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1. ULDALUSED

1.1. Valdkonnapéadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisdpetuse pShimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda

liilkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispédevust arendava dppe tulemusena pdhikooli 18petaja:

1) on omandanud mitmekilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste v@imete seost ning analllsib liikumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku lilkumise pohimdtteid;

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

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

6) tunneb r6dmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna Gppeaine arvestuslik maht

Oppeaine nadalatundide maht kooliastmeti on jargmine:

Nadalatunde klassiti
1.kl [ 2.kl | 3.kl | 4kl |5kl | 6.kl ] 7.kl [ 8Kkl |9k [ Kokku
3 2 3 2 3 3 2 2 2 | 22

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisdpetuse pdhimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse Oppe kaudu aidatakse pohikoolis
kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse
kOigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas:
liilkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liilkumine ja kultuur; vaimne ja

kehaline tasakaal.
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Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
liikumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hippamis-, ronimis- ja ujumisoskus
ning nende rakendamine igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, rutmis ja
muusika saatel, tantsus ning koostddd tehes. | kooliastmes omandavad opilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata
ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapéevase liikumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, pulida, pdrgatada ja liua vahendit k&e, jala
ning muu vahendiga;

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

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekulgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Gpitud oskuste kasutamist

tegevustega valjaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vOimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste vOimete mddtmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vdimetest ja loob eeldused enda
kehaliste vGimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analtlsitakse viisil, mis

toetab Gpilase 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, litkumispéeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapdevase
lilkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei v@imalda kdiki
Oppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende

tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning litkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab

oskused ohutult liikuda ja isiklikku hugieeni jargida ning ausa mangu p&himotteid jérgida.
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Opilane saab kogemused valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana
vOi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikumise ja
tantsu kaudu ning koostd6s kaaslastega, teab enda véimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja

ning selle looja.

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

seisundit.

Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning vGimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
Opikeskkonda ja muutuvat thiskonda.

1.4. Valdkonnatlene 16iming, Gldp&adevuste arengu toetamine ja 6ppekava
labivate teemade kasitlemine

Liikumispédevuse kujundamine hdlmab kd&igi riikliku Oppekava (ldosas Kkirjeldatud
uldpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab Gppeainete eesmargiparane 16imimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning l&bivate teemade tahenduslik
kasitlemine Opilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 16imivasse dppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb dpilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda vééartushoiakuid ja -hinnanguid ning véimalus saada ettekujutus tihiskonna kui
terviku arengust. Seejuures on véga oluline slisteemne ja jarjepidev koostdo teiste ainete

Opetajatega.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab &pilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
lilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad &pilased
arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe
kaudu toetatakse Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja
kriitiliselt mdtlevaiks Uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma

Oppimise eest.
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Pdhikoolis teevad Opetajad dpet kavandades ja korraldades koostddd, seejuures:

lahtutakse Oppekava alusvééartustest, uldpadevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme
I6puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Gpitulemustest ja kooli
Oppekavas satestatud Oppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse r6huasetustest ning
I6imingust teiste Oppeainete ja l&bivate teemadega;

arvestatakse didaktika niddisaegseid késitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse
arvesse kohalikku eripara ning muutusi hiskonnas;

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

arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripdra ja vdimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid Ulesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad individualiseeritud ning Gpilasele tahenduslikku kasitlust, reageeritakse Gpi- ja
eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes; vdimaldatakse erivajadustega
Opilastel osaleda aktiivselt litkumistes nende vdimaluste kohaselt ning vajaduse korral
kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

vBimaldatakse dpet nii tiksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, vdimekust ja sugu;
kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vOetakse aega eesmarkide ning taotletavate
Opitulemuste  saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide Il&biarutamiseks,
eneseanalliusiks ning refleksiooniks;

rakendatakse uurivat Gpet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning
aktiivsust, loovust, koost6dd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste
teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial p6hinevaid @pikeskkondi,

Oppematerjale ja -vahendeid.

1.6. Hindamine

Hindamine on Gppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Gppimist ja arengut, tema kooliastme

I6puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel

saadakse Ulevaade Gpitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupérasest arengust ning toetatakse

selle kaudu 0&pilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga

ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta

oppimisel ja liikumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma BOpetamise
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tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii Oppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks.
Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka tildpadevuste arengu ning
vadrtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse

tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuv6tvat hindamist, mida esitatakse
kas soOnaliste hinnangute vOi numbriliste hinnetena. Hinnates lahtutakse riikliku Gppekava

uldosas hindamise kohta sétestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis

kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis vdi huvitegevuses) 6pitu
arvestamise ja Opilase eneseanalulsi koostamise pdhimotted kehaliste vOimete arengu

seisukohast.

Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse vélja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased véararusaamad ning spetsiifilised dpiraskused, et kavandada edasist Gppimist ja

Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste

saavutamise taseme ning tugevate kilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvdtvalt hinnatakse Uldjuhul dppeperioodi I6pul, et kontrollida nii aines seatud

eesmaérkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on 6ppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
lilgutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse 8ppe kaigus oma 6ppimist ning seatud eesmarkide

saavutamist analtiisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasopilaste

saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pbhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele ihiskonnas ja maailmas toimuva

kohta antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet.

Kirjalike tlesannete puhul arvestatakse eelkBige t60 sisu, kuid podratakse tdhelepanu ka dpilase
keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite Gigele kasutusele ning Oigekirjale, mida

arvestatakse hindamisel ulesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.
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Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vdimaldamiseks
kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik s6ltub

seatud Gppe-eesmarkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fuisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada
lilkumisvéimalusi ja liikumispadevust. Opetaja loob kdiki Opilasi toetava 6ppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vdimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond vdimaldab Gpilasel teha vigu, kartmata karistust
vOi alavaaristamist. Liikumis- ja sportmangudes vaartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Vdistkonnamangudes vdivad Gpilased

kanda eri rolle ja tdita mangus erinevaid tlesandeid.

Flusilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fulsilise keskkonna moodustavad @pitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse
kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
Liikumispédevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh vdimaluse
korral ujula voi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid v&i muud ruumid. Opilased peavad
saama kasutada rd@ivistuid ning pesemisruume. Kooli Guealal luuakse eri vanuserihmadele
mitmekesised liikumisvéimalused, mis toetavad ainekavas mérgitud dpitulemuste saavutamist,
liilkumispadevuse kujundamist ning litkumisoskuste kasutamist, s6ltumata Gpilaste vanusest ja

S00st.

Kehaline kasvatus/liikumisGpetus on Oppeaine, kus d&pilased omandavad praktilisi
liilkumisoskusi véga erinevate litkumistegevuste kaudu. See tdhendab, et nii Opetaja kui ka
Opilane viibivad tunnis pidevalt muutuvas keskkonnas. Selleks, et Gppimine saaks toimuda
turvalises, dppimist toetatavas, individuaalsust ja erivajadusi arvestavas dpikeskkonnas nii, et
Opetaja suudab tagada Opilasele selleks parima, on oluline, et dpe toimuks grupis, mille
suurus pohikoolis on 12-14 dpilast. Grupid vdivad olla moodustatud erinevatel alustel
arvestades erinevaid Oppetegevusi, keskkondi, huvisid jne. Gruppide optimaalne suurus
kehalises kasvatuse/liikumisdpetuses on otseselt seotud:
= Vigastuste ennetamisega.

= Kaikide Opilaste aktiivse kaasamisega tegevustesse.
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= Opilaste reaalse tegevusaja suurenemisega organiseerimisaja arvelt, mis kaasneb liiga
suure grupi puhul.

= Vahendite ja lilkumiseks vajamineva ruumi olemasoluga Gpilase kohta.

= Suurenenud vdimalused reaalseks harjutamiseks ja 6ppimiseks.

= Suurenenud vdimalused individuaalseks Opetamiseks, erivajaduste markamiseks ja
tagasiside andmiseks.

= Tingimustega riietusruumis ja pesemisvdimalustega.

2. AINEKAVA

2.1. KEHALINE KASVATUS

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hélmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised v@imed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. lga kooliastme 18puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispadevuse

kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 16puni.

Taotletavad dpitulemused on Kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste kaasamine Opitavale
tdhenduse andmisse, eneseanallilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude

pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

| kooliaste Il kooliaste 111 kooliaste

Opilane: Opilane: Opilane:

1) on omandanud erinevaid | 1) on omandanud 1) on omandanud

litkumisoskusi ja -kogemusi; | mitmekdilgseid mitmekdlgseid

2) sooritab kehalisi voimeid | liikumisoskusi ja -kogemusi; | liikumisoskusi

arendavaid tegevusi ning 2) sooritab kehalisi v8imeid | ja -kogemusi, et harrastada

teab liikumise ja toitumise | arendavaid ja neile erinevaid liikumistegevusi;

seost tervisega; tagasisidet andvaid tegevusi | 2) mdistab tervise ja

3) on igapéevaselt kehaliselt | ning mdistab liikumise ja kehaliste vBimete seost ning

aktiivne; toitumise seost tervisega; analudsib liikumise ja
toitumise tasakaalu;
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4) teab, et lilkumine on
kultuuri osa, ning on
kogenud liikumisega seotud
tegevuste loomist;

3) on korraparaselt kehaliselt
aktiivne ja teab tervisliku
litkumise p6himdtteid,

3) on igapéevaselt kehaliselt
aktiivne ja mdistab tervisliku
litkumise p6himdtteid,

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

4) moistab ja kogeb
litkumise ja kultuuri seost
ning ennast liikumisega
seotud tegevuste loojana;

4) véartustab liikumist,
sporti

ja tantsu kultuuri osana ning
ennast selle kandjana ja
loojana;

5) teab vaimset ja kehalist
tasakaalu ning emotsioonide
juhtimist soodustavaid
tegevusi.

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

2.1.3. 1 KOOLIASTE

2.1.3.1. Opitulemused | kooliastmes

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméangudes ja

tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumismangudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) Kkasitseb vahendit harjutustes, lilkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

edasi liikuda;

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

7) hoiab tasakaalu asendites, liilkumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu Gpetaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid ning saab aru erinevate

litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob nditeid erinevate liikumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised vdimed

Opilane:
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1) osaleb aktiivselt kehalisi vGimeid arendavates méngudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi vdimeid;
3) mdddab enda kehalisi vGimeid Gpetaja juhendamisel;

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.
Kehaline aktiivsus

Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma;
2) markab liikudes stidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust;
3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Liikumine ja kultuur

Opilane:
1) loob midagi litkumisega seotult;
2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;
3) teab ja jargib tldiselt ausa méngu p&himotteid,;
4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritritusi;
5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) riietub liikumiseks sobilikult;
7) teab, mis v@imalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, madrates asukohta ja suunda;
9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) avastab liikumisv6imalusi tantsu kaudu.
Vaimne ja kehaline tasakaal

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

tegevusi.
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2.1.3.2. Opitulemuste, dppesisu, hindamise kirjeldused klassiti

1. KLASS

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu

Opilane:
1) tunneb peamisi turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimatteid,

Kdnni-, jooksuméangud ja - harjutused.
Kdndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes.

1) mdistab, et kehaliselt aktiivne laps peab
igapéevaselt litkuma;

2) tunneb peamisi higieenindudeid,; Luhimatk vdi dppekaik linna- voi
3) oskab iseseisvalt riietuda vastavalt looduskeskkonnas.
ilmastikule; Hlppemangud. Hiuppe- ja
4) omab ettekujutust edasiliikumise oskuste | jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
kasutamisest erinevates tingimustes, erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.
harjutustes, uemangudes, koostoos Ronimine erinevatel vahenditel, tle
paarilise-ja rihmaga; takistuste, vahendite alt, roomamine.
5) omab ettekujutust vahendi kéasitsemisest | Ohutusega arvestamine.
harjutustes, liilkumismangudes ja teiste Edasiliikumisoskuste kasutamine ratmis
oskuste arendamisest; ja muusikas. Litkumine koosttos teistega.
6) oskab nditeid tuua erinevatest Vahendi hoidmine.
liilkumisoskustest: rippumine, Viske- ja putdmisega lilkkumismangud.
jooksmine, hlippamine, roomamine. Viske- ja pludmisharjutused.
Pdrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja
vasaku kéega,
Lihtsamad podrlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostdo, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil. Tasakaalu
hoidmine asendites.
Maandumine. Rippumine.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane: Kehalisi vdimeid arendavate harjutuste
1) omab ettekujutust peamistest turvalisuse | sooritamine.
ja ohutu liitkumise p6himdtetest; Painduvus, Kiirus, tasakaal, vastupidavus,
2) sooritab Opetaja eeskujul peamisi reaktsioon, osavus, koordinatsioon.
kehalisi vdimeid arendavaid harjutusi; Kehalisi voimeid arendavad harjutused ja
3) omab ettekujutust litkumise ja toitumise | méngud.
olulisusest tervisele.
KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane: Aktiivne osalemine litkumistundides.

Soojenduse tegemine, enne kehalist
tegevust.
Erineva liikumisintensiivsusega
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2) sooritab Opetaja eeskujul
soojendusharjutusi paigal ning liikumisel
katele, jalgadele, kerele;

3) oskab kiisida ja kutsuda abi.

liilkumismangud, mille kaudu on véimalik
koguda mddduka vdi tugeva intensiivsusega
liikumist, vdhemalt 60 minutit pdevas
(liikumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Ohtlike olukordade &ratundmine.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) teab ja jargib isiklikku hiligieeni ja
ohutusndudeid,;

2) teab ja jargib tldiselt ausa méngu
pdhimdatteid;

3) oskab riietuda litkumistegevuseks
sobilikult;

4) mdistab, milliseid vdimalusi pakub
liikumiseks looduskeskkond;

5) tunneb osavus-, reaktsiooni- ja
tahelepanumange;

6) oskab ohutult liigelda kooliimbruses;

7) teab mdningaid spordialasid ja nimetab
mdned Eesti tuntud sportlased.

Hugieeni jargimine.

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja liigeldes.

Riietumine vastavalt ilmastikule.

Ausa mangu pdhimatted spordis: sGprus,
rodm ja ausus.

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud, peitumis-
ja otsimisméngud.

Osavus-, reaktsiooni- ja tdhelepanuméngud.
Liikumisméangud sees ja véljas.
Kooliumbruse ohutuse vaatlemine.
Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside
mitmekesisus.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

1) mdistab, mis on pingutus ja lddvestus;

2) teab téhelepanuharjutusi ja - mange;

3) oskab ette naidata venitusharjutusi;

4) oskab sooritada 6petaja junendamisel
hingamisharjutusi.

Kehatunnetusharjutused: pingutamis-,
venitus- ja lddvestusharjutused.
Meelerahuharjutused: hingamis-,
keskendumis- ja tdhelepanuharjutused.

L&iming
Ainetevahelised seosed:

Eesti keel: spordi- ja liilkumisalaste oskussdnade ja terminite mdistmine ja kasutamine.

Matemaatika: sporditeemalised (lesanded, jarjestuse loendamine. Harjutuste sooritus ja
korduste arv, tulemuste vordlemine. Loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised
kujundid; mddtuhikud (aeg, pikkus); arvutamine.

LoodusoOpetus: 1lm, riietus, ohutusnduded. Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste
rakendamine ja kinnistamine praktilistes tegevustes, 6hutemperatuuri méju organismile;
erinevad pinnavormid.

Kunstiained: spordialade/litkumisviiside isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek
leida erinevatele ilesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi.

Muusika: rutmi tunnetamine; ritmi, muusika ja liikumise seostamine, ilu markamine ja
hoidmine.

Hindamiskriteeriumid 1. klassis

| klassis kasutatakse Kirjeldavaid sdnalisi hinnanguid, millel puudub numbriline ekvivalent.

Kokkuvdtvad sonalised tagasisided Kirjeldavad lapse arengut, kooliastme pdadevuste ja
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OPPEKAVA

tus

Opioskuste kujunemist, Gppeprotsessis osalemist ning dpitulemusi. Kokkuvotvas tagasisides

tuuakse esile dpilase edusammud ning juhitakse tdhelepanu arendamist vajavatele oskustele.

Oppetunni valtel saab Gpilane sdnalist tagasisidet, et toetada dpilase kaitumise, hoiakute ja

vaartushinnangute kujunemist. Tagasiside Kirjeldab Gigel ajal ja vdimalikult tapselt Gpilase

tugevaid kilgi ja vajakajadmisi ning sisaldab ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks, mis

toetavad Opilase arengut. Hindamisel keskendub Opetaja eelkdige Opilase arengu vordlemisele

tema varasemate saavutustega. Opilane kaasatakse enese ja kaaslaste hindamisse, et arendada

tema oskust eesmarke seada ning oma Gppimist ja kditumist eesmarkide alusel analiilisida ning

tdsta Gpimotivatsiooni

1. klassis antakse hinn

= Qppeprotsessis

anguid:

osalemine

= pédevuste ja Opioskuste kujunemine
= Qpitulemused valdkonniti

R/On raske

| HV/Harjuta veel

| H/H3sti

| VH/V3ga hasti

Oppeprotsessis osalemine

Tunnist osavott
puudulik, ei toota
kaasa, vajab pidevalt
meeldetuletusi
tehtava suhtes.

Tahelepanu
hajutatud, mistdttu
tunnis kasitletav jaab
kohati ebaselgeks.

Votab tunnist osa,
kuid vahel vajab
selleks Opetaja
poolset ergutust.

Too6tab tunnis
aktiivselt kaasa.

Padevuste ja 6piosk

uste kujunemine

-Opilane ei suuda
iseseisvalt téita
liilkumistlesandeid ja
tema arusaam
liikumise
eesmaérkidest ja
ulesannete taitmise
vajadusest on
piiratud.

-Opilane ei suuda
aru saada Opitud
mdistetest ega
rakendada neid
liilkumistegevustes.

-Opilane ei mdista
litkumise tahtsust
oma flusilise arengu
ja heaolu jaoks ega
néita huvi kehalise

-Opilane suudab
maonikord iseseisvalt
taita
lilkumistlesandeid,
kuid tema sooritus
vOib olla ebatépne
ning tema arusaam
saavutatavast
tulemusest voib olla
piiratud.

- Opilane enamasti
saab aru Gpitud
maoistetest, kuid tema
oskus neid
liikumistegevustes
rakendada on
ebakindel voi
mittetaielik.

-Opilane mdistab
mdningal méaral

-Opilane suudab
enamasti iseseisvalt
tdita
lilkumistilesandeid
ja tema sooritus on
enamasti korrektne.

-Opilane saab
enamasti aru opitud
mdistetest ja oskab
neid digesti ning
asjakohaselt
rakendada
lilkumistegevustes.

-Opilane mdistab
enamasti litkumise
olulisust ja nditab
huvi kehalise
kasvatuse teadmiste
omandamise vastu.

-Opilane taidab
liikumisulesandeid
Kiiresti ja tapselt
ning suudab
tuvastada ja
parandada
vOimalikke vigu.

-Opilane omandab
Opitud maisted
Kiiresti ja tapselt
ning rakendab neid
erinevates
lilkumistegevustes,
naidates suurt
arusaamist.

-Opilane mdistab
liitkumise olulisust ja
tunneb vajadust ning
huvi kehalise
kasvatuse teadmiste
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kasvatuse teadmiste
arendamise vastu.

liikumise olulisust ja
naitab huvi kehalise
kasvatuse teadmiste
omandamise vastu,
kuid tema
motivatsioon on
koikuv.

omandamise vastu,
naidates
pihendumust ja
motivatsiooni.

Opitulemused

Opilane ei suuda
Opitulemust vastavas
valdkonnas
saavutada vOi
suudab seda vaid
vdga piiratud

Opilane saavutab
Opitulemused
vastavas valdkonnas,
kuid arusaamises ja
omandatud oskustes
on olulisi puudusi.

Opilane saavutab
Opitulemused
vastavas valdkonnas
demonstreerides
head arusaamist ja
oskusi.

Opilane saavutab
Opitulemused
vastavas valdkonnas
néidates stigavat
arusaamist ja
suureparaseid

ulatuses. oskusi.
2. KLASS
LITKUMISOSKUSED
Opitulemused Oppesisu
Opilane: Kdnni-, jooksumangud ja — harjutused.

1) teab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkumise p6himdtteid;

2) teab peamisi hligieeni néudeid:;
oskab iseseisvalt riietuda vastavalt
ilmastikule;

3) oskab kasutada edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes, koostoos paarilise- ja
rihmaga;

4) oskab kasitleda vahendit harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) oskab nditeid tuua erinevatest
liikumisoskustest: rippumine,
jooksmine, hlippamine, roomamine;

6) oskab kasutada suusavarustust: paelte
sidumine, saabaste jalga panemine;

7) oskab pdrgatada palli tugevama kéega
paigal,

8) oskab liilia ja peatada palli jalaga;

9) oskab visata palli kahe kdega pea kohalt;

10) suudab visata palli tapsusele ja kaugusele.

Kdndimine ja jooksmine sise- ja
vélistingimustes.

Luhimatk vdi dppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Hluppemangud. Hippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.
Ronimine erinevatel vahenditel, tle
takistuste, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega

arvestamine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis
ja muusikas. Liikumine koostd0s teistega.
Viske- ja pltudmisega litkumismangud.
Viske- ja puiddmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, tlaltkde vise tapsusele,
veeretamine tapsusele ja esemete alt,
veereva

palli pitdmine, enda ja paarilise visatud
palli pitidmine, viskamine tle vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine
ules ja pludmine (variatsioonid), viskamine
seina

vastu ja pliuidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi
vertikaalsesse marklauda (nt téhis seinal).
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Pdrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja
vasaku kéega.

Palli I66misoskus kate ja jalgadega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostd0, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

Tasakaalu hoidmine asendites.
Maandumine. Rippumine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1)

teab peamisi turvalisuse ja ohutu
liikumise pohimétteid;

Tervis ja ohutus.
Kehaliste vGimete nimetamine ja enda
kehaliste vBimete hindamine (tasakaalu

2) arendab peamisi kehalisi voimeid ja hoidmine, jooksmine jt).
harjutusi; Koordinatsiooni, osavuse, tasakaalu, Kiiruse,
3) Opib tundma liikumise ja toitumise painduvuse, jou ja vastupidavuse
olulisust tervisele; arendamine labi manguliste harjutuste.
4) oskab sooritada kehalisi vbimeid
arendavaid mange ja harjutusi;
5) moddab enda kehalisi voimeid Opetaja
juhendamisel.
KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane: Aktiivne osalemine litkumistundides.
1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps | Soojenduse tegemine, enne kehalist
igapdevaselt litkuma; tegevust.
2) teab soojendusharjutusi paigal ning Lihtsamate aktiivsete liikumist ndudvaid
litkumisel katele, jalgadele, kerele; mangude mangimine.
3) osaleb erinevates lilkumisméngudes ja Ohtlike olukordade aratundmine. Number
harjutustes; 112 ja Gige info edastamine.
4) oskab kusida ja kutsuda abi.
LITKUMINE JA KULTUUR
Opilane: Hiigieeni jargimine.
1) omab ettekujutust isiklikust hugieenist ja Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
ohutusnduetest; spordialades ja liigeldes.
2) teab ja jargib Gldiselt ausa mangu Riietumine vastavalt ilmastikule.
pbhimdatteid; Ausa mangu pdhimatted spordis: sGprus,
3) oskab riietuda liikumistegevuseks rodm ja ausus.
sobilikult; Liikumistegevused erinevates
4) teab, milliseid vdimalusi pakub keskkondades: maastikumangud, peitumis-
liikumiseks looduskeskkond; ja otsimisméngud.
5) tunneb osavus-, reaktsiooni- ja Osavus-, reaktsiooni- ja tdhelepanuméngud.
tdhelepanumange; Liikumisméngud sees ja véljas.
6) suudab ja oskab ohutult liigelda Kooliiimbruse ohutuse vaatlemine.

kooliimbruses;
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7) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

8) avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu.

9) teab moningaid spordialasid ja nimetab
mdned Eesti tuntud sportlased.

Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside
mitmekesisus.

Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine,

tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja
kooliga.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

1) oskab keskenduda ja 166gastuda ltihikeste
harjutuste abil;

2) teab tahelepanuharjutusi ja - mange;

3) oskab ette néidata venitusharjutusi;

4) oskab sooritada dpetaja juhendamisel
hingamisharjutus.

Kehatunnetusharjutused: pingutamis-,
venitus- ja I6dvestusharjutused.
Meelerahuharjutused: hingamis-,
keskendumis- ja tdhelepanuharjutused.

LBiming

Ainetevahelised seosed:

Eesti keel: spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu
Oskussdnade ning terminite maistmine ja kasutamine.

Matemaatika: sporditeemalised Ulesanded, jarjestuse loendamine. Harjutuste sooritus ja
korduste arv, tulemuste vordlemine. Seoste loomine erinevaid votteid kasutades. Loendamine,
liigitamine, vBrdlemine; geomeetrilised kujundid; madtuhikud (aeg, pikkus);

arvutamine.

Loodusdpetus: 1lm, riietus, ohutusnduded. Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste
rakendamine ja kinnistamine praktilistes tegevustes, 6hutemperatuuri moju organismile;
erinevad pinnavormid.

Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek
leida erinevatele tlesannetele uusi ja omandolisi lahendusi.

Muusika: ritmi tunnetamine. Rutmi, muusika ja liikumise seostamine, ilu markamine ja
hoidmine.

Hindamiskriteeriumid 2. klassis

Oppetunni véltel saab dpilane sonalist tagasisidet, et toetada dpilase kditumise, hoiakute ja
vadrtushinnangute kujunemist. Tagasiside Kirjeldab Opilase tugevaid kulgi ning sisaldab
ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks, mis toetavad Opilase arengut. Hindamisel keskendub
Opetaja eelkdige Opilase arengu vordlemisele tema varasemate saavutustega. Opilane
kaasatakse enese hindamisse, et arendada tema oskust eesmérke seada ning oma dppimist ja
kaitumist eesmaérkide alusel analtitisida ning tdsta Opimotivatsiooni. Hinnatakse oOpilase
tegevust tundides:

1) Kkuulamisoskust;

2) aktiivsust, kaasatootamist, paddlikkust;

3) reeglitest kinnipidamist, kaaslaste arvestamist;

16




T@\LLINNA MU§TJC)E GUMNAASIUMI
POHIKOOLI OPPEKAVA
LISA 2 Kehaline kasvatus

4) hugieeni- ja ohutusnduete jargimist.

Opitulemustena esitatud liilkumisoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase

poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

3. KLASS

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu

Opilane:

1) teab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimatteid,

2) teab peamisi hiigieenindudeid;

3) oskab iseseisvalt riietuda vastavalt
ilmastikule;

4) oskab kasutada edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes, koosttos paarilise- ja
rihmaga;

5) oskab kasitleda vahendit harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

6) oskab nditeid tuua erinevatest
liilkumisoskustest: rippumine,
jooksmine, hlippamine, roomamine;

7) oskab pdrgatada palli mélema
kéega paigal ja liikudes;

8) oskab luta ja peatada palli jalaga;
oskab visata palli kahe kéega pea
kohalt;

9) oskab visata palli tapsusele ja kaugusele;

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

11) hindab adekvaatselt oma vOimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

12) hoiab tasakaalu.

Kdndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes. Lihimatk vdi 6ppekaik
linna- vdi looduskeskkonnas.
Hlppemangud. Huppe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates keskkondades.
Hupitsaharjutused.

Ronimine erinevatel vahenditel, tle
takistuste, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine ratmis
ja muusikas. Liikumine koostdos teistega.
Vahendi hoidmine. Viske- ja putdmisega
lilkkumismangud. Viske- ja
puudmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, Ulaltkée vise tépsusele,
veeretamine tapsusele ja esemete alt,
veereva palli piudmine, enda ja paarilise
visatud palli pttidmine, viskamine ule
vOrgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine dles ja putidmine (variatsioonid),
viskamine seina

vastu ja pliudmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi
vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).
Porgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja
vasaku kéega.

Palli 166misoskus kéte ja jalgadega.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdo, rutmitunnetuse harjutused
vahendite abil. Tasakaalu hoidmine
asendites.

Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

Ujumine: vdimed vees, veeohutusalased
oskused: eneseanalliis, ohtudega
arvestamine,
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ohutus- ja hugieeninduded basseinis. Rinnuli

ja selili ujumine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1)

Opilane:

oskab sooritada kehalisi vdimeid
arendavaid méange ja harjutusi;

Kehaliste vOimete arendavate harjutuste
sooritamine.
Painduvus, Kiirus, tasakaal, vastupidavus,

hingamisharjutusi;

2) teab peamisi kehalisi vdimeid ja reaktsioon, osavus, koordinatsioon.
harjutusi; Kehalisi v8imeid arendavad harjutused ja
3) teab litkumise ja toitumise olulisust mangud.
tervisele; Tervisega seotud kehaliste vdimete
4) teab, et lilkumisega keha kulutab maoddtmine ja tulemuse seostamine tervisega
energiat ja toiduga saab energiat; Opetaja juhendamisel.
5) oskab hinnata enda kehalisi vdimeid
Opetaja abil.
KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane: Igapaevase litkumisviisi teadmine ja
1) teeb ja mdotleb aktiivselt kaasa; arvestamine, lilkumisaktiivsuse
2) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne suurendamine.
laps igapdevaselt liikuma. Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning sidameltdgisageduse
muutumine enne ja parast litkumistegevust.
Erineva liikumisintensiivsusega
liilkumismangud.
LITKUMINE JA KULTUUR
Opilane: Ausa mangu pdhimdtted spordis: sGprus,
1) teab ja jargib uldiselt ausa méngu roém ja ausus.
pdhimdatteid; Liikumistegevused erinevates
2) teab, milliseid v6imalusi pakub keskkondades: maastikuméngud, peitumis-
liilkumiseks looduskeskkond:; ja otsimisméngud.
3) tunneb osavus-, reaktsiooni- ja Osavus-, reaktsiooni- ja tahelepanuméngud.
tahelepanumange; Litkumisméngud sees ja véljas.
4) oskab ohutult kéituda ja liigelda Ohutu kaitumine ja lilkumine Erinevatel
erinevates keskkondades; pinnastel ja reljeefidel liikumine. Liikumine
5) teab spordialasid ja tuntud Eesti sportlasi. | plaani ja kaardi jargi.
Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Erinevate tantsude kultuuritausta
tutvustamine.
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane: Kehatunnetusharjutused: pingutamis-,
1) teab, mis on pingutus ja I6dvestus; venitus- ja I6dvestusharjutused.
2) teab tdhelepanuharjutusi ja - mange; Meelerahuharjutused: hingamis-,
3) oskab ette ndidata venitusharjutusi; keskendumis- ja tdhelepanuharjutused.
4) oskab sooritada dpetaja juhendamisel
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5) madrkab Opetaja juhendamisel emotsioone | Enda emotsioonide markamine, toimetulek.
ja nendega toimetulemist soodustavaid Koostdo ja kaaslaste emotsioonide
tegevusi. markamine.

L&iming

Ainetevahelised seosed:

Eesti keel: spordi- ja litkkumisalaste oskussdnade ja terminite kinnistamine tegevuse kaudu.
oskussdnade ning terminite m&istmine ja kasutamine.

Matemaatika: sporditeemalised (lesanded, jarjestuse loendamine. Harjutuste sooritus ja
korduste arv, tulemuste vdrdlemine. Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine
erinevaid votteid kasutades. Loendamine, liigitamine, vordlemine; geomeetrilised kujundid;
mdabtihikud (aeg, pikkus); arvutamine.

LoodusOpetus: ilm, riietus, ohutusnduded. Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste
rakendamine ja Kinnistamine praktilistes tegevustes, 6hutemperatuuri méju organismile;
erinevad pinnavormid.

Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek
leida erinevatele tlesannetele uusi ja omané&olisi lahendusi.

Muusika: ritmi tunnetamine. Ritmi, muusika ja liikumise seostamine, ilu méarkamine ja
hoidmine.

Hindamiskriteeriumid 3.klassis

3. klassis hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, putdlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka @pilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud

t06d. 3. klassi 16pus taidab ujumisoskuse kontrollharjutused.

2.1.4. 11 KOOLIASTE
2.1.4.1. Opitulemused 11 kooliastmes

Liikumisoskused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid,;

4) kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
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7)
8)
9)

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise p6himotteid;
analliisib enda tegevust rihmas tegutsejana;

anallisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1)
2)

3)
4)

5)

seostab kehalisi vimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vGimete arendamiseks enda modtmistulemuste
pdhjal;

arendab enda kehalisi véimeid, l&htudes seatud eesmaérgist;

analliisib 6petaja juhendamisel enda kehalisi vBimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

mdistab litkumise ja toitumise téhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallisib seda;

plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

mdddab enda stidameld6gisagedust;

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

teab peamisi liikudes juhtuda v@ivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1)
2)

3)
4)
5)
6)

loob midagi lilkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

arutleb kogemuse (le, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja rakendab ausa mangu pohimdtteid ning sellega seotud vaartusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud kultuuriritusi;

maistab isikliku htigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
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7) avastab looduses litkumise vdimalusi;

8) oskab liikuda linnas ja/vGi looduses, madrates asukohta ning suunda;
9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) mdistab parimustantsu ja niudisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.
Vaimne ja kehaline tasakaal

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

2.1.4.2. Opitulemused, ppesisu, hindamise kriteeriumid

4. KLASS
LIIKUMISOSKUSED
Opitulemused Oppesisu

Opilane: Kdnni- ja jooksuoskus: kdnni ja jooksu

1) omandab edasiliikumisoskusi erinevates | kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskkondades: harjutustes, keskmaajooks, kestvusjooks; lilkumine 6ue-
liilkumismangudes, spordialadel ja ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
tantsus, ritmis ja muusika saatel, erinevat tlilpi jooksudel; Ghtlase tempo
koostd0s paarilise ja riihmaga; hoidmine; ltihimatkad ja dppekéigud.

2) liigub edasi vahendil muutuvas Hlppeoskus: jooksu ja hupete
keskkonnas ja igapaevases liikumises; kombinatsioonide kasutamine

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi liilkumisharrastuses (nt parkuur, hobby
hooldusvatteid,; horse)

4) tunneb vahendite kasutamist erinevates keskkondades, maandumine,
liilkumiskombinatsioonides, méngudes, takistuse Uletamine; hiipitsaharjutuste
lihtsustatud sportméngudes ja teiste kombinatsioonid.
oskuste arendamiseks; Ronimisoskus: ronimine liikumisharrastuse

5) koostab kehaasendite ja litkumiste vormina erinevates keskkondades ja
kombinatsioone; tasapindadel.

6) annab tagasisidet enda tegevusele Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus:
riihmas tegutsejana; kdnni ja jooksu sammude pohinevad

7) annab tagasisidet enda liikumisoskustele, | tantsud, tantsumangud, sh
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele; | looduskeskkonnas, hiippeid ja hupakuid

8) teab litkumisoskuseid sisaldavad tantsud. Edasilitkumisoskuste
liilkumisharrastuses. kasutamine rutmis ja muusikas: ritmis

lilkumine muusikaga ja muusikata: erinevad
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kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise
loomine

vastavalt ritmile v6i muusikale. Ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koosttos paarilise
ja ruhmaga: litkumised paarilise ja
riihmaga erinevates suundades, tempos,
ritmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed
ulesanded liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks.

Edasiliikumisoskused: edasiliikumisega
seotud oskuste nimetamine ja nende
seostamine liikumisharrastustega (nt
jooksmine, kepikdnd, tants ine), igapaevaste
liilkumisviisidega (jalgsi, tdukeratta, rula,
rattaga jne) ja spordialadega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1) nimetab kehalisi vGimeid ja seostab neid
tervise ning igapaevaste tegevustega;
teab kehalisi vdimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

oskab pustitada lihiajalisi eesmérke
kehaliste vGimete mdotmistulemuste
pohjal;

arendab enda kehalisi v8imeid l&htuvalt
plstitatud eesmargist;

analliisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist;

maistab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

2)

3)

4)

5)

6)

Kehaliste vGimete arendavate harjutuste
sooritamine ja tagasisidestamine.

Joud, painduvus, Kiirus, tasakaal,
vastupidavus, reaktsioon, osavus.
Toitumine.

Inimese keha: luustik, lihased.

KEHALINE

AKTIIVSUS

Opilane:

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

teab ohutus- ja hlgieenindudeid,
lihtsamaid enesekontrolli votteid,

oskab abistada ja julgestada harjutuste
sooritamisel;

oskab lisada kehalist aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse;

suudab mddta enda stidameldogi
sagedust;

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab
nende olulisust.

2)
3)
4)
5)

6)

Regulaarne kehaline aktiivsus.
Tervisliku litkumise p6himotete
tundmine.

Liikumine, litkumisméngud,
osavus- ja reaktsioonimangud.
Soojendusharjutused.
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LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane: Liikumise ja kultuuri seoste mdistmine.
1) teab, kust ausa mangu mdiste on alguse Ausa mangu pdhimatted spordis:
saanud, meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
2) teab ja rakendab ausa mangu p6himdtteid | Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
ja sellega seotud vaartuseid,; spordialades ja liigeldes.
3) nimetab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja | Higieeni jargimine.
litkumisega seotud kultuuriuritusi; Riietumine vastavalt ilmastikule,
4) madistab isikliku higieeni- ja liilkumisviisile, keskkonnale ja
ohutusnduete olulisust; spordialadele.
5) riietub liikumistegevusteks sobilikult Orienteerumine: looduskeskkonna
arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra; | voimaluste avastamine liikumiseks —
6) avastab looduskeskkonnas liikumise maastikud, metsatulbid, pargid,
voimalusi; terviserajad. Kaitumisest looduses.
7) teab orienteerumisraja labimise reegleid; | Teadmised looduses liikumisest ja
8) teab lihtsamaid enesekontrolli ja esmaabi | ohtude ennetamises.
votteid,;
9) oskab orienteeruda ruumis ja vabas
looduses tuttava objekti plaani jargi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane: Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide
1) sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja juhtimine.
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; | Kehaasendite kombinatsioonid.
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
soodustavate tegevuste moju endale; Lddvestusharjutused.

3) sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide
markamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.

L&iming

Ainetevahelised seosed:

Eesti keel: spordi- ja liikumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja
kasutamine; enesevaljendusoskus. Igapéevaelu organismide riihmitamine sdnakaartide abil.
Eluta ja elusolendid. spordi- ja liikumisalase teksti.

Loodusained: sdéstev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused
organismis; maailm ja maailmaruum — litkkumismangud jargmiste sdnade kasutamisega: taht,
tahtkujud, universum, astronoomia, kosmos, teleskoop; liikumisoskuste arendamine varskes
ohus: elusloodus, eluta loodus.

Inimene - liikumisharjutused ja mangud erinevate kehaosadele. Suuremate lihasgruppidega
tutvumine. Oige hingamine harjutuste sooritamise ajal. Taimed, loomad, seened ja bakterid
inimese kasutuses-liikumine looduses ning tutvumine s6dgi -ja mirgiseentega. Teatejooksud
toitumise teemal - tulemuseks toidupiramiid. Elu erinevates keskkonnatingimustes -
liilkumismangud l&bi muinasjuttude jargmiste sdnade kasutamisega: kdrb, korbetaimed - ja
loomad, polaarpaev, polaar6o, Arktika.

Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine praktilistes
tegevustes; vastupidavus ja taastumine; Ohutemperatuuri mdoju organismile; erinevad
pinnavormid; looduskatastroofid - reaktsioonimangud ning jooksuharjutused jargmise
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sOnavara kasutamisega: vulkaan, vulkaanipurse, laava, tuhk, maavérina kolle- ja tugevus,
troopiline tsuklon, tleujutus, dhukeeris, tromb, vesipuks.

Elu mitmekesisus maal — igapéevaelu organismide riihmitamine 1abi méangu Kivi, paber,
kaarid. SGnavara: ainurakne, amoob, kingloom, bakter, hulkrakne. Liikumisméngud eluta ja
elusolendid. Maa, gloobus, kaart - erinevad palliméngud. Ldunapoolkera, pdhjapoolkera,
pdhja nael. Palli litkumissuunad: 16unapoolus, pdhjapoolus.

Kunstiained: elus ja eluta looduse objektide kujutamine. Spordialade/liikumisviiside
isikupdrane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele uusi ja
omanéolisi lahendusi, ritmi, muusika ja liikumise seostamine, ilu markamine ja hoidmine.
Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid
kasutades: arvandmed, tulemuste vArdlemine; statistilised naitajad, analtiisioskus. Pindala
mddbtmine ja pindalathikud (ring ja kera); m6dtkava dppimine, arvutamine.

5. KLASS
LIIKUMISOSKUSED
Opitulemused Oppesisu
Opilane: Kdnni- ja jooksuoskus: kdnni ja jooksu
1) arendab edasiliikumisoskusi erinevates kombinatsioonid. Jooksualad: sprint,
keskkondades: harjutustes, keskmaajooks, kestvusjooks. Liikumine due-
litkumismangudes, spordialadel ja ja sisekeskkonnas. Tempo planeerimine
tantsus, ritmis ja muusika saatel, erinevat tiilipi jooksudel. Uhtlase tempo
koostdds paarilise ja rihmaga; hoidmine.
2) liigub edasi vahendil muutuvas Luhimatkad ja 6ppekaigud.
keskkonnas ja igapaevases liikumises; Hlppeoskus: jooksu ja hupete
3) rakendab esmaseid liikumisvahendi kombinatsioonid. Hupete kasutamine
hooldus vétteid,; lilkumisharrastuses erinevates
4) omandab vahendeid keskkondades.
liilkumiskombinatsioonides, méangudes, Maandumine, takistuse Gletamine.
lihtsustatud sportmangudes ja teiste Hipitsaharjutuste kombinatsioonid.
oskuste arendamiseks; Ronimisoskus: ronimine liikumisharrastuse
5) koostab kehaasendite ja liikumiste vormina erinevates keskkondades ja
kombinatsioone; tasapindadel.
6) rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite Viske-, putdmis- ja pérgatamisoskus:
hoidmiseks; palli [66misoskus ké&ega, palli I66misoskus
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise | jalaga,
pohimotteid; palli [66misoskus vahendiga.
8) annab hinnangu enda tegevusele riihmas | Edasiliikumisoskused: kdnni ja jooksu
tegutsejana; sammude pdhinevad tantsud, tantsuméngu.
9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, | rutmis litkumine muusikaga ja muusikata:
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele; | erinevad kiirused, suunad, tasandid.
10) teab litkumisoskuseid liilkumised paarilise ja rihmaga erinevates
lilkumisharrastuses. suundades, tempos, ratmis.
Kehaasendite kombinatsioonid: toengud
Uksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate
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kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades Uksi ja paarilisega.
Rippumine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1) nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid
tervise ning igapaevaste tegevustega;
teab kehalisi vdimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

pluab pustitada lihiajalisi eesmérke
kehaliste vGimete mdotmistulemuste
pdhjal;

arendab enda kehalisi vBimeid l&htuvalt
plstitatud eesmargist;

analliisib 6petaja juhendamisel enda
kehalisi vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmaérgi taitmist;

6) madistab liikumise olulisust tervisele.

2)

3)

4)

5)

Kehaliste vGimete arendavate harjutuste
sooritamine ja tagasisidestamine.

Joud, painduvus, Kiirus, tasakaal,
vastupidavus, reaktsioon, osavus.
Toitumine.

Inimese keha: luustik, lihased.

KEHALINE

AKTIIVSUS

Opilane:
1) pudab lisada kehalist aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse;

Regulaarne kehaline aktiivsus.
Tervisliku litkumise pdhimdtete tundmine.
Liikumine, liikumisméangud, osavus- ja

ohutusnduete olulisust;

2) osaleb kehalisi vdimeid arendavates reaktsioonimangud.
méangudes ja harjutustes; Soojendusharjutused.
3) omandab ohutus- ja hiigieenindudeid,
lihtsamaid enesekontrolli votteid,
4) oskab abistada harjutuste sooritamisel;
5) teab tundides erinevate 6pitud
sportméngude tehnikaelemente;
6) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.
LITKUMINE JA KULTUUR
Opilane: Liikumise ja kultuuri seoste m@istmine.
1) teab, kust ausa mangu mdiste on alguse Ausa méngu pohimdtted spordis:
saanud,; meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
2) teab ausa mangu pdhimdtteid ja sellega Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
seotud vadrtuseid; spordialades ja liigeldes.
3) teab rahvusvahelisi sportlasi, nimetab Hugieeni jargimine.
tantsu ja liitkumisega seotud Riietumine vastavalt ilmastikule,
kultuuridritusi; litkumisviisile, keskkonnale ja
4) mdistab isikliku hligieeni- ja spordialadele.

Orienteerumine: looduskeskkonna
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5) riietub liikumistegevusteks sobilikult vOimaluste avastamine liikumiseks —
arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra; | maastikud, metsatiiiibid, pargid,

6) teab orienteerumisraja labimise reegleid; | terviserajad. Kaitumisest looduses.

7) teab lihtsamaid enesekontrolli ja esmaabi | Teadmised looduses liikumisest ja ohtude
votteid,; ennetamisest.

8) oskab orienteeruda ruumis, liikuda linnas
ja/vdi linnastuttava objekti plaani jargi.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane: Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide
1) teostab Gpetaja toel méningaid tegevusi, | juhtimine.
mis on suunatud vaimse ja fudsilise Kehaasendite kombinatsioonid.
tasakaalu sdilitamisele; Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
2) loetleb mdningaid tegevusi, mis Lddvestusharjutused.
soodustavad vaimset ja fllsilist
tasakaalu;
3) teostab dpetaja toel mdningaid tegevusi,
mis on suunatud emotsioonide
méarkamisele ja Uletamisele.

L&iming

Ainetevahelised seosed:

Eesti keel: spordi- ja litkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja
kasutamine; enesevaljendusoskus.

Loodusained: sdéstev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused
organismis; veekogu kui uurimisobjekt —kestvusjooks veekogude laheduses/imbruses.
Jouharjutused veekogu laheduses. JOogi ja jarv. Vesi kui elukeskkond - joe kaldal
liilkumistunnid. Tutvumine j6es olevate kaladega. Kalamehe méng; vesi kui aine -
lilkumisméangud erinevate vahenditega; vee kasutamine ja kaitse - vee tarbimise téhtsus
kehalise kasvatuse tunnis. Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja
kinnistamine praktilistes tegevustes; vastupidavus ja taastumine; Shutemperatuuri moju
organismile; erinevad pinnavormid; info vahetus valiskeskkonnaga asula elukeskkonnana -
loomade ja taimede nimetuste kasutamine liikumismangudes. Soo - lindude nimetuste
kasutamine liikumisméngudes.

Kunstiained: spordialade/litkumisviiside isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek
leida erinevatele Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ratmi, muusika ja liikumise
seostamine, ilu méarkamine ja hoidmine.

Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid
kasutades: arvandmed, tulemuste vordlemine; statistilised nditajad, analtsioskus. Pindala
modtmine ja pindalalhikud (ring ja kera); mddtkava dppimine, arvutamine.

6. KLASS

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused Oppesisu
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Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes, spordialades ja
tantsus, ratmis ja muusika saatel,
koost00s paarilise- ja rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja igapdevases liikumises;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldus vaotteid,

4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méangudes, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamisel,

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimdtteid;

8) analldsib enda tegevust riihmas
tegutsejana;

9) analldsib enda liikumisoskuseid, -
ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskuseid
litkumisharrastuses.

Konni- ja jooksuoskus: kdnni ja jooksu
kombinatsioonid. Jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks.

Liikumine Gue- ja sisekeskkonnas. Tempo
planeerimine erinevat tlupi jooksudel.
Uhtlase tempo hoidmine.

Lihimatkad ja 6ppekaigud.

Hlppeoskus: jooksu ja hupete
kombinatsioonid. Hipete kasutamine
litkumisharrastuses erinevates
keskkondades.

Maandumine, takistuse (letamine.
Hupitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus: ronimine litkumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Viske-, puddmis- ja porgatamisoskus:
palli 166misoskus kaega, palli I66misoskus
jalaga,

palli I66misoskus vahendiga.
Edasiliikumisoskuste kasutamine: kdnni ja
jooksu sammude p6hinevad tantsud,
tantsumangud, sh looduskeskkonnas
Huppeid ja hipakuid sisaldavad tantsud.
Ritmis lilkumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda
liilkumise loomine vastavalt ritmile voi
muusikale. Ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused. Liikumised
paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, ritmis. Paaris-, grupi- ja
individuaalsed ulesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.
Edasiliikumisega seotud oskuste nimetamine
ja nende seostamine liikumisharrastusega,
igapaevase litkumisviiside.

Kehaasendite kombinatsioonid: toengud
Uksi ja paarilisega.

Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega
toepindadel, erinevates tasapindades uksi ja
paarilisega.

Rippumine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
1) nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid
tervise ning igapaevaste tegevustega;

Kehaliste vOimete arendavate harjutuste
sooritamine ja tagasisidestamine.
Joud, painduvus, Kiirus, tasakaal,
vastupidavus, reaktsioon, osavus.
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2) teab kehalisi vBimeid arendavaid Toitumine.
tegevusi ja harjutusi; Inimese keha: luustik, lihased.
3) oskab pustitada luhiajalisi eesmarke
kehaliste vGimete mdotmistulemuste
pohjal;
4) arendab enda kehalisi voimeid l&htuvalt
plstitatud eesmargist;
5) analiisib Gpetaja juhendamisel enda
kehalisi v@imeid tervise seisukohalt ja
eesmaérgi taitmist;
6) mdistab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.
KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane: Regulaarne kehaline aktiivsus.
1) oskab lisada kehalist aktiivsust Tervisliku litkumise pShimdotete tundmine.
igapéevastesse tegevustesse; Liikumine, liikumismangud, osavus- ja
2) osaleb aktiivselt kehalisi vGimeid reaktsioonimangud.
arendavates mangudes ja harjutustes Soojendusharjutused.
3) teab ohutus- ja huigieenindudeid,
lihtsamaid enesekontrolli votteid,
4) oskab abistada ja julgestada harjutuste
sooritamisel;
5) sooritab tundides erinevate Opitud
sportméngude tehnikaelemente;
6) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel.
LITKUMINE JA KULTUUR
Opilane: Liikumise ja kultuuri seoste madistmine.
1) teab, kust ausa méngu mdiste on alguse Ausa méngu pdhimdtted spordis:
saanud,; meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
2) teab ja rakendab ausa mangu pohimdtteid | Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
ja sellega seotud véértuseid; spordialades ja liigeldes.
3) teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja Hiigieeni jargimine.
lilkumisega seotud kultuuritritusi; Riietumine vastavalt ilmastikule,
4) mdistab isikliku hligieeni- ja litkumisviisile, keskkonnale ja
ohutusnduete olulisust; spordialadele.
5) riietub liikumistegevusteks sobilikult Orienteerumine: looduskeskkonna
arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra; | voimaluste avastamine litkumiseks —
6) avastab looduskeskkonnas liikumise maastikud, metsatulbid, pargid,
voimalusi; terviserajad. Kaitumisest looduses.
7) teab orienteerumisraja labimise reegleid; | Teadmised looduses liikumisest ja ohtude
8) teab lihtsamaid enesekontrolli ja esmaabi | ennetamisest.
votteid;
9) oskab orienteeruda ruumis ja vabas
looduses tuttava objekti plaani jérgi.
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VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane: Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide
1) sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja juhtimine.
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; | Kehaasendite kombinatsioonid.
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
soodustavate tegevuste moju endale; Lddvestusharjutused.

3) sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide
mérkamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.

L&iming

Ainetevahelised seosed:

Eesti keel: spordi- ja liikumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja
kasutamine; enesevaljendusoskus.

Loodusained: loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes; vastupidavus ja taastumine; Ohutemperatuuri moju organismile;
erinevad pinnavormid; info vahetus véliskeskkonnaga; elukeskkond Eestis - ohutusnéuded,
litkumine. Saastev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused
organismis; muld elukeskkonnana - liikumismidngud: “vihmauss ja mutionu.”
jooksuharjutused mulla peal. Aed ja pdld elukeskkonnana — litkumisméngud puuviljade ja
juurviljade sbnavaraga. Eesti loodusvarad - liiv, asfalt, Kivi - lilkumisméngud. Kaugushipe
liivarannas. Mets elukeskkonnana —liikumine metsas, orienteerumine maastikul ja parkides;
Snade kasutamine: Kliima, ilmastik, soolane vesi, mage vesi, saared - liikumismangud. Ohk
- hingamine, hingamisharjutused.

Matemaatika: pindala md6tmine ja pindalathikud (ring ja kera); md6tkava dppimine,
arvutamine. Harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid kasutades:
arvandmed, tulemuste vordlemine; statistilised nditajad, analliiisioskus.

Kunstiained: spordialade/litkumisviiside isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek
leida erinevatele Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja liikumise
seostamine, ilu méarkamine ja hoidmine.

Hindamise kriteeriumid 11 kooliastmes

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostodoskust. Kehalisi voimeid mdddetakse EUROFIT - testide abil. Kehalistele
vOimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Opilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/véi kooli
esindamist spordivadistlustel, tantsutritustel jm.

2.1.5. 11l KOOLIASTE

2.1.5.1. Opitulemused 111 kooliastmes

Liikumisoskused

Opilane:

29



T@\LLINNA MU§TJOE GUMNAASIUMI
POHIKOOLI OPPEKAVA
LISA 2 Kehaline kasvatus

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)
9)

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

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste
liilkumisvdimalustega;

rakendab igapédevaseks liikumiseks vdi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liilkumisvahendi hooldusvotteid;

késitseb vahendit eri lilkkumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone iksi, paarilise ja rihmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pGhimdtteid,;

annab hinnangu enda koostd0le tegevustes;

annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Tervis ja kehalised véimed

Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

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

mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke, l&htudes enda mdddetud kehaliste vdimete tasemest;
on saanud kogemuse kehaliste vGimete korrapérasest arendamisest;

anallisib enda kehalisi v8imeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

analliisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikumisp&evikut valitud perioodi véltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

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

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

6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust;
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7)

teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) on osalenud osavltjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
liikumisuritusel ning analtitsib saadud kogemust;

3) mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimdétteid;

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

5) jargib ning analulsib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,

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

7) analidsib enda liikumiskogemust looduses;

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

9) madistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1)
2)

3)
4)

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
vbimalusi eri olukordades;

mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

2.1.5.2. Opitulemused, dppesisu, hindamise kriteeriumid

7. KLASS

LITKUMISOSKUSED

Opitulemused Oppesisu
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Opilane:

teab kehaliste harjutustega tegelemise
pohimotteid; ohutusndudeid,
hligieenindudeid; dpitud alade
voistlusmaarusi ja oskussonu;

liigub edasi vahendil harrastustegevuses
vOi igapdevases liikkumises;

kasitseb vahendit erinevates
liilkumiskombinatsioonides, - mangudes,
spordialades, lihtsustatud
sportméngudes;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimdatteid;

annab hinnangu enda koostodle
liilkumistegevustes ning
liilkumisoskustele ja -ohutusele;
seostab litkumisoskuseid
harrastustegevuse ja/vdi spordialadega;
pluab litkumisoskuseid kasutada
teadlikult erinevates

keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostods paarilise- ja
riihmaga.

Konni- ja jooksuoskus: kdndimine ja
jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks; kepikond.

Matk looduskeskkonnas

Hlppeoskus: hiipete kasutamine treeninguna,
liilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushipe).

Ronimisoskus: ronimine ja litkumisharrastuse
ja treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- vdi tehiskeskkond,
kaitsevée treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus,
rutmis ja muusika saatel: keha lilkkumine ajas
ja erinevates riitmides. Keha liikumine ruumis.
Keha liikumine heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostdos teistega. KGnni ja jooksu
sammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud, sh
linna- ja looduskeskkonnas.

Huppeid ja hipakuid sisaldavad tantsud.
Ritmide tekitamine kehaga, koost6ds paarilise-
ja rihmaga.

Ritmi ja koordinatsiooniharjutused.
Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
ritmile voi muusikale.

Liikumisoskuste seostamine harrastustegevuse,
igapéevase liikumisviisi ja spordialadega.
Luhike arutelu koos ndidetega, kuidas
kasutatakse edasiliikumisoskuseid igapéevases
liilkumises, harrastustegevusena - spordina voi
voistlusspordina.

Viske-, puddmis- ja pérgatamisoskus: palli
I66misoskus kéega, palli 166misoskus jalaga,
palli [66misoskus vahendiga.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, pulidmis- ja pdrgatamisoskust.
Sportméngud vahendatud valjakutel ja
mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4) ning
lihtsustatud reeglitega.

Omaloomingulised mangud vahenditega.
Mangude loomine.

Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi
ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Vahendi abil teiste oskuste arendamine:
kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
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koosttd, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil.
Kehaasendite kombinatsioonide loomine:
individuaal, paaris- ja rihmaasendid.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liikudes. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine
rihmades ja oskussGnadega.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane: Kehaliste vGimete arendavate harjutuste
1) mdistab, kuidas on kehalised voimed sooritamine ja tagasisidestamine.
seotud tervise ja haiguste ennetamisega; | Joud, painduvus, Kiirus, tasakaal, vastupidavus,
2) puuab pustitada lthi- ja pikaajalisi reaktsioon, osavus.
eesmaérke lahtuvalt kehaliste vGimete Toitumine. Liikumisega kulutatav
tasemest; energia ja toiduga saadav energia.
3) pudab arendada regulaarselt kehalisi Inimese keha: luustik, lihased.
voimeid;
4) analulsib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.
KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane: Regulaarne kehaline aktiivsus.
1) analiisib enda igapéevast kehalist Tervisliku litkumise pdhimdtete tundmine.
aktiivsust; Soojendus- ja l6dvestusharjutused: taastumise
2) teab erineva litkumisintensiivsuse mgju | péhimdtteid — nt venitused, I6dvestused peale
organismile ja leiab endale sobiva liilkumistegevust.
koormuse; Esmaabi: olukorra hindamine, kditumine
3) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi vastavalt sellele, abi kutsumine.
subjektiivseid vahendeid enda kehalise | Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis
aktiivsuse hindamiseks; kui ka vabal ajal ja tulemuste
4) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja | tdlgendamine.
koormusjargseid tegevusi;
5) teab lihtsamaid esmaabi votteid
litkumistegevusel saadud vigastuste
korral.
LITKUMINE JA KULTUUR
Opilane: Liikumise ja kultuuri seoste maistmine.
1) loob liikumistegevusega tlesandeid Ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna
2) mdistab liikumisurituste ja - vaim, aus vdistlus, vordsus.
traditsioonide olulisust kultuuri osana; Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
3) mdistab ausa méngu téhendust ja spordialades ja liigeldes.
rakendab selle pdhimdtteid,; Hugieeni jargimine.
4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri Riietumine vastavalt ilmastikule,
kandjana; liitkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.
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5) jargib erinevate liikumistegevustega
seotud isiklikku higieeni- ja
ohutusndudeid,

riietub litkumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;
analliisib enda kogemust litkumisest

6)

7)

Orienteerumine: looduskeskkonna
vBimaluste avastamine liikumiseks —
maastikud, metsattdibid, pargid, terviserajad.
Kaitumisest looduses.

Teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

looduskeskkonnas;

oskab liikuda linna- ja/voi

loodusmaastikul méarates asukohta ja

suunda kasutades erinevaid vdimalusi;

mdistab tantsukultuuri ja tantsu

enesevaljendusvormina;

10) maistab liikumise rolli kultuuri osana,
ennast selle kandjana;

8)

9)

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane: Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide

1) valib ja sooritab vaimset ja kehalist juhtimine.
tasakaalu soodustavaid tegevusi; Kehaasendite kombinatsioonid.

2) kirjeldab vaimset tasakaalu soodustavate | Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
tegevuste kasutamisvOimalusi erinevates | Lodvestus- ja hingamisharjutused.
olukordades; Taastumisviisid (nt jooga).

3) madistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda
heaolule;

4) mdistab enda vBimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

L&iming

Ainetevahelised seosed:

Eesti keel: spordi- ja liilkumisalase teksti, oskussdnade ning terminite méistmine ja kasutamine;
enesevéljendusoskus.

Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid vétteid kasutades:
arvandmed, tulemuste vordlemine; statistilised nditajad, analtiiisioskus,

tulemuse modtmine.

Loodusained: séastev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused
organismis. Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja Kinnistamine
praktilistes tegevustes; séastev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; muutused organismis;
aeroobsus ja organite t60; vastupidavus ja taastumine; 6hutemperatuuri mdju organismile; info
vahetus valiskeskkonnaga.

Ajalugu: olimpiaméngud.

Kunstiained: spordialade/liikumisviiside isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida
erinevatele Glesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja litkumise seostamine,
ilu markamine ja hoidmine.

Geograafiaga on voimalik 16imida koolitee kaardistuse rakendust.

8. KLASS
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LITKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu

Opilane:

1) kasutab dpetaja juhendamisel
edasilitkumisoskusi erinevates
keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koost6os paarilise- ja
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses
vOi/ja igapaevases litkumises;

3) kasitseb vahendit erinevates
liilkumiskombinatsioonides, spordialades,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4) pudab koostada kehaasendite ja
liilkumiste kombinatsioone (ksi, paarilise
ja rihmaga;

5) pudab siduda teadmisi ja oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pdhimdatteid;

7) annab hinnangu enda koostddle
liilkumistegevustes;

8) annab hinnangu enda liikumisoskustele
ja -ohutusele;

9) seostab liikumisoskuseid
harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Kdnni- ja jooksuoskus: kdndimine ja
jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks; kepikond.
Matk looduskeskkonnas.

Hlppeoskus: hiipete kasutamine
treeninguna, litkumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hlppealades (nt
kaugushiipe).

Ronimisoskus: ronimine litkumisharrastuse
ja

treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- vdi tehiskeskkond,
kaitsevée treeningrada jne.

Ohutusnduete arvestamine ja enda
suutlikkuse

hindamine. Ronimisvotted.
Edasiliikumisoskused:

keha litkumine ajas ja erinevates ritmides.
Keha litkumine ruumis. Keha litkumine heli
ja muusika saatel. Liikumine
enesevéljenduse

vahendina. Liikumine koost0ds teistega.
Kdnni ja jooksusammudel pShinevad
tantsud, tantsumangud, sh linna- ja
looduskeskkonnas.

Huppeid ja hipakuid sisaldavad tantsud.
Ritmide tekitamine kehaga, koostoos
paarilise- ja rihmaga. Rutmi ja
koordinatsiooni harjutused. Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide
loomine vastavalt ritmile vdi muusikale.
Liikumisoskuste seostamine
harrastustegevuse, igapdevase liikumisviisi
ja spordialadega: lthike arutelu koos
néidetega,

kuidas kasutatakse edasilitkumisoskuseid
igapaevases litkumises, harrastustegevusena
spordina voi vdistlusspordina.

Viske-, ptutidmis- ja pdrgatamisoskus:
palli 166misoskus kaega, palli I66misoskus
jalaga,

palli [66misoskus vahendiga.
Litkumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, pliudmise- ja
porgatamisoskust. Sportmangud vahendatud
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valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4)
ning lihtsustatud reeglitega.
Omaloomingulised mangud vahenditega.
Mangude loomine. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, tiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine:
kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost0o, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Kehaasendite kombinatsioonide loomine:
individuaal -, paaris- ja rihmas asendid.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal
ja liikudes. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja oskussdnadega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised v@imed seotud
tervise ja haiguste ennetamisega;

Kehaliste vOimete arendavate harjutuste
sooritamine ja tagasisidestamine.
Joud, painduvus, Kiirus, tasakaal,

sobilikku liikumistegevust ja koormust;

2) madistab kehalisi vBimeid arendavate vastupidavus, reaktsioon, osavus.
tegevuste ja harjutuste toimet; Toitumine. Liikumisega kulutatav
3) pustitab luhi- ja pikaajalisi eesmérke energia ja toiduga saadav energia.
lahtuvalt kehaliste vGimete tasemest; Inimese keha: luustik, lihased.
4) arendab regulaarselt kehalisi vGimeid,;
5) analidsib enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi taitmist;
6) analidsib enda litkumise ja toitumise
tasakaalu.
KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane: Regulaarne kehaline aktiivsus.
1) analiitsib enda igapédevast kehalist Tervisliku litkumise p6himdtete tundmine.
aktiivsust; Liikumine, litkumisméangud, osavus- ja
2) peab litkumispéevikut valitud perioodi reaktsioonimangud.
valtel enda kehalise aktiivsuse Soojendus- ja I6dvestusharjutused:
jalgimiseks; taastumise p6himotteid — nt venitused,
3) teab erineva liikumisintensiivsuse moju | lddvestused peale
organismile ja leiab endale sobiva lilkumistegevust.
koormuse; Esmaabi: olukorra hindamine, kditumine
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi vastavalt sellele, abi kutsumine.
subjektiivseid vahendeid enda kehalise Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
aktiivsuse hindamiseks; tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja | tdlgendamine.
koormusjargseid tegevusi;
6) rakendab traumade ja haiguste jargselt
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7) teab lihtsamaid esmaabi votteid
liilkumistegevusel saadud vigastuste
korral.
LITKUMINE JA KULTUUR
Opilane: Liikumise ja kultuuri seoste mdistmine.
1) loob midagi liikumistegevusega seotult, | Ausa mangu p&himdtted spordis:
analliusib Gpetaja juhendamisel meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
loomisprotsessi ja annab sellele Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
tagasiside; spordialades ja liigeldes.
2) analidsib véljaspool kooli toimunud Hugieeni jargimine.
litkumisuritusel saadud kogemuse dle, Riietumine vastavalt ilmastikule,
kus ta osaleb osalejana, vaatlejana voi liilkumisviisile, keskkonnale ja
vabatahtlikuna; spordialadele.
3) madistab liikumisurituste ja - Orienteerumine: looduskeskkonna
traditsioonide olulisust kultuuri osana; vBimaluste avastamine liikumiseks —
4) mdistab ausa méngu tdhendust ja maastikud, metsatulbid, pargid,
rakendab selle pdhimdtteid; terviserajad. Kaitumisest looduses.
5) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri | Teadmised looduses liikumisest ja ohtude
kandjana; ennetamisest.
6) jargib erinevate liikumistegevustega
seotud isiklikku hugieeni- ja
ohutusndudeid,;
7) riietub liikumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;
8) analiisib enda kogemust litkumisest
looduskeskkonnas;
9) oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul méaarates asukohta ja
suunda kasutades erinevaid vdimalusi;
10) maistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevéljendusvormina;
11) maistab liikumise rolli kultuuri osana.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane: Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide

1) valib ja sooritab Gpetaja juhendamisel juhtimine.
vaimset ja kehalist tasakaalu Kehaasendite kombinatsioonid.
soodustavaid tegevusi; Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

2) pohjendab nende Lddvestus- ja hingamisharjutused.
kasutamisvdimalusi erinevates Taastumisviisid (nt jooga).

olukordades;

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda
heaolule;

4) mdoistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

L&iming
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Ainetevahelised seosed:

Eesti keel: spordi- ja liikumisalase teksti, oskussdnade ning terminite mdistmine ja
kasutamine; enesevaljendusoskus.

Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid
kasutades: arvandmed, tulemuste vBrdlemine; statistilised naitajad, analliiisioskus, tulemuse
maoddtmine.

Loodusained: loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes; saastev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; muutused organismis;
aeroobsus ja organite t60; vastupidavus ja taastumine; dhutemperatuuri méju organismile;
info vahetus véliskeskkonnaga.

Ajalugu: olimpiaméngud.

Kunstiained: spordialade/litkumisviiside isikupérane ja loominguline kasitlus, valmisolek
leida erinevatele Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja liikumise
seostamine, ilu méarkamine ja hoidmine.

Geograafiaga on véimalik I6imida koolitee kaardistuse rakendust.

9. KLASS
LIIKUMISOSKUSED
Opitulemused Oppesisu

Opilane: Konni- ja jooksuoskus: kdndimine ja

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
erinevates keskkondades, jooksualad, maastikujooks; kepikond.
tervisetreeninguna, spordialades ja Matk looduskeskkonnas.
tantsus, ritmis ja muusika saatel, Hlppeoskus: hiipete kasutamine
koost60s paarilise- ja rihmaga; treeninguna, litkumisharrastuses (nt

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses | takistusradadel) ja hippealades (nt
vOi/ja igapdevases liikumises; kaugushiipe).

3) kasitseb vahendit erinevates Ronimisoskus: ronimine litkumisharrastuse

liilkumiskombinatsioonides, - mangudes, | ja
spordialades, lihtsustatud sportméngudes | treeningvormina erinevates keskkondades:

ja teiste oskuste arendamiseks; ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond,

4) koostab kehaasendite ja lilkumiste kaitsevée treeningrada jne.
kombinatsioone (ksi, paarilise ja Ohutusnduete arvestamine ja enda
rihmaga; suutlikkuse

5) seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja - | hindamine. Ronimisvdtted.
asendite hoidmiseks; Edasiliikumisoskused:

6) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise | keha litkumine ajas ja erinevates riitmides.
pohimotteid; Keha liitkumine ruumis. Keha liikumine heli

7) annab hinnangu enda koostddle ja muusika saatel. Liikumine
lilkumistegevustes; enesevéljenduse

8) annab hinnangu enda liikumisoskustele | vahendina. Liikumine koostd0s teistega.
ja -ohutusele; Konni ja jooksusammudel pdhinevad

9) seostab liikumisoskuseid tantsud, tantsumangud, sh linna- ja
harrastustegevuse ja/voi spordialadega. looduskeskkonnas.

Hippeid ja hipakuid sisaldavad tantsud.
Ratmide tekitamine kehaga, koostoos

38



T@\LLINNA MU§TJC)E GUMNAASIUMI
POHIKOOLI OPPEKAVA
LISA 2 Kehaline kasvatus

paarilise- ja rihmaga. Rutmi ja
koordinatsiooni harjutused. Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide
loomine vastavalt ritmile vdi muusikale.
Liikumisoskuste seostamine
harrastustegevuse, igapdevase litkumisviisi
ja spordialadega: luhike arutelu koos
néidetega,

kuidas kasutatakse edasiliikumisoskuseid
igapaevases litkumises, harrastustegevusena
spordina voi voistlusspordina.

Viske-, putdmis- ja pérgatamisoskus:
palli 166misoskus kaega, palli I66misoskus
jalaga,

palli [66misoskus vahendiga.
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, piudmise- ja
pdrgatamisoskust. Sportmangud vahendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4)
ning lihtsustatud reeglitega.
Omaloomingulised méangud vahenditega.
Mangude loomine. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, tiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

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

Kehaasendite kombinatsioonide loomine:
individuaal -, paaris- ja riihmas asendid.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal
ja liikudes. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine riithmades ja oskussdnadega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised v6imed seotud
tervise ja haiguste ennetamisega;

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) pustitab luhi- ja pikaajalisi eesmérke
lahtuvalt kehaliste vOimete tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi vGimeid,;

5) anallusib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi taitmist;

Kehaliste vOimete arendavate harjutuste
sooritamine ja tagasisidestamine.

Joud, painduvus, kiirus, tasakaal,
vastupidavus, reaktsioon, osavus.
Toitumine. Liikumisega kulutatav
energia ja toiduga saadav energia.
Inimese keha: luustik, lihased.
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6) analldsib enda litkumise ja toitumise

2) peab liikumispéevikut valitud perioodi
valtel enda kehalise aktiivsuse
jalgimiseks;

3) teab erineva litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi;

6) rakendab traumade ja haiguste jargselt
sobilikku liikumistegevust ja koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabi votteid
litkumistegevusel saadud vigastuste
korral.

tasakaalu.
KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane: Regulaarne kehaline aktiivsus.
1) analtisib enda igapéevast kehalist Tervisliku litkumise pdhimdtete tundmine.
aktiivsust; Liikumine, liikumisméangud, osavus- ja

reaktsioonimangud.

Soojendus- ja I6dvestusharjutused:
taastumise p6himotteid — nt venitused,
I6dvestused peale

liilkumistegevust.

Esmaabi: olukorra hindamine, kaitumine
vastavalt sellele, abi kutsumine.
Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
télgendamine.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi liikumistegevusega seotult,
analliisib loomisprotsessi ja annab sellele
tagasiside;

2) analidsib véljaspool kooli toimunud
liikumisdritusel saadud kogemuse Ule,
kus ta osaleb osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) madistab liikumisurituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

4) mdistab ausa méngu tdhendust ja
rakendab selle pdhimdtteid,;

5) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri
kandjana;

6) jargib erinevate liikumistegevustega
seotud isiklikku hligieeni- ja
ohutusndudeid,;

7) riietub litkumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

8) anallusib enda kogemust liitkumisest
looduskeskkonnas;

9) oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul méarates asukohta ja
suunda kasutades erinevaid voimalusi;

Liikumise ja kultuuri seoste mdistmine.
Ausa mangu pdhimatted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
spordialades ja liigeldes.

Hugieeni jargimine.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liilkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Orienteerumine: looduskeskkonna
vOimaluste avastamine liikumiseks —
maastikud, metsattitbid, pargid,
terviserajad. Kaitumisest looduses.
Teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.
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10) maistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

11) mdistab liikumise rolli kultuuri osana,
ennast selle kandjana;

12) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
liilkumistegevusse.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane: Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja juhtimine.
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; | Kehaasendite kombinatsioonid.

2) seostab ja pdhjendab nende Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
kasutamisv@imalusi erinevates Lddvestus- ja hingamisharjutused.
olukordades; Taastumisviisid (nt jooga).

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda
heaolule;

4) mdoistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

L&iming

Ainetevahelised seosed:

Eesti keel: spordi- ja liikumisalase teksti, oskussdnade ning terminate mdistmine ja
kasutamine; enesevaljendusoskus.

Matemaatika: harjutuste sooritus ja korduste arv; seoste loomine erinevaid votteid
kasutades: arvandmed, tulemuste vBrdlemine; statistilised naitajad, analliiisioskus, tulemuse
maddtmine.

Loodusained: sééstev ja tervislik eluviis spordi harrastamisel; tervislik toitumine; muutused
organismis. Loodusainetes omandatud teadmiste ning oskuste rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes; aeroobsus ja organite t60; vastupidavus ja taastumine;
Ohutemperatuuri mdju organismile; info vahetus valiskeskkonnaga.

Ajalugu: oliumpiaméngud.

Geograafiaga on véimalik I16imida koolitee kaardistuse rakendust.

Kunstiained: spordialade/liikumisviisid isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek
leida erinevatele Ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja liikumise
seostamine, ilu mérkamine ja hoidmine.

Hindamise kriteeriumid 111 kooliastmes

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostoooskust. Kehalisi vdimeid moddetakse EUROFIT - testide abil. Kehalistele
vOimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Hinnatakse ka Gpilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/v0i

kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.
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