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1. Valdkonnapidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis likumisdpetuse pohimotteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut likumise suhtes ning kujundada neis eakohast likumispiddevust,
s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktivselt likuda, tegelda
likumisharrastusega ning suhtuda likumisesse positiivselt.

Kehalise kasvatuse valdkonna ainekavas esitatud taotletavate Opitulemuste ning Oppesisu
koostamisel on aluseks voetud arvestuslik nddalatundide jagunemine kooliastmeti ja aineti
alljargnevalt:

| kooliaste
kehaline kasvatus 8+1 niddalatundi

1.klass 3 nidalatundi
2 klass 3 nidalatundi
3 .klass 3+1 nidalatundi
Il kooliaste

kehaline kasvatus 8 niddalatundi
4 klass 3 niadalatundi
5.klass 3 niddalatundi
6.klass 2 nadalatundi
I11 kooliaste

kehaline kasvatus 8 nddalatundi
7 klass 2 nadalatundi
8.klass 2 nidalatundi
9.klass 2 nddalatundi

2. Oppeaine kirjeldus

Likumispddevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
likumisvaldkonnas: likumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktivsus; likumine
ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad erinevate
likumisviiside rakendamise kaudu. Likumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapdevaelus, likumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ning koostddd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tihelepanuga veeohutusele, on soovitatav jdtkata ka jérgmistes
kooliastmetes;

2) oskus likuda vahendil onseotud igapdevase likumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,
kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

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

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



Likumisoskusi kujundatakse libivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed
oskused liikkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist
tegevustega viljaspool Oppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordnatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vOoimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste voimete modtmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis
toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsuse st
ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hndamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, likumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
likumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei voimalda koiki
Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega likuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab likumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised lLikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning likumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa midngu pShimotteid jargida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval likumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana vOi vabatahtlikuna, likumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta vdljendab ennast
likumise ja tantsu kaudu ning koostoos 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 mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit.

3. Valdkonna iilene 16iming, iildpidevuste arengu toetamine ja dppekava
labivate teemade Kkésitlemine

3.1. Loiming 1-3 klass

e Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktivsuse (likumise) olulisus; Opilane oskab
mirgata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne; hiigieen, riietumine, looduses
likumine, erinevates keskkondades likumine, sh maastikel; kooliiimbruse plaan,
iimakaared

e Matemaatika - vihemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja sidamel66 gisageduse
mirkamine; loendamine; hLitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; korduste arvud,
pikkus; ernevad distantsid; aeg; geomeetrilised vormid tantsus; ruumilised modisted (ees,



taga, korval jne), tempo; kehaliste voimete moOtmine Opetaja abiga; ajaithikud, nende
tajumine ja teisendamine

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevilijendus (oskus rddkida saadud kogemusest
likumisiiritusel); likumisega seotud sOnavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine;
teksti moistmine; likumismingude ja spordialade nimetused; likumissonavara; kehaliste
voimetega seotud moisted

Inimesedpetus - mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mérkab enda
enesetunnet liikumisel; Kkultuuriline mitmekesisus, aus ming/kéditumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek; toitumine, uni, likumine; tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja
hoiakud; mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek

Kunstiopetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Voorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles; voorkeelne
likumissdnavara

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsumingud, eneseviljendus; riitm
Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
Tooopetus - endale likumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)

3.2. Loiming 4-6 klass

o Loodusopetus - kehalise aktivsuse mootmine tehnoloogiliste vahendite abil,
likumise moju elunditele, elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid; looduses
likumine, erinevates keskkondades liikumine, sh maastikel ja erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine; orienteerumine erinevates
keskkondades, imakaared; lLikumine erineva ilmastikuga; mdisted keha, kehaosad ja
tervis, haigus; looduskeskkonna vOimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada,
hapnikku olulisus organismile

o Matemaatika - sidameloogisageduse modtmine; loendamine; litmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg; geomeetrilised vormid tantsus,
rekordid ja selle kaudu modtihikute tajumine, punktide lugemine erinevates
spordialades, -mingudes; ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv; kehalised voimed (vordlused ja analiilisioskus).

e Inimeseodpetus - kehalne aktivsus ja seda mojutavad tegurid; kehalised voimed;
likumine, taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikkudes
juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral; riietus, hiigieen, likumise
kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja véartuste mddramine, aus ming; tervislikuks
eluviisiks vajalikud likumisoskused, teadmised, pohjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad); toitumine; emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse
suhtumine, hingamine, puhkus ja uni

o Eestikeel - suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus rddkida saadud kogemusest
likumistritusel), likumismidngude ja spordialade nimetused; likumisega seotud
sOnavara; suulise ja kirjaliku teksti moistmine; ; kehaliste vOimetega seotud mdisted

e Muusika/ Kunstiopetus - likumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse
voimalus ja eneseviljendamine; omaloomingulise tantswkava loomine;
kuulamisoskus; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine; Kkultuuriliste
eripdrade moistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui likumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase



omakultuuriga; erinevad rahustavad helid, helide ja muusike mdju enesetundele,
vaikuse olulisus, endale sobiva likumistegevuse ja heli leidmine

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allkatest teabe otsimine; vOOrkeelne
spordivahendite, mingude ja likumisalane sdnavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/lrituste/spordialade
kohta

Ajalugu - likumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
likumisega seotud kultuuriiiritusi

Tooopetus - endale likumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
ménguvahendite valmistamine

3.3. Loiming 7-9 klass

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine; voorkeelne
spordivahendite, médngude ja likumissonavara

Informaatika - digitaalne likumispaevik; informatsiooni otsimine erinevate
tegevuste/iirituste/spordialade kohta

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse
valik; riietus, hiigieen, likumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja véartuste
méadramine, aus ming; tervislikuks eluviisiks vajalkud likumisoskused, teadmised,
pOhjus-tagajirg seosed (nt. ohuolukorrad); emotsioonid, suhtlemine, mina ja endasse
suhtumine, hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide

juhtimine: https//www.opiq.ee/Kit/283/chapter/15860, tervis kui kehalised voimed,
kehaline aktiivsus, likumine, toitumine, murdeiga ja sellega seotud muutused kehas
(kehaliste voimmete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas voib Opilastel tekkida
murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vOivad pérssida kehalisi vommeid ja
selle arengut); heaoluseisund, fiilisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis.
Vaimset heaolu siilitada aitavad tegevused ja mdttelaad. Stress. Stressorid. Stressiga
toimetulek.

Bioloogia - inimese elundkondade pohiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
likumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja likumiselundkonnale; kehaliste
voimete arendamine looduskeskkonnas, moisted keha, kehaosad, tervis, haigus,
treeningu moju vereringeelundkonnale. siidamelihase ala- aja iilekoormuse

tagajérjed.

Matemaatika - kehaliste vOimete ja siidamelodgisageduse moOtmine ning tulemuste
analiilis; geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu modtithikute tajumine,
punktide lugemine erinevates spordialades, -méngudes; ruumilised mdisted (ees, taga,
korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vordlused ja analiiiisioskus;
arvandmed, tulemuste vdrdlemine tervisetsoonidega, enda pédevase energiakulu
analiilis

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus radkida saadud kogemusest
likumistritusel); likumisega seotud sOnavara; teksti mdistmine; suuline ja kirjalik
eneseviliendus, likumismadngude ja spordialade nimetused; loovt6o

Muusika - likumine muusika saateltants kui kehalise aktiivsuse voimalus; laulu- ja
tantsumidngud, eneseviljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste
eripdrade moistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui likumiskultuuri avastamine,
tants kui eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga; ritm, valmisolek leida erinevatele llesannetele uusi ja omaniolisi
lahendusi, riitmi, muusika ja likumise seostamine, loovlikumine; erinevad
rahustavad helid, helide ja muusike mdju enesetundele, vaikuse olulisus, endale



https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860

sobiva likumistegevuse ja heli leidmine
Fiiiisika - joud, raskusjoud..........

o Geograafia - voimalik I6imida koolitee kaardistuse rakendust
(http/Awww. liik luskasvatus. ee/opetajale/uld harid uskoo/ii-
kooliaste/koo liteekaardistamine/).

e Loodusopetus - looduses likumine, erinevates keskkondades likumine, sh maastikel
ja erinevatel loodustasapindadel ja loodusega seose loomine; likumine erinevates
ilmastikuoludes; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

o Kunstidpetus - omaloomingulise tantswkava loomine; uurimine, katsetamine,
loomine, lahenduste leidmine

o Ajalugu - likumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
likumisega seotud kultuuritiritusi

o Tooopetus - endale likumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegeming),
méinguvahendite valmistamine, peenmotoorsed tegevused

4. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, tema
kooliastme 10puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute
kujunemist. Hindamisel saadakse iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase
isikupdrasest arengust ning toetatakse selle kaudu Opilase kujunemist positiivse
minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu
saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta Sppimisel ja likumispiddevuse
kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning
sisendit nii Oppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks. Likumisoskuste omandatuse
hindamise korval antakse tagasisidet ka iildpaddevuste arengu ning vairtushoiakute ja -
hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet
suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega. Rakendatakse nii diagnostilist,
kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas sOnaliste hinnangute
vo1 numbriliste hnnetena. Diagnostilise hindamise kiigus selgitatakse vélja Opilaste
eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased védrarusaamad ning spetsiifilised Spiraskused,
et kavandada edasist Oppimist ja Opetamist. Kujundava hindamise kaudu saab opilane
suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate
kiilgede ja arenguvoimaluste Kkohta.

Kokkuvottev hindamine antakse Oppeperioodi Iopus ja toimub Opitulemustest
lahtuvalt. Kokkuvdttes kajastatakse Oppija aktivsust protsessi viltel, dppija oskuseid
ja arengut Opitulemuste saavutamisel.

Opilasele on dppe alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis
Opiiilesannetega ligutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid
kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma
Oppimist ning seatud eesmérkide saavutamist analiiisima ja reflekteerima. Alates
esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane oma t66d hindama. Aruteludes hinnatakse
Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pohjendatust, seostatust ning veenvust.
Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sdnalist
kirjeldavat tagasisidet. Kirjalke tlesannete puhul arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid
pOoratakse tdhelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh likumis- ja sporditerminite
Oigele kasutusele ning Oigekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande eesméirgi ja
kokkulepitud hindamiskriteeriumide pohjal. Erineva keerukusastmega teadmiste,
oskuste ja hoiakute hindamise vdimaldamiseks kasutatakse mitmekesiseid


http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/
http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/

hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub seatud dppe-
eesmdrkidest ning eeldatavast Opitulemusest.

5. Oppe korraldus

5.1. Grupi suurus

Kehaline kasvatus/litkumisopetus on Oppeaine, kus Opilased omandavad praktilisi
likumisoskusi vdga erinevate likumistegevuste kaudu. See tdhendab, et nii Opetaja kui ka
opilane vibivad tunnis pidevalt muutuvas keskkonnas. Selleks, et Oppimine saaks toimuda
turvalises, Oppimist toetatavas, individuaalsust ja erivajadusi arvestavas Opikeskkonnas nii, et
Opetaja suudab tagada Opilasele selleks parima, on oluline, et Ope toimuks grupis. Lihtuval
Maarjamaa Hariduskolleegiumi erisuste poolest on grupi suuruseks 6 Opilast. Grupid voivad
olla moodustatud erinevatel alustel arvestades erinevaid Oppetegevusi, keskkondi, huvisid
jne.

Gruppide suurus kehalises kasvatuses/likkumisdpetuses on otseselt seotud:

Vigastuste ennetamine

Opilastee ja dpetajate turvalisus

Koikide Opilaste aktiivse kaasamisega tegevustesse

Opilaste reaalse tegevusaja suurenemisega organiseerimisaja arvelt, mis

kaasneb liiga suure grupi puhul

Vahendite ja likumiseks vajamineva ruumi olemasoluga dpilase kohta.

e Suurenenud voimalused reaalseks harjutamiseks ja Oppimiseks.

e Suurenenud voimalused individuaalseks Opetamiseks, erivajaduste
madrkamiseks ja tagasiside andmiseks.

e Tingimustega riietusruumis ja pesemisvdimalustega.

5.2. Opilase tundides osalemine

Koik dpilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise
kasvatuse/litkkumisdpetuse tunnis nii, et Opetaja rakendab neid tegevusse eesméirgiparaselt,
arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.
Juhul Kkui vajalik, siis Maarjamaa Hariduskolleegiumis koost6ona konsulteeritakse Opilase
tervislik seisund iile koolidega voi antud Opilase sotsiaalpedagoogiga.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kdikidele
Opilastele, sh trennis kdivatele Opilastele. Trennis kdimine eitaga koikide Oppeaine
Opitulemuste saavutamist, kuna likumisdpetus keskendub lisaks mitmekiilgsete oskuste,
tervisealaste teadmiste, eneseanaliilisi ja sotsiaal-emotsionaalsete oskuste omandamisele.



6. Oppekeskkond

Oppimist  toetav  fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond aitab kujundada
likumisvdimalusi ja likumispddevust. Opetaja loob kdoiki dpilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja
sotsiaalselt toetav Oppekeskkond vOmmaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavadristamist. Likumis- ja sportmidngudes vairtustatakse médngust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Voistkonnamingudes voivad oOpilased
kanda eri rolle ja tdita mingus erinevaid ilesandeid. Fiiiisilise keskkonna kujundamisel
arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad
Opitulemuste saavutamiseks ja likumispddevuse kujunemiseks nouetekohased ruumid ning
likumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Likumispddevuse saavutamiseks on kool
taganud nouetele vastava vdimla. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning
pesemisruume. Kooli duealal on loodud vanuserithmadele mitmekesised likumisvoimalused
(slacline, batuut, rulluisud, pallimingu plats, kaugushiippe kast, jou- ja tasakaalu linnak,
ronimistorn), mis toetavad ainekavas mirgitud Opitulemuste saavutamist, likumispédevuse
kujundamist ning likumisoskuste kasutamist, soltumata Opilaste vanusest ja soost. Viljapool
kooli territooriumi rattaga soita, disc golfi miéngida ja orienteeruda. Voimaluse korral on
voimaldatud ujumas ja uisutamas kaimine. Samuti korraldatakse erinevaid matkasid véljaspool
kooli territooriumi

7. AINEKAVA
7.1. Oppeaine Kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — likumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, likumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on likumispadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme Iopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues esile Oppija arengu diinaamika likumispddevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 16puni.

Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab rohuasetuste seadmine Oppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale
tadhenduse andmisse, eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméngude
pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.



8.  KOOLIASTE TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

Opilane:

1) on omandanud erinevaid liilkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab likumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et liikumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;
5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning
emotsioonide méarkamisest.

8.1. 1-3. KLASS

1.klass 105 tundi (3 tundi néddalas), 2.klass 105 tundi ( 3 tundi nédalas), 3.klass 105 tundi
(3 tundi nidalas).

8.1.1. Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused:

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péev likuma;

Oppesisu:

Lébi mingu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega on vdimalik koguda 60 minutit
modduka voi tugeva intensiivsusega likumist (likumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pédevas aktivsed vihemalt 60 minutit ni, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab antud teadmisega igapdevase likumisviisi ja
likumisteekonna valikul.

2) mirkab likudes slidameloogisageduse ja enesetunde muutust;

Oppesisu:

Mirkab stiidameloogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt likumistegevusele.
Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning stidamelodgisageduse muutumine
enne ja pérast likumistegevust.

3) sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,

Oppesisu:

Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
mtensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.

Erineva likumisintensiivsusega likumismingud (likumismingude link).

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras;

Oppesisu:

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

Praktilised tood:Subjektiivne hinnang enda likumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei  olnud
aktiivne, pingutasin likudes/ei pingutanud); hinnang enda likumisintensiivsusele laste Borgi
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skaala alusel (tegevus oli minu jaoks védga kerge kuni védga vésitav); galerii enda pédeva voi
nddala likumistegevustest.

8.1.2. Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused:

Opilane:

1) loob midagi likumisega seotult;

Oppesisu:

Erinevate likumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate likumiste loomme iiksi voi kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud likumisiiritusel
osalejana, vaatlejana vOi vabatahtlikuna;

Oppesisu:

Osavotja lihtne kirjeldus likumisiirituselt saadud kogemusest, tuues vilja, mis oli uus, mida
oppis, nigi. Toetudes saadud kogemustele toob nditeid, millistes kultuuriga seotud tegevustes
ta on osalenud. Méngud polvest polve, sh due- ja hoovimingud.

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

3) teab ja jargb ildiselt ausa midngu pohimotteid;

Oppesisu:

Ausa mingu pohimotted spordis: sOprus, ausus, hoolimine, rddm. Likumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine, méngureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Voit ja kaotus —kiitumine erinevates situatsioonides.

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

Oppesisu:

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate likumisiirituste, suurvdistluste, sportlaste
ja voistkondade kohta, enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava likumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine.

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

Oppesisu:

Ohutu kditumine ja likumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese, kaaslase
ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Jalandude paclte
sidumine likumiseks sobilikult.

6) riletub liilkumiseks sobilikult;

Oppesisu:

Riictumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja likumisviisile
(spordialale, tantsule).

7) teab, mis voimalusi pakub likumiseks looduskeskkond;

Oppesisu:

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel likumine. Likumine tinaval, pargis, vdljasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

8) oskab likuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;

Oppesisu:

Likumistegevused erinevates keskkondades: maastikumdngud, peitumis- ja otsimismangud.
Likumine plaani ja kaardi jargi, raja valik.

Kooliimbruse ohutuse vaatlemine/analuusimine. Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside
mitmekesisus. Likluseeskirjade jiargimine likudes tinaval

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;
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Oppesisu:
Erinevad tantsud ja tantsumingud. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

10) avastab likumisvdimalusi tantsu kaudu.

Oppesisu:

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

Praktilised to6d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/stindmusel

osalemisko gemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate likumiste loomine iksi vdi
kaaslastega; lithimatk.

8.1.3. Teema: Liikumisoksus

Opitulemused:

Opilane:

1) kasutab edasilikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismidngudes ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

Oppesisu:

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksumingud ja — harjutused. Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsumidngud. Kondimine ja jooksmine sise- ja vilistingimustes (sh
erinevat tiilipi maastikul). Lithimatk voi dppekiik linna- voi looduskeskkonnas.
Hiippeoskus. Hiippemingud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Hiippeharjutused ja
nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.
Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel tasapindadel,
vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlkkuse mdistmine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha likumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
likumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel Lilkumine eneseviljenduse
vahendina. Likumine koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jérgi likumine ja ise
ritmi tekitamine.

Edasiliilkumisoskused koostods paarilise ja riilhmaga. Lilkkumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja likumismédngudes;

Oppesisu:

Harjutused ja mingud kelkudel. Harjutused touke- ja jalgrattal. Harjutused uiskudel.
Harjutused rulal. Harjutused suuskadel (murdmaa, méesuusk, lumelaud). Harjutused
vahenditel likumiseks vees (nt sdudepaat). Voimalus rakendada nn jalgrattaveerandi ideed
(vahendil likumise oskuse arendamine), sh vigurelemendid, jalgratturikoolituse toetamine
(olemas Gppematerjalid ja osaleda projektides).

3) teab esmast likumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

Oppesisu:

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest soltub ka tehnilisele ABC-le
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripdrale. Néiteks: Jalgratta, suuskade

12



hoidmisasendid. Ulevaade sellest, mida jilgida jalgratta tehnilise seisukorra puhul: keti
Olitamine, rehvide tugevus, sadula korgus. Suuskade (lumelaua) puhul teadmme, et pdhjasid
on vaja hooldada libisemiseks, suuskadel pidamisala midramine ja midrimine klassikalise
soidustiili puhul.

4) késitseb vahendit harjutustes, likumismingudes ja teiste oskuste arendamiseks;
Oppesisu:

Viske- ja piilidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi
ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
pliidmisega likumismingud. Viske- ja pliidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt,
ilaltkde vise tipsusele, veeretamine tdpsusele ja esemete alt, veereva palli piilidmine, enda ja
paarilise visatud palli piitidmine, viskamine ile vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine f{iles ja piilidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja piilidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse méirklauda (nt tdhis seinal).
Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema
ja vasaku kdega, porgatamine ja piiidmine, pdrgatamine séilitades asukohta, pdrgatamine
likumisel.

Palli 166misoskus kiega. Palli 166mine iiles, ette-iiles, iile takistuse (vork, ndor), harjutused
kergete pallidega (nt. Shu- voi rannapallid), palli 166mine erinevate kehaosade; palli 166mine
sdilitades enda asukohta ja likumisel

Palli l66misoskus jalaga. Harjutused ja likumismidngud. Seisva ja likuva palli 166mine
kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli 166mine ohku, edasi, iile
takistuse (vOrk) reketiga. Palli 166mine seina vastu, iiles, palli viskamine {iles ja selle
166mine, palli 166mine altkdega peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokimidngudele. Palli vedamine, 166mine, peatamine, s60tmin, hokikepiga.

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

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

Oppesisu:

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

Kool korraldab ujumise algOpetuse nii, et Opitulemuseni jouab Opilane 3.klassi 1opuks.

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus — https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-
Kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et dpitulemuseni jouab Opilane 3.klassi 16puks.

7) hoiab tasakaalu asendites, likumistel ja nende kombinatsioonides;

Oppesisu:

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud (stimmeetrilised, mittesiimmeetrilised) nii iiksi kui ka koostdos.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad {imberpdoratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Likumised erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel
Lihtsamad poorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikkudes.
Tasakaalu hoidmine asendite ja lilkumiste kombinatsioonides. Asendite ja likumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liilkumistes. Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pdorlemised,
hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

8) korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel;
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Oppesisu:

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

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu likumise pohimdtteid ning saab aru erinevate
likumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

Oppesisu:

Tervis ja ohutus kui libiv teema likumisoskuste valdkonnas Libiv teema “Tervis ja ohutus”
keskendub ohutusega seotud teemadele (tinglikult jaotades ohutusopetuseks ning
riskikditumise ennetamiseks). Likumisega seonduvatest Opitulemustest saab likumisoskuste
valdkonnas toetada jargmiste Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kéditumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja
ohtliku likluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid likumisviise ja
abivahendeid kasutades. Konkreetsed Opitulemused koos toetavate Oppeiilesannetega on
kirjeldatud ohutusteemalistes Opetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu liilkumise péhimétete arvestamine. Oppesisu niited
edasiliikumisoskustes Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate liilkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- Kkui
maakeskkonnas (enda ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
likumisviisi arvestavalt. Seos libiva teema "Tervis ja ohutus" liklusalaste Opitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust likumisviisi silmas pidades (kiiver, enda
nihtavaks tegemine - need seonduvad Ka tervisespordiga).

Vahendil lilkkumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavirvilised
riided jne. Liklusohutus ohutu likluskditumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise
analiiisimine. Liklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, toukeratas, jalgratas jne) likudes
linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil likumisel.

Vahendi kisitsemisoskustes Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja
kaaslastega. kehakontrollioskustes asendites ja likumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. veeohutusalased oskused Ujumisoskus; oma voimete hindamine.

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

Oppesisu:

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

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

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

12) toob néiteid erinevate likumisoskuste kohta

Oppesisu:

Likumisoskuste nimetamine oma igapdevaste likumisviiside kirjeldamine

Praktilised to6d: annab tagasisidet enda likumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud Kirjelduse
alusel; ujumise kompleksharjutus.

8.1.4. Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused:
Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méidngudes ja harjutustes;
Oppesisu:
Erinevate tegevuste kaudu Opilane Gpib tunnetama enda voimeid — nt kuidas suudan hoida
tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pohjal annab ta tagasisidet enda kehalistele
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voimetele.

Kehaliste vommete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kirrus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub ménguliste harjutuste ja likumismdngude kaudu.
2) nimetab kehalisi voimeid;

Oppesisu:

Et Opilasel saaks kinnistuda kehaliste voimete nimetused on oluline need teadlikult
Oppeprotsessi planeerida ja kasutada selleks erinevaid Opetamismeetode. Naiiteks tegevuste
kdigus Opetaja suunab Opilasi motlema, millist kehalist voimet nad selle kaudu koige rohkem
arendasid. Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Selleks on otstarbekas kasutada ka
tegevuste jaamades kehaliste vOimete postreid/silte, et teadmine saaks kinnistuda erineval
viisil. Kolmanda klassi 1opuks peaks olema Opilaste]l esmane arusaam, mis on osavus,
tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, kiirus, koordiatsioon.

3) moddab enda kehalisi voimeid Opetaja juhendamisel;

Oppesisu:

Tervisega seotud kehaliste voimete mdotmine ja tulemuse seostamine tervisega Opetaja
juhendamisel.

4) teab likumise ja toitumise olulisust tervisele

Oppesisu:

Teab, et likumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat

Praktilised tood: kehaliste voimete mOotmine Opetaja juhendamisel

8.1.5. Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused:

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
Oppesisu:

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tihelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele ning tihelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja
Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, Iddvestusharjutused
tunni 16pus, 160gastus- ja puudutustegevused).

2) mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:

Enda emotsioonide ja nende muutuste méirkamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, mirgates oma emotsioone ja tundeid ning seda,
mis tommub minu sees vOi mis toimub minu limber.

Praktilised tood: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete méirkamine ja
sOnastamine.
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9. 11 KOOLIASTE TEADMISED, OSKUSED JAHOIAKUD

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid likumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegewvusi ning mdistab
likumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korrapédraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise pohimotteid;

4) mdistab ja kogeb likumise ja kultuuri seost ning ennast likumisega Seotud tegevuste
loojana;

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

9.1. 4.- 6. KLASS

4.klass 105 tundi (3 tundi nédalas), S.klass 105 tundi (3 tundi niidalas), 6.klass 70 tundi (2
tundi niidalas).

9.1.1. Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused:

Opilane:

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

Oppesisu:

Opilane mbtleb, millised vdimalused on tal igapievaselt likuda ja kuidas ta saab planeerida
pdevakava nii, et igapdevane liilkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

Oppesisu:

Opilane planeerib lithiajalise perioodi nii, et pdevakavas on erinevad likumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vdhemalt 60 minutit aktivset tegevust pdeva jooksul.
3) mdoddab enda stidameloogisagedust;

Oppesisu:

Stidameldogisageduse mddtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

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

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktivsusmonitorid. Isiklkud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse midramise
kiisimustikud/todlehed jne.

5) sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

Oppesisu:

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused, siidamelodgisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vdsimusest — piisava une vajalikkus.

6) teab peamisi likudes juhtuda vOivaid vigastusi ja esmast kéitumist nende korral;
Oppesisu:

Porutused, nihestused, luu- ja ligesevigastused, haavad jne, lilekuumenemine, jahtumine
kiilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil likumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.
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Praktilised tood:
Stidameloogisageduse moOotmine; lihiajaliselt enda kehalise aktiivsuse kaardistamine
(likumispéevik).

9.1.2. Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused:

Opilane:

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

Oppesisu:

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

2) arutleb kogemuse {ile, mille ta on saanud vdljaspool kooli tomunud likumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
Oppesisu:
Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja iildpaddevustega. Toob
nditeid enda likumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.
3) teab ja rakendab ausa midngu pohimotteid ning sellega seotud védirtusi;
Oppesisu:
Ausa mingu pohimétted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus. Teab, kust ausa
midngu moiste on alguse saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia
4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuuriiiritusi;
Oppesisu:
Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate likumisiirituste, (suur)vdistluste, tantsuiirituste,
sportlaste ja vOistkondade kohta. Nimetab enda/sobra/klassikaaslase harrastatava likumis-,
spordiala vdi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.
5) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib neid;
Oppesisu:
Ohutusreeglid erinevatel likumistel, spordialades ja ligeldes. Hiigieeni jargimine — Opilane
oskab ka pohjendada selle vajalikkust.
6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
Oppesisu:
Riietumine vastavalt ilmastikule, likumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
7) avastab looduses likumise voimalusi;
Oppesisu:
Looduskeskkonna vdimaluste avastamine likumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatiilbid, pargid, terviserajad. Kéitumine looduses ja teadmised looduses
likumisest ja ohtude ennetamisest.
8) oskab likuda linnas ja/vdi looduses, midrates asukohta ning suunda;
Oppesisu:
Asukoha ja suuna midramine tundmatus keskkonnas likudes kasutades abivahendeid (kaart,
kompass, GPS). Reisiteekonna kavandamine. Kaéitumine eksimise korral. Koolitee ohutuse
vaatlemine/analiilisimine nii jalakdija kui jalgratturina. Oskab tuua niiteid oma igapdevase
lik luskditumise kohta likluskultuuriga seoses.
9) tantsib iiksi, paaris ja rihmas;
Oppesisu:
Erinevad tantsud ja tantsumdngud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. Tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.
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10) mdistab parimustantsu ja niilidisacgsete tantsude rolli Kultuuris;

Oppesisu:

Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu.

11) avastab tantsukultuuri enesevéiljendusvormina;

Oppesisu:

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

Praktilised tood:
Opilane on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/stindmusel osalemiskogemuse; erinevate
likumiste loomine tiksi vdi kaaslastega; matk.

9.1.3. Teema: Liikumisoskus

Opitulemused:

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismidngudes, spordialadel

ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint, keskmaajooks,

kestvusjooks; likumine Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel;

tihtlase tempo hoidmine. (Lithiymatkad ja dppekaigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine likumisharrastuses (nt

parkuur, hobby horse) erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse iletamine.

Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine  likumisharrastuse ~ vormina  erinevates  keskkondades ja

tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud,

tantsumdngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmis likumine muusikaga

ja muusikata: erinevad kirused, suunad, tasandid. Enda likumise loomine vastavalt riitmile

voi muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoés paarilise ja rilhmaga. Likumised paarilise ja riilhmaga

erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed tlesanded likumiste

kombineerimiseks, loomiseks.

2) ligub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

Oppesisu:

Vahendil likumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva

liklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks, vdimalik rakendada

nditeks rattanddalat/-kuud.

3) rakendab esmaseid likumisvahendi hooldusvotteid;

Oppesisu:

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest soltub ka hooldusvotete vajadus

vastavalt vahendi eripdrale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib

rehvide Ghuga tdituvust, keti olukorda.

4) késitseb vahendit likumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmingudes ja

teiste oskuste arendamiseks;

Oppesisu:

Viske-, pitiidmis- ja porgatamisoskus. Viske-, piilidmise- ja poOrgatamisoskust sisaldavad

likumismingud ja likumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise, piilidmise ja
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pOrgatamise sportmidngudele. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel likudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja méingud palli l66misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méingud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja midngud reketi-, hokikepi, kurikaga
spordialadele.

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

5) koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone;

Oppesisu:

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

Keha lilkumise kombinatsioonid. Likumised erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse iilekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, po6drlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalse It
kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja likudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

Oppesisu:

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu likumise pohimotteid;

Oppesisu:

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kéitumise
jalgimine ja analiiisimine, ohutu ja ohtlku likluskéditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liilkumise pohimdtete arvestamine. Soojendus enne likumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate likumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, imastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos libiva teema 'Tervis ja
ohutus" liklusalaste Opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalkku turvavarustust
likumisviisi simas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine).

Vahendil lilkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavirvilised
rided jne. Liklusohutus ohutu likluskditumise eristamine ohtlikust, oma kéditumise
analiilisimine. Liklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) likudes
linna- voi1 maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil likumisel.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja lilkkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites.

Veeohutusalased oskused.

8) analiilisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

Oppesisu:

Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vilja, kuidas ta likumistegevustes arvestab
kaaslastega. Pohjendab lilhidalt enda vastust.

9) analiiiisib enda likumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

Oppesisu:

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi vdi ankeedi alusel toetudes dpitud oskustele,
ohutuse ja turvavarustuse kasutamise jirgimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse
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omandanud, mida sooviks vOi vajaks arendada ja kuidas ta jargb likumisohutust ja
turvavarustust.

10) teab liikumisoskusi likumisharrastuses;

Oppesisu:

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

Praktilised tood:
Erinevate tegevuste praktiline sooritamine vastavalt voimetele. Opilase eneseanaliiiis ankeedi
alusel.

9.1.4. Teema: Tervis ja kehalised véimed

Opitulemused:

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

Oppesisu:

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

2) seab lihiajalisi eesmirke kehaliste vOoimete arendamiseks enda modtmistulemuste pohjal;
Oppesisu:

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta mdddab,
mirgb iles tulemusi ja analiiiisib neid Ihtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada lilhiajalisi eesmérke. Fitback keskkonna kasutamine Kkehaliste
voimete tulemuste seostamiseks tervisega.

3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmiérgist;

Oppesisu:

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

4) analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi vOmmeid tervise seisukohalt ja eesmédrgi
saavutamist;

Oppesisu:

Kehaliste vommete mddtmistulemuste analiilis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad
tagasisidet Iihtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: vOimalik terviserisk,
tervise seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt vdga hea.

5) mdistab likumise ja toitumise tdhtsust tervisele;

Oppesisu:

Opilane mdistab, mida tihendab likumise ja toitumise tasakaal.

Praktilised tood:

Kehaliste vOimete mootmine; lihiajalise eesmirgi seadmine; tulemuste analiilis ja lisaks
Opilase enese analiilis.
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9.1.5. Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused:

Opilane:

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

Oppesisu:

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Niiteks: oma mdtete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute mérkamine. Niiteks: mérka, mida sa koged hetkel... oma
motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide mirkamine enda timber. Néiteks: mérka,
milliseid helisid sa hetkel kuuled. Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused.
Naiiteks: kehaliste aistingute teadvustamine, likudes tdhelepanuga libi koikide kehaosade
peast jalgadeni. Lddvestusharjutused iga tunni Iopus.

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

Oppesisu:

Kogemuse ja moju kirjeldamine.

3) mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Oppesisu:
Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.

Praktilised téod:
Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete méarkamine ning sdnastamine.

10. 111 KOOLIASTE TEADMISED, OSKUSED JAHOIAKUD

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid likumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
likumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analiilisib likumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapdevaselt kehaliselt aktivne ja mdistab tervisliku likumise pdhimdtteid;

4) véaartustab likumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

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

10.1. 7.-9. KLASS

7.klass 70 tundi (2 tundi nidalas), 8.klass 70 tundi ( 2 tundi nidalas), 9.klass 70 tundi (2
tundi niidalas).

10.1. Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused:

Opilane:

1) hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;

Oppesisu:

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapéevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.
2) peab likumispaevikut valitud perioodi viltel, etjdlgida enda kehalist aktiivsust;
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Oppesisu:

Vabalt valtud vormis (digtaalne, pdevik vm) likumispdevik igapdevase likumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

3) teab erineva likumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
Oppesisu:

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

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

Oppesisu:

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktivsuse médramise kiisimustikud/todlehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab likumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

Oppesisu:

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjirgses
tegevuses.

Rakendab taastumise pohimotteid — nt venitused, lodvestused peale likumistegevust.

6) rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku likumist ning koormust;

Oppesisu:

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

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid likumistes saadud vigastuste korral;

Oppesisu:

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

Praktilised tood:
Enda kehalise aktiivsuse analiiiis (likumispdevik); soojendustegevused ettevalmistavas
tegevuses.

10.2. Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused:
Opilane:
1) loob midagi likumisega seotult, analiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
Oppesisu:
Erinevate likumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, ette antud kiisimuste
kaudu sellele tagasiside andmine.
2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana vOi1 vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
likumisiiritusel ning analiiisib saadud kogemust;
Oppesisu:
Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida Sppis,
millele tahab tdhelepanu pdoorata, toob vélja, mis oli temale uus, mis oli positivne, mis oli
negatiivne ning pohjendab.
3) moistab ausa mdngu tihendust ja rakendab selle pohimbtteid;
Oppesisu:
Ausa mingu pohimotted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende viirtuste kujunemist.
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4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning likumisiirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

Oppesisu:

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

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne. Kirittilised arutelud:
stereotiitipsed uskumused; sport tthiskonnas — tihiskonna muutumise mdjud spordile, likumise
spordi ja tantsu véljendusvdoimalused kultuuris.

5)jargb ning analiilisib likumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

Oppesisu:

Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt likumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jérgimine seoses likumistegevusega.

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

Oppesisu:

Riietumine vastavalt ilmastikule, likumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

7) analiiiisib enda likumiskogemust looduses;

Oppesisu:

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; vOimalusel pédevased voi
O00bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, tdoiilesannete
jaotamine jne), kéitumine looduses (nt mida teha priigiga).

8) oskab likuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
vOimalusi;

Oppesisu:

Raja libimine erinevatel lLikumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumismingud. Oma igapdevase likumisteekonna
kavandamine (ohutus, likumisviis, vajalik aeg) ja liikumise ohutusega arvestamine, sh
tehnoloogilisi voimalusi kasutades.

Seos libiva teema 'Tervis ja ohutus" liklusalase Opitulemusega: Opilane kaardistab
liklusohtlikud kohad ja kavandab likumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

9) moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

Oppesisu:

Tantsu kui likumiskultuuri motestamine eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude Kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine
tantsus. FErinevad tantsud ja tantsumdngud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) organiseerib kaasOpilasi lihtsasse likumisega seotud tegevusse.

Oppesisu:

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud likumistegevus (niiteks seoses enda likumis-
voi spordiharrastusega).

Praktilised tood:
Opilase poolt planeeritud likumistegevus kaasdpilastele; matk; spordiiiritusest osavdtt ning
selle analiiiis; orienteerumine
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10.3. Teema: Liikumisoskus

Opitulemused:

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

Oppesisu:

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

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

Ronimisoskus. Ronimine likumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevéde treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine
ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvdtted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha likumine ajas ja erinevates riitmides. Keha
likumine ruumis. Keha likumine heli ja muusika saatel Likumine eneseviljenduse
vahendina. Likumine koostods teistega. KoOnni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumidngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koost60s paarilise- ja rihmaga. Riitmi ja koordinatsiooni harjutused. Harjutused muusikaga.
Likumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile vOi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja/véi rithmaga. Likumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vOi rithmaga.

2) ligub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste

likumisvdimaluste ga;
Oppesisu:
Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva

liklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
jargides.

3) rakendab igapdevaseks likumiseks vOi likumisharrastuseks vajalikke esmaseid
likumisvahendi hooldusvotteid;

Oppesisu:

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest soltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripédrale. Néiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
oOigele korgusele, kontrollib rehvide ohuga tdituvust, keti olukorda, oskab rehvi tdispumbata.
4) Kkasitseb vahendit eri likumiskombinatsioonides, -mingudes, spordialadel, lihtsustatud
sportmingudes ja teiste oskuste arendamiseks;

Oppesisu:

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus. Likumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-
, pliidmise- ja pdrgatamisoskust. Sportmdngud vdhendatud véljakutel ja méngiate arvuga (nt
3x3; 4x4). Omaloomingulised médngud vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
tiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel likudes.

Palli lo6misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja méingud palli I66misega seotud
méangudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mingud jalgpallile. Niiteks footbag.
Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja midngud reketi-, hokikepi- kurikaga
spordialadele.

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

5) koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;
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Oppesisu:

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

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

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

Oppesisu:

Ohutus asendites ja likumisel.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu likumise pohimotteid;

Oppesisu:

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kéitumise
jalgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku likluskditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu lilkkumise pohimotete arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate likumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, imastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos libiva teema 'Tervis ja
ohutus" liklusalaste Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab wvajalikku turvavarustust
likumisviisi siimas pidades (kiiver, enda nihtavaks tegemine).

Vahendil lilkumises. Turvavarustuse kasutamine: Kkiiver, kaitsmed, helkur, erksavirvilised
riided jne. Liklusohutus ohutu likluskditumise eristamine ohtlkust, oma kiditumise
analiiisimine. Liklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) likudes
linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil likumisel.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja lilkkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites.

Veeohutusalased oskused.

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

Oppesisu:

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vOi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
ndidet/nditeid, kuidas Opilane on kaaslasega arvestanud koostdises lilesandes.

9) annab hinnangu enda likumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
Oppesisu:

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

10) seostab likumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Oppesisu:

Lithike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse likumisoskuseid igapdevases likumises,
harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Praktilised tood:
Hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel; erinevate praktiliste iilesannete sooritamine
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10.4. Teema: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused:

Opilane:

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

Oppesisu:

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

2) mdistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

Oppesisu:

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

3) seab lithi- ja pikaajalisi eesmérke, lihtudes enda mdddetud kehaliste viimete tasemest;
Oppesisu:

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste vOoimete modtmise tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine mOOtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapérasest arendamisest;

Oppesisu:

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

5) analiiisib enda kehalisi vOimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

Oppesisu:

Opilane seostab kehaliste voimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob
nditeid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta téitis voi ei tditnud pistitatud eesmérgi.

6) analiitisib enda likumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu:

Enda pédevase (sh likumine ja pdhiainevahetus) energiakulu analiilis, sh toiduga saadava
energia analiilis.

Praktilised tood:
Kehaliste voimete modtmine; eesmirgi seadmine; tulemuste analiiiis.

10.5. Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused:
Opilane:
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegewvusi;
Oppesisu:
Opilane valb endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga,
shindo, qigong). Ldodvestusharjutused iga tunni Iopus.
2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;
Oppesisu:
Opilane kasutab sobivaid Iddvestus- ja taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte ainult
tunnis voi likumistegevuste jargselt.
Opilane kirjeldab likumispdevikus iiles harjutuse mdju.
Opilane annab iilevaate, milliseid 15dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiiisib nende mdju endale.
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3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
Oppesisu:

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmirgile.

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

Oppesisu:

Eneseregulatsiooni  vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt —emotsioonide
juhtimiseks lintsamaid eneseregulatsiooni votteid.

11.LIHTSUSTATUD OPE

11.1. Opetuse eesmirgid ja dpitulemused

Kehalise kasvatuse eesmirkide ning Opitulemuste puhul ldhtutakse pdohikooli riklikus
oppekavas sétestatud kehalise kasvatuse Oppeaine eesmirkidest, pddevustest ning sama vanade
laste Opitulemustest, vOttes arvesse lihtsustatud Oppel olevate Opilaste individuaalseid
arenguvajadusi ja Oppetdd rohuasetusi. Kujundada oOpilastel motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja
harjumusi iga pdev aktivselt likuda, tegeleda likumisharrastusega ja toetada Opilaste
positiilvset hoiakut likumise suhtes. Loimitult erinevate spordialade ja likumisviiside ga
Opetatakse ka tantsulist likumist, kujundades seelibi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -
traditsioonidest kui ka vadrtushoiakuid nende suhtes. Lihtsustatud Oppes lisandub spetsiifiline
eesmiark — arendada Opilaste psihhomotoorikat ja sensoorseid protsesse, tegelda
rehabiliteerimise ja tervendamisega. RoOhuasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja
kinnistamisel, et Opilased suudaksid pérast pohikooli Idpetamist igapdevaelus iseseisvalt toime
tulla.

11.2. Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pdhikooli I6puks Opilane:

1) moistab kehalise aktivsuse tihtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
likumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;

2) tunneb rd0mu likumisest/sportimisest ning on valmis likumist iseseisvalt harrastama,
valdab selleks vajalikke pdhiteadmisi ja -0SKusi;

3) ligub/spordib, jirgides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega
koostodd, jargides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda;

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

11.3. Oppetegevus 3.-5. klassis

3.-5. klassis on Oppetegevuse eesmirgiks hoida ja suurendada Opilaste huvi ja soovi
likumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi oluline pddrata tihelepanu nii dpilaste
motoorika kui ka kone, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele.
Jatkuvalt on olulisel kohal ohutuse jaisikliku hiigieeni nduete mdistmise ning jargimise oskuste
kujundamine. Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise juhendamise
jargi. Opetaja abiga, sh kirjalikku plaani jirgi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse
kommenteerimist ~ ning  sooritustele  hinnangu  andmist. ~ Teadmisi  spordist ja
likumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilise tegevuse kéigus.
Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning Kkorrigeerida
oma keha asendit, riihti, ligutusi. Alustatakse spordialade tehniliste elementide Opetamist.
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11.4. Oppetegevus 6.—7. klassis

6.—7. klassis toetab Opilaste huvi kehalise tegevuse ja likumise vastu, selles aktiivse osalemise
soovi sdilimist ja suurenemist Opikeskkonna laiendamine, niiteks osavott spordivoistlustest
ja/voi tantsuiiritustest voistlejana, pealtvaatajana ja/voi abilisena, spordi- ja/voi tantsulirituste
jilgimine vahetult voi virtuaalselt. Oppetegevuses suunatakse Opilasi suuremale iseseisvusele,
arendatakse jitkuvalt nende kognitiivseid, sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi. Opilaste
kone ja motlemise arengut arvestades suunatakse neid sooritama ka joukohaseid kirjalikke
ilesandeid ning kasutama Opitud termmoloogiat. Seejuures on véiga oluline arvestada eesti
keele tundides omandatud oskustega. Loimitult mimesedpetusega kujundatakse Opilastel
teadmisi murdeeaga seotud kehalistest muutustest ning isikliku hiigieeni jérgimise vajadusest.
Laiendatakse Opilaste teadmisi tervislikest eluviisidest, Opetatakse modistma ja pohjendama
kehalise aktivsuse mdju tervisele, Opetatakse jdlgima ja analiiisima isiklikku kehalist
aktiivsust ning jirgima Opitud pohitddesid. Opetatakse mdistma kaaslaste fiiiisiliste vdimete
erisusi ja arvestama nendega iihistegevustes. Opilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on
oluline roll individuaalsel Iihenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa méngu pdhimdtteid,
reegleid ja voisttismddrusi ning suunatakse neid jargima. Tundides arendatakse ja tiwstatakse
Opilaste kehalisi voimeid, kujundatakse ligutusvilumusi Jétkatakse harjutuste tehnikate
Opetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus,
julgus, visadus, pisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvoime), mis on
vajalikud, et Opilane liguks/spordiks ka iseseisvalt.

11.5. Oppetegevus 8.-9. klassis

8.-9. klassis suunatakse Opilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja
sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste kava koostama ja oma sooritusi analiilisima.
Opilastel kujundatakse oskust kasutada dpitud tehnikaid, hinnata oma fiiiisilisi voimeid, jirgida
ausa mingu pdohimdtteid ja voistlusreegleid. Arendatakse Opilaste suutlikkust, arvestada
likudes/sportides kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada isiklikke ja riihmahuve, valitseda
oma emotsioone, olla valmis tahtepingutusteks. Oppetegevuses laiendatakse teadmisi
tervislikest eluviisidest, Opetatakse tundma erinevaid spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi
ning tuntumaid fakte nende saavutustest. Opilaste kdne ja mdtlemise arengust lihtudes on iiha
rohkem vOmmalik anda teadmisi spordist ja likumisest ka tunnivéliselt, suunates Opilasi
rakendama Opitud teabe otsimise ja infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi dppeiilesande
taitmiseks. Seejuures on vdga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega,
juhendada ja toetada (nt abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat Oppimist.

11.6. Taotletavad pidevused 3.-5. klassis 5. klassi lopuks opilane:

1) osaleb joukohaselt iihistegevuses, abistab kaaslasi; alustab ja jitkab dialoogi; véljendab
ennast arusaadavalt (sh lihitekstide abil);

2) moistab omandisuhteid oma-vOdras-iihine ja kditub vastavalt;

3) hoolitseb oma vilimuse ja tervise eest;

4) hoiab puhtust ja korda kodus ja koolis; kéitub looduses hoolivalt;

5) oskab Oppida iksi ning koos teistega, paaris ja riihmas, vormistab oma Opiilesanded
nouetekohaselt;

6) tiidab {ilesandeid eeskuju, ndidise ja Opitud oskuse piirides verbaalse korralduse (sh Kirjaliku
juhendi) jarg kasutab Opiililesannete tditmisel tuttavaid abivahendeid (sh lihtsaid skeeme ja
stimboleid);
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7) kirjeldab oma Opitegevust nii tegevuse ajal kui ka tagantjirele; kasutab tdiskasvanu
suunamisel Opitud enesekontrollivotteid;

8) vaatleb sihipdraselt, vordleb ning riihmitab etteantud rilhmitusaluse jirgi esemeid ja ndhtusi;
kirjeldab neid Opetaja kiisimuste ja tugisonade abil;

9) loeb Opitud teksti ladusalt, leiab ja moistab suunamisel tekstides sisalduvat teavet;

10) eristab tuttavates olukordades ja oma tegevuses pohjust, tagajirge ja eesmirki; arvestab
teadaolevaid motiive ja tingimusi kéitumisaktide hindamisel, véljendab kaitumisaktis
iimnenud iseloomuomadusi;

11) arvutab ja mdddab Spitud oskuste piires;

12) oskab tdiskasvanu juhendamisel kasutada lihtsamaid arvutiprogramme ning kodus ja koolis
kasutatavaid tehnilisi seadmeid,;

13) kéitub koolis ja avalikes kohtades viisakalt, tunneb ja jargb lhtsamaid kombeid; kirjeldab
tdiskasvanu suunamisel oma kaitumist konfliktsituatsioonis;

14) oskab ohtlikke olukordi viltida ja ohuolukorras abi kutsuda; oskab ohutult ligelda;

15) austab oma kodupaika, kodumaad ja Eesti rikki, tunneb selle siimboleid ning tdidab nendega
seostuvaid kéitumisreegleid.

11.7. Oppe ja kasvatuse rohuasetused 3.-5. klassis:

(1) Teisel arenguperioodil jitkub positiivse suhtumise kujundamine Oppimisse, keskendutakse
dpiharjumuste ja -oskuste ning piisivuse arendamisele. Opetaja olulisim iilesanne on toetada
iga Opilase eneseusku ja motivatsiooni.

(2) Téhelepanu pooratakse enesevéljendusoskuse ja -julguse kujundamisele, pohiliste
suhtlemis- ja koostodoskuste omandamisele, sh iiksteist toetavate suhete kujunemisele Opilaste
vahel.

(3) Opilased vajavad jatkuvalt suunamist ja dpitegevuse reguleerimist, sh eeskuju ja ndidiseid
Opiiilesannete sooritamisel. Sisekdone kujunemine vOimaldab neil arendada oma oskusi
opitegevuse  kavandamisel ja reguleerimisel: orienteerumist {ilesandes, planeerimist,
algoritmide ja tuttavate abivahendite valikut ning kasutamist, enesekontrolli sooritamist.

(4) Opilastel kujundatakse oskust mdista ning jirgida lithikesi ja lihtsaid tojuhiseid, nii suulisi
kui ka kirjalikke lihtkorraldusi.

(5) Peamiseks Oppemeetodiks on praktiline harjutamine. Opilased vajavad pitegevustes
abivahendeid, nditlikkust, sh algoritme.

11.8. Taotletavad piAdevused 6.—7. klassis 7. klassi lopuks opilane:

1) mdistab oma rolli perelikmena, sdbrana, kaaslasena ja Opilasena ning kaitub vastavalt
rollile; peab kinni kokkulepetest;

2) oskab kaaslast kuulata ja teda tunnustada; oskab oma arvamust rahulikult véljendada ja
selgitada; mdistab, et inimesed ja seisukohad voivad olla erinevad,

3) oskab keskenduda Oppeiilesannete tditmisele, kasutab omandatud Opivotteid ja tuttavaid
abivahendeid;

4) oskab koostada pievakava ja seda jargida; mdistab t606 vajalikkust;

5) oskab mérgata dppetdos tekkivaid raskusi, kiisib vajaduse korral abi ja kasutab seda;

6) oskab oma tegevust Oppesituatsioonis kavandada, vajalikke tegevusi valida ja rakendada,
tulemust Kkontrollida ja hinnata;

7) vaatleb sihipdraselt, vordleb ning riihmitab esemeid ja ndhtusi; kirjeldab neid tugisonade
abil; teeb jéreldusi; loeb lihtsat plaani, tabelit, diagrammi ja kaarti

8) loeb Opitud teksti ladusalt, leiab teavet oma teadmistele vastavatest tekstidest ning esitab
seda suuliselt ja kirjalikult vastavalt opitud oskustele;
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9) arvutab ja mdddab Opitud oskuste piires;

10) oskab kasutada arwvutit ja internetti suhtlus- ja dppevahendina;

11) hindab objektiivselt kaaslaste kditumist, saab aru iseloomude ja voimete erinevustest;
lahendab konflikte rahumeelselt;

12) oskab kirjeldada oma kéitumist, mdista ja tunnistada oma eksimusi ning vajaduse korral
korrigeerida oma kiitumist/tegevust;

13) védrtustab tervislikke eluviise, on teadlik tervist kahjustavatest teguritest ja sdltuvusainete
ohtlikkusest; 5 14) vddrtustab sdistvat eluviisi, huvitub loodusest ja oskab looduses kéituda.

11.9. Oppe ja kasvatuse rohuasetused 6.—7. Klassis:

(1) Kolmandal arenguperioodil keskendutakse jitkuvalt Opiharjumuste ja Opioskuste
kujundamisele, samuti piisivuse, iseseisvuse ning eesmirgistatud toOtamise ja valikute
tegemise oskuste arendamisele.

(2) Jatkuvalt pooratakse tédhelepanu eneseviljendusoskuse ja -julguse kujundamisele, pdhiliste
suhtlemis- ja koostoooskuste arendamisele. Tahtsal kohal on oma arvamuse viljendamise ja
selgitamise, kaaslaste arvamuste aktsepteerimise, suhtlusprobleemide lahendamise ning
viisaka kditumise oskuste kujundamine.

(3) Vajalik on toetada iga Opilase eneseusku ja Gpimotivatsiooni. Oluline on kujundada oskust
mérgata Oppetdos tekkivaid raskusi, kiisida vajaduse korral abi ja seda kasutada.

(4) Oppeprotsessis on suur osakaal praktilisel harjutamisel. Opilaste juhendamisel Ehtutakse
algoritmidest, oluline on suunata Opilasi aktiivsemalt algoritme ka iseseisvalt kasutama, sh oma
tegevust kontrollima.

11.10. Taotletavad pidevused 8.-9. klassis 9. klassi lopuks opilane:

1) tunnetab end oma riigi kodanikuna ning jirgib ihiselu norme;

2) véaartustab oma rahvust ja kultuuri teiste rahvuste ning kultuuride seas, suhtub inimestesse
eelarvamusteta, tunnustab inimeste, vaadete ja olukordade erinevusi;

3) suhtleb vastavalt olukorrale, arvestab suhtluspartneriga;

4) arvestab rihma huvisid ja isiklikku huvi, peab kinni kokkulepetest, on usaldusvdédrne ja
tunneb vastutust oma tegude eest;

5) esitab oma soove, selgitab oma seisukohti, osaleb arutelus ja arvestab teistega; mdistab
kompromisside vajalikkust; oskab seista oma Oiguste eest ning lahendada Kkonflikte
rahumeelselt, arvestades tihiselunorme;

6) lahendab lhtsamad eriolukorrad, astub vastu ebasoovitavatele ahvatlustele ning eetiliselt voi
oiguslikult vddradele ettepanekutele;

7) tdidab korrektselt joukohaseid iilesandeid individuaalselt ja rilhmas; moistab iilesannete Oige
tolgendamise ning enesekontrolli tdhtsust, kasutab omandatud Opivotteid;

8) loeb, kirjutab ja loob tekste iseseisvaks toimetulekuks vajalikul tasemel,

9) oskab kasutada joukohaseid teabevahendeid, sh arvutit ja internetti suhtlusvahendina ning
infootsingul;

10) teab oma tugevaid ja norku kiilgi ning huvisid; védrtustab praktilist t66d ja Sppimist ning
on valmis jatkama Opinguid tdiendus- ja kutsedppes;

11) moistab igapdevaelus imnevaid mnimese ja keskkonna seoseid, suhtub vastutustundlikult
elukeskkonda ning elab ja tegutseb loodust ja keskkonda sdistes;

12) vadrtustab ja jargib tervislikku eluviisi ning on fiilisiliselt aktiivne.
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11.11. Oppe ja kasvatuse rohuasetused 8.-9. klassis:

(1) Neljandal arenguperioodil on pdhitaotluseks vastutustundliku suhtumise ja voimalik ult
iseseisvate Opi- ja toooskuste kujundamine. Eesmérgiks on, et Opilased tulevad igapdevaelus
toime iseseisvalt ning jitkavad Opinguid vastavalt oma vdimetele.

(2) Jatkuvalt on olulisel kohal suhtlemis- ja koostodoskuste kujundamine, Opimotivatsiooni
hoidmine ja tostmine. Kujundatakse oskust oma arvamust vdljendada, pohjendada ja kaitsta,
hinnata oma tugevaid ja ndrku kiilgi ning teadvustada oma huvisid.

(3) Téhtsal kohal on enesejuhtimise oskuste kujundamine, suurendatakse Opilaste iseseisvust
oma tegevuse kavandamisel, sooritamisel ja tulemuse hindamisel. Jarjepidevalt harjutatakse
valima ning rakendama eesmérgi saavutamiseks vajalikke tegewvusi ja vahendeid ning kasutama
enesekontrollivotteid.

11.12. Opitulemused kooliastmete ja klasside kaupa

11.12.1. Opitulemused I kooliastmes 3. klassi Iopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb rodmu likumisest, sooritab Spitud
likumisviise ja kehalisi harjutusi vastavalt individuaalsetele vOimetele;

2) teab ja tdidab elementaarseid hiigieenireegleid;

3) teab ja tdidab kokkulepitud mingu-, korra- ja ohutusreegleid tunnis; arvestab Opetaja
juhendamisel kaaslastega;

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

5) tunneb ja nimetab abiga Opitud spordialasid pildi ja tegevuse vaatluse jargi. Vastavalt kooli
vomalustele ning Opilaste voimetele Iibitakse ujumise algdpetus kahe kooliaasta jooksul I vo1
Il kooliastmes.

Opilane: 1) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab tiita basseinis kiitumise ndudeid ja on
algdpetuse esimese kursuse IOpuks vidhemalt kohanenud veega; 2) on teisel aastal libinud
yjumise algdpetuse kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub, hdljub wvees, on olemas
alusopetus 200 m distantsi libimiseks ujudes.

Opitulemused 3. klassis Opilane:

1) korrigeerib Opetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja vahenditel;
2) oskab paarilisega koostods visata ja piilida pall;

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

4) sooritab hoolaualt toenghiippeid;

5) osaleb aktiivselt erinevates mingudes, teab dpitud méingude reegleid;

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

7) viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja jookseb piistilihtest erinevaid distantse;

8) oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda;

9) tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jargi likuda.
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11.12.2. Opitulemused IT kooliastmes

6. klassilopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides oma individuaalsete vOimete kohaselt; tunneb
huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa osaleja vOi pealtvaatajana;
2) oskab sportida/likuda koos kaaslastega, jagada Opetaja suunamisel iilesandeid rithmas,
leppida kokku méngureegleid jms;

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

4) kirjeldab Opetaja suunamisel likumise/sportimise tdhtsust tervisele; teab peamisi
likumistegevusel juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral;

5) piistitab Opetaja abil lihiajalisi eesmirke oma kehaliste voimete arendamiseks ja analiilisib
koos Opetajaga nende tditmist; sooritab Opetaja juhendamisel harjutusi kehaliste vdimete
vaatluseks ja moOotmiseks, annab suunavate kiisimuste abil hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele. Vastavalt kooli voimalustele ning Opilaste voimetele Iidbitakse
yjumise algdpetus kahe kooliaasta jooksul I vdi II kooliastmes.

Opilane: 1) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab tiita basseinis kiitumise ndudeid ja on
algdpetuse esimese kursuse l0puks vdhemalt kohanenud veega; 2) on teisel aastal Eibinud
yjumise algdpetuse kursuse, saavutanud julguse tegutseda vees, sukeldub, holjub vees, on
olemas alusdopetus 200 m distantsi libimiseks ujudes.

Opitulemused 4. Kklassis

Opilane:

1) oskab rivis kaheks loendada;

2) sooritab Opitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone;

3) midngib rahvastepalli miéruste péaraselt;

4) oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel poordeid paigal, kukkumisel iseseisvalt plisti
tousta; 5) jargib iseseisvalt isikliku hiigieeni ndudeid;

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

7) jookseb vahelduvalt kdnniga 1 km;

8) teab Opitud oskussonu.

Opitulemused 5. klassis

Opilane:

1) tdidab ohutusndudeid koikidel likumistegevustel,

2) sooritab Opitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel;

3) jookseb 1,5 km vahelduvalt kdnniga;

4) on labinud vdhemalt kahe sportmingu algdpetuse;

5) kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tdusuviise;

6) oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu vdoimlemisvahenditel;
7) jargib ausa mingu pohimotteid ja selgitusel mdistab selle véirtust;

8) oskab sooritada Opitud lodvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.

Opitulemused 6. klassis
Opilane:
1) oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda iihest punktist teise;
2) esitab Opetaja koostatud vdimlemis- voi tantsukava;
3) tegutseb rilhmas, arvestades kaasopilastega;
4) sooritab talispordialasid vastavalt kool ja ilmastiku vdimalustele: suusatab ja/voi uisutab,
kasutades Opitud tehnikaid;
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5) méngib kahte sportmingu lihtsustatud reeglitega ja on libinud vastavalt kooli voimalusele
kolmanda sportmingu algdpetuse;
6) teab ja jargb liklusohutusreegleid.

11.12.3. Opitulemused III kooliastmes

9. klassilopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides vastavalt oma individuaalsetele voimetele;
kirjeldab kehalise aktiivsuse modju tervisele ja toovoimele ning selgitab igapdevase likumise
vajalikkust;

2) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivdlistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt likudes ja ligeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
likumisel/sportimisel juhtuda vdivate Onnetuste korral;

3) jargb sportides/liikkudes reegleid ja voistlusmdirusi, ligub/spordib keskkonda hoides, jargib
ausa mangu pohimdtteid, austab kaaslasi ja teeb nendega koostddd;

4) jalgb ja analiiiisib suunamisel oma igapdevast kehalist aktivsust ning annab selle kohta
tagasisidet, sooritab harjutusi kehaliste vGimete vaatluseks ja mdotmiseks ning annab hinnangu
oma tulemustele, kasutab  erinevaid vahendeid enda  kehalise aktiivsuse
mootmiseks/hindamiseks;

5) kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste vOimete arendamiseks: oskab leida
endale sobiliku likumisintensiivsusega tegevuse, teab ja sooritab aktiivsele likumisele
eclnevaid ning jargnevaid tegevusi (soojendus- ja venitusharjutused), koostab lihtsamaid
likumiste kombinatsioone; 6) kirjeldab suunamisel erinevate spordialade voistlusi ja/voi
tantsuliritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala; teab Eesti tuntumaid sportlasi,
nende spordialasid ja olulisemaid fakte nende saavutustest olimpiamidngudel;

7) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuuristindmusi, mdistab ning véartustab likumisiirituste
ja -traditsioonide olulisust kultuuris.

Opitulemused 7. klassis

Opilane:

1) kasutab opitud terminoloogiat;

2) oskab hiipata kdrgushiippes kadrhiipet;

3) oskab joosta madallihtest 100 m;

4) oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitduget;

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

6) suusatab vahelduval maastikul ja/vOoi uisutab, kasutades erinevaid Opitud tehnikaid ja
likumisviise; suudab vahenditel voimetekohaselt kestvalt likuda;

7) mingib kolme erinevat sportmingu lihtsustatud reeglitega;

8) tunneb lihtsamaid leppemirke kaardil;

9) oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jargides vdistlusreegleid.

Opitulemused 8. klassis
Opilane:
1) oskab sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja riistvdimlemise pdohiharjutustest;
2) otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet;
3) oskab iseseisvalt libi viia voistluseelset soojendust ja voistlusjérgset venitust;
4) sooritab vastavalt oma vOimetele korgushiipet Opitud tehnikas ja hooga kuulitd uget
tehniliselt Oigesti;
5) oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;
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6) oskab reeglitepdraselt mingida vihemalt kahte Opitud sportméingu;

7) oskab tehniliselt Oigesti sooritada ringteatejooksu, teab selle voistlusreegleid;
8) oskab Opitud talispordialal médrusteparaselt voistelda;

9) teab ja jargib ohutusreegleid kdikides likumistegevustes ja eri spordialadel.

Opitulemused 9. klassis

Opilane:

1) teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid;

2) oskab valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi

3) oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jdrgi likuda;

4) kasutab Opitud spordialade oskussonu, teab ja tdidab voistlusreegleid;

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

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

8) oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi voimeid;

9) jargb ausa mingu pohimotteid, austab vastas- ja kaasvoistlejaid;

10) oskab anda esmast abi likumistegevusel saadud vigastuse korral ja/vdi kutsuda abi.

vahendeid
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