teab ja
jargib iildiselt ausa méngu pohimotteid; 4) teab
ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid; 5)
riietub litkkumiseks sobilikult;

Vaimne ja kehaline tasakaal:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel; 2)
méirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

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

Tegevuste kdigus Opetaja suunab Opilasi motlema, millist kehalist voimet nad selle
kaudu kdige rohkem arendasid. Esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus,
joud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.

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

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pédevas aktiivsed vdhemalt 60 minutit nii,
et hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab antud teadmisega igapdevase
litkumisviisi ja litkumisteekonna valikul. Stidamelddgisageduse tempo muutumine.
Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole podrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda
abi.

Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste loomine tiksi voi
kaaslastega.

Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt saadud kogemusest, tuues vilja, mis oli uus,
mida dppis, nagi.

Ausa méngu pdhimdtted spordis: soprus, ausus, hoolimine, rodm. Litkumine koos
kaaslastega, omavahel lilesannete jagamine, mingureeglite kokku leppimine.

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

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

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine. Vaimne ja kehaline tasakaal.
Lddvestus, 10dgastus, keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused (keskendumis-, tihelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused).

II kooliaste

II kooliastme Opilane:




on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi,

sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning moistab liikumise ja toitumise seost tervisega;
on korrapiraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pShimdtteid;

moistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost ning ennast liikkumisega seotud tegevuste loojana;

teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

IT kooliastme 16pus Opilane:

Liikumisoskused:

1))

2)
3)
4)
S)
6)
7)
8)
9)

kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismédngudes, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

kisitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;

analiiiisib enda tegevust rilhmas tegutsejana;

analiilisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liikumisoskusi liikkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed:

1
2)
3)
4)
5)

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

seab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda mootmistulemuste pdhjal;

arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmérgist;

analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmédrgi saavutamist;
moistab litkumise ja toitumise tihtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus:




1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiitisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda siidamelodgisagedust;

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

6) teab peamisi litkkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur:

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

2) arutleb kogemuse {ile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana vai vabatahtlikuna;
3) teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ning sellega seotud vairtusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) madistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

7) avastab looduses liikumise vdimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal:

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
3) mirkab dpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

4.Kklassi opitulemused ja oppesisu:

’ Opitulemused ‘ Oppesisu




Opilane:

e kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, liikumismadngudes,
harjutustes ja tantsus;

e liigub edasi erinevatel vahenditel ning
kasutab vahendeid erinevates
litkumistegevustes;

e kisitseb erinevaid vahendeid
litkkumisméngudes ja harjutustes;

e hoiab tasakaalu erinevates asendites ja
litkkumisel;

e poorab tihelepanu kehahoiule ja korrigeerib
seda Opetaja juhendamisel;

e arvestab litkumistegevustes kaaslastega
ning jargib kokkulepitud reegleid;

e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;

e nimetab peamisi kehalisi voimeid ning
seostab neid lihtsamate harjutustega;

e teab liikkumise ja tervisliku toitumise
olulisust tervisele;

e mdodab dpetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid;

e teab igapidevase kehalise aktiivsuse
soovituslikku mahtu ja tdhtsust;

e mirkab liikumisel muutusi
siidameldogisageduses ja enesetundes;

e oskab ohuolukorras abi kutsuda;

e jargib ausa mingu, isikliku hiigieeni ja
ohutu liikkumise pohimotteid;

Kondimine, jooksmine, hiippamine ja ronimine erinevates keskkondades. Kdnni- ja
jooksuméngud ning -harjutused. Hiippeharjutused ja hiippeméangud. Ronimine erinevatel
vahenditel ja tasapindadel. Edasiliikumine riitmis ja muusika saatel.

Liikumine erinevatel vahenditel, sh kelkudel ja uiskudel. Viske-, plitidmis-, 166mis-,
veeretamis- ja palli vedamise oskused. Liikumisméngud erinevate vahenditega

Tasakaalu hoidmine erinevates asendites ja liikkumisel. Kehatunnetus, kehahoid,
rippumine, toengud, veered ja lihtsamad pdorlemised. Lihtsamad liikumiste ja
tasakaaluasendite kombinatsioonid.

Kehalised vdimed: osavus, kiirus, joud, vastupidavus, painduvus, koordinatsioon ja
tasakaal. Kehaliste voimete arendamine ménguliste harjutuste kaudu. Kehaliste voimete
modtmine Opetaja juhendamisel.

Igapievane kehaline aktiivsus, litkumise mdju enesetundele ja siidamelddgisagedusele.
Litkumiseks ettevalmistavad ja taastumist toetavad tegevused

Ausa méingu pohimdtted, koost6d, méngureeglid, ohutu kditumine ja isiklik hiigieen.
Liikumine looduses ja erinevates keskkondades. Sobiv riietus ja jalanoud.

Ausa médngu pohimdtted, koost66, méngureeglid, ohutu kditumine ja isiklik hiigieen.
Liikumine looduses ja erinevates keskkondades. Sobiv riietus ja jalanoud.

Litkumisega seotud lihtsamate tegevuste loomine ja enda kogemuse kirjeldamine.
Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad hingamis-, keskendumis-, tdhelepanu-,
kehatunnetus- ja venitusharjutused.




e riietub ja valib jalandud vastavalt
litkumistegevusele ja ilmastikule;

e osaleb liikumisega seotud tegevuste
loomisel;

e kirjeldab lihtsate sonadega enda kogemust
litkumisiritusel;

e sooritab dpetaja juhendamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi ning
mérkab oma emotsioone.

5.klassi opitulemused ja oOppesisu:

Opitulemused

oppesisu

Opilane:

e kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, litkumisméingudes,
spordialadel ja tantsus;

e liigub edasi vahendil ka muutuvas
keskkonnas;

e késitseb erinevaid litkumisvahendeid ning
rakendab neid litkkumiskombinatsioonides ja
mingudes;

e koostab lihtsamaid kehaasendite ja
litkkumiste kombinatsioone;

e rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Kodndimine, jooksmine, hiippamine, ronimine ja nende kombineerimine erinevates
keskkondades. Liikumismingud, tantsud ja riitmiline liikkumine. Liikumine paarilise ja
riihmaga.

Erinevate vahendite kasutamine ja hooldamine. Viske- ja pliidmisoskused. Palli
166mine kéega, jalaga ja vahendiga. Palli vedamine, peatamine ja s66tmine. Lihtsustatud
sportmdngud ning nende juurdeviivad harjutused.

Tasakaaluasendid ja -liikumised, lilkumiskombinatsioonid, kehahoid ja kehatunnetus.
Toengud, rippumine, veered, pdorlemised ja maandumine. Takistusrajad.




jérgib ohutu litkumise ja turvalisuse
pOhimotteid;

analiilisib Opetaja juhendamisel enda
tegevust rithmas;

annab tagasisidet enda liikumisoskustele ja
ohutusele;

seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi vastavate voimetega;

seab Opetaja juhendamisel lithiajalisi
eesmirke enda kehaliste voimete
arendamiseks;

arendab enda kehalisi voimeid vastavalt
seatud eesmirgile;

analiiiisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid;

mdistab litkumise ja toitumise tahtsust
tervisele;

hindab enda igapéevast kehalist aktiivsust;
planeerib kehalist aktiivsust oma
igapdevategevustesse;

mdodab enda siidamelodgisagedust;
sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

teab peamisi litkumisega seotud vigastusi ja
esmast kditumist nende korral;

rakendab ausa mingu pShimdtteid ning
arvestab kaaslastega;

jérgib hiigieeni- ja ohutusndudeid;

avastab looduses liitkumise voimalusi;
osaleb tantsus ja teistes litkumisega seotud
kultuuritegevustes;

Kehalised voimed ja nende arendamine. Osavus, kiirus, joud, vastupidavus, painduvus,
koordinatsioon ja tasakaal. Kehaliste voimete mdotmine ja tulemuste seostamine
tervisega.

Igapievane kehaline aktiivsus ja selle planeerimine. Siidamelodgisageduse muutumine
kehalise koormuse ajal. Litkumiseks ettevalmistavad ja taastumist toetavad tegevused.
Esmased teadmised liikumisega seotud vigastustest ja esmaabist.

Ausa mingu pohimdtted, koostdod ja sportlik kditumine. Liikumine looduses, linnas ja
erinevates keskkondades. Orienteerumine ja litkumisteekonna kavandamine.

Tants kui kultuuri ja eneseviljenduse vorm. Périmus- ja niitidisaegsed tantsud.
Liikumisiiritustel osalemine ja kogemuse analiiiisimine.

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, hingamis-,
160 gastus- ja venitusharjutused. Emotsioonide mirkamine ja nendega toimetulekut
toetavad tegevused.




e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi ning kirjeldab nende
mdju enda enesetundele.

6.klassi opitulemused ja oOppesisu:

Opitulemused dppesisu

Opilane: Edasiliikumisoskused erinevates keskkondades. Kdndimine, jooksmine, hiippamine,
ronimine ning nende oskuste kasutamine liikumisméngudes, spordialadel ja tantsus.
e kasutab mitmekiilgselt edasiliikumisoskusi | Liikumine erinevas tempos, riitmis ja suunas iiksi, paarilise ja riithmaga.
erinevates keskkondades, harjutustes,
liikumisméngudes, spordialadel ja tantsus; | Litkumine erinevatel vahenditel ning vahendite ohutu kasutamine ja hooldamine. Viske-

e liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas; | , pliidmis-, 166mis-, vedamis-, peatamis- ja sd6tmisoskused. Lihtsustatud sportméngud

e rakendab esmaseid liikumisvahendi ja nende juurdeviivad harjutused.
hooldusvotteid;

e kisitseb vahendeid
litkkumiskombinatsioonides, méngudes ja
lihtsustatud sportméangudes;

e koostab ja sooritab kehaasendite ning
litkkumiste kombinatsioone;

e rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite

Kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonid. Tasakaal, kehahoid ja kehatunnetus.
Toengud, rippumine, veered, pddrlemised, maandumine ja takistusrajad.

Liikumine ja kultuur. Aus méng, koostod ja sportlik kditumine. Liikumistiritused,
sportlased ja litkumisega seotud kultuur. Tants, parimustants ja niitidisaegne tants.
Liikumine looduses ja linnakeskkonnas ning asukoha ja suuna méiéramine.

hoidmiseks; Vaimne ja kehaline tasakaal. Keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, hingamis-, 16dgastus-,

e jérgib turvalise ja ohutu litkumise kehatunnetus- ja venitusharjutused. Emotsioonide méirkamine ja nendega toimetulekut
pohimatteid; toetavad tegevused.

e analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

e analiiiisib enda liikumisoskusi, Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisiirituste, (suur)vdistluste,
liikumisohutust ja turvavarustuse tantsuiirituste, sportlaste ja voistkondade kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase

kasutamist; harrastatava liikumis-, spordiala voi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.




teab ja oskab kirjeldada litkumisoskusi,
mida kasutatakse erinevates
litkumisharrastustes;

seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi vastavate kehaliste voimetega;
seab enda mddtmistulemuste pdhjal
liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete
arendamiseks;

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

arendab enda kehalisi voimeid vastavalt
seatud eesmargile;

analiiiisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi vOimeid tervise seisukohalt;
moistab litkumise ja toitumise tdhtsust
tervisele;

hindab ja analiilisib enda igapédevast kehalist
aktiivsust;

planeerib kehalist aktiivsust
igapédevategevustesse;

mdddab enda siidamelddgisagedust ning
seostab selle muutumist kehalise
koormusega;

kasutab vdimalusel tehnoloogilisi voi
isiklikke vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi,

teab peamisi liikkumisel tekkida vdivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral;

Asukoha ja suuna méidramine tundmatus keskkonnas liikudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna kavandamine. Kéitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii jalakédija kui jalgratturina. Oskab tuua
néiteid oma igapédevase liikluskditumise kohta liikluskultuuriga seoses.




e loob liikkumisega seotud tegevusi ja annab
nende kohta tagasisidet;

e arutleb litkumisiiritusel saadud kogemuse
ile;

e rakendab ausa méngu pShimotteid ja
nendega seotud vairtusi;

e jargib isikliku hiigieeni ja ohutusndudeid
ning riietub litkumiseks sobilikult;

e avastab ja kasutab looduses liikkumise
voOimalusi;

e oskab litkuda linnas ja looduses, méérates
asukohta ja suunda;

e tantsib iiksi, paaris ja rithmas ning moistab
tantsu rolli kultuuris;

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi,

e kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavate tegevuste mdju enda heaolule;

e mirkab enda emotsioone ning kasutab
Opetaja toetusel sobivaid tegevusi nendega
toimetulekuks.

I1I kooliaste
III kooliastme dpilane:

¢ on omandanud mitmekiilgseid liikkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid litkkumistegevusi;
e mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiiiisib litkkumise ja toitumise tasakaalu;



e on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimotteid;

e viirtustab litkkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

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

IT kooliastme 16pus Opilane:

Litkumisoskused:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost6os
paarilise ning riihmaga;

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

3) rakendab igapidevaseks litkumiseks vdi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi hooldusvaétteid;

4) kisitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmadngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

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

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, l1dhtudes enda mdddetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete korrapédrasest arendamisest;

5) analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

6) analiiiisib enda litkkumise ja toitumise tasakaalu.



7.Kklassi opitulemused ja oOppesisu:

Opitulemused oppesisu
Opilane:
e rakendab erinevaid litkumisoskusi e Liikumisoskuste rakendamine keerukamates ja muutuvates olukordades.
erinevates keskkondades ja e Erinevate spordialade tehnika pohialused.
litkumistegevustes; e Sportmingude tehnika ja lihtsamad taktikalised lahendused.
e kasutab litkkumisvahendeid eesmérgipéraselt e Jooksu-, hiippe- ja viskealad.
ja ohutult; e Vdimlemise ja akrobaatika pohiharjutused ning nende kombinatsioonid.
e rakendab erinevate sportméngude pdhilisi e Kehaliste voimete teadlik arendamine ja testimine.
tehnilisi ja taktikalisi oskusi; e Treeningu pdhialused: koormus, taastumine, soojendus ja 16dvestus.
e arendab teadlikult oma kehalisi v6imeid; e Kehalise aktiivsuse ja tervisekditumise seostamine.
* seab juhendamisel eesmarke enda kehalise e Orienteerumine ja litkumine erinevates looduskeskkondades.
vbimekuse parandamiseks; e Tants ja liikumine kultuuri osana.
. a'r‘laliiij‘sib epda kqhalist aktiivsust ja e Aus ming, koostdo ja vastutustundlik kaitumine.
111kum1sharjum}151; B ) e Vaimse ja kehalise tasakaalu toetavad tegevused.
* teab sportlaste ja tantsijate rolli ¢ Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase

kultuurikandjana ning litkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;
e jargib ohutus-, hiigieeni- ja ausa méngu

vOi tantsija tdhendusega iihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest
seoses litkumise, tantsu ja spordiga.
o Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne.

pohlmott'eld; B o Kriitilised arutelud: stereotiiiipsed uskumused; sport iihiskonnas — iihiskonna
* osaleb erinevates litkumis- ja muutumise mdjud spordile, liikumise spordi ja tantsu véljendusvdimalused
sporditegevustes ning arvestab kaaslastega; kultuuris

e kasutab litkumist vaimse ja kehalise
tasakaalu toetamiseks.

8.klassi opitulemused ja oOppesisu:



Opitulemused

oppesisu

Opilane:

e rakendab ja kombineerib erinevaid

Liikumisoskuste kombineerimine ja rakendamine erinevates spordi- ja
litkkumistegevustes.
Sportmingude tehnika ja taktika.

< ; X o Kergejdustik: jooksu-, hiippe- ja viskealade tehnika.
litkkumisoskusi keerukamates olukordades; e . oo .
N b mineud bivaid tehnilisi e Vdimlemine, akrobaatika ja kehatunnetuse arendamine.
® xasutab sportmangudes sobivaid tehnilisi ja e Kehaliste voimete arendamise pdhimdtted ja individuaalse treeningu
taktikalisi lahendusi; Kkavandamine
e koostab ja viib ellu enda kehalise aktiivsuse R halise ak . K . e Eloimi
- . o . . Kehalise aktiivsuse, koormuse ja taastumise jalgimine.
voOi kehaliste voimete arendamise plaani; . A e o
e . . . e Kehalise voimekuse modtmine ja tulemuste analiilisimine.
e analiilisib enda kehalise aktiivsuse ja e e . e .
. ~ . e Tervislik toitumine, uni, puhkus ja litkumine.
kehaliste voimete arengut; . .. S .
.. . . e Vigastuste ennetamine ja turvaline litkumine.
e kasutab sobivaid meetodeid kehalise 5 . .. . .
~- . . . ¢ Orienteerumine, matkamise ja looduses litkumise oskused.
voimekuse hindamiseks; o ) oYJ )
~ . . oo . e Tantsu ja litkkumiskultuuri erinevad vormid.
e moistab litkumise, toitumise, puhkuse ja : kaal : . ek ia 16 hnikad
tervise seoseid; e Vaimne tasakaal, stressiga toimetulek ja 100gastustehnikad.
e rakendab turvalise liikkumise ja vigastuste
ennetamise pohimotteid;
e osaleb aktiivselt erinevates litkumis- ja
kultuuritegevustes;
e oskab kasutada liikkumist vaimse heaolu ja
emotsionaalse tasakaalu toetamiseks.
9.klassi opitulemused ja oOppesisu:
Opitulemused oppesisu
. e Mitmekiilgsete litkumisoskuste iseseisev rakendamine.
Opilane: e Erinevate spordialade ja liikkumisharrastuste tehnika ning taktika.




rakendab mitmekiilgseid liikumisoskusi
iseseisvalt erinevates litkumis- ja
sporditegevustes;

valib enda eesmirgile sobivaid litkumisviise
ja harjutusi;

planeerib, sooritab ja analiiiisib enda
kehalise aktiivsuse ning kehaliste voimete
arendamist;

hindab enda kehalist voimekust ja teeb
tulemuste pdhjal jéreldusi;

mdistab regulaarse liikkumise, toitumise ja
puhkuse mdju tervisele;

rakendab iseseisvalt ohutu litkumise,
hiigieeni ja vigastuste ennetamise
pohimotteid;

osaleb erinevates litkumis-, spordi- ja
kultuuritegevustes ning jargib ausa méngu
pohimotteid;

oskab iseseisvalt kasutada looduses ja
linnakeskkonnas liitkumise voimalusi;
kasutab liikumist vaimse ja kehalise
tasakaalu ning heaolu toetamiseks;
analiilisib oma liikumisharjumusi ning
kavandab vdimalusi nende jatkamiseks
parast pohikooli.

Sportméngude minguoskused ja taktikalised lahendused.

Kergejoustiku pohialad ja tehnika.

Voimlemise, akrobaatika ja liikumiskombinatsioonide koostamine.
Kehaliste voimete iseseisev arendamine ja treeningukava koostamise
pOhimdtted.

Kehalise aktiivsuse ja kehalise voimekuse hindamine ning analiiiis.
Liikumise moju tervisele, sh toitumise, une, puhkuse ja liikumise seosed.
Vigastuste ennetamine ja esmaabi pohialused.

Iseseisev litkumine looduses ja linnakeskkonnas, orienteerumine ja matkamise
oskused.

Liikumis- ja spordikultuur, aus ming ning vastutustundlik kéitumine.
Tants ja liikumine eneseviljenduse ning kultuuri osana.

Vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmine ning litkkumise kasutamine heaolu
toetamiseks.




