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1. ULDALUSED
1.1. Valdkonnapéadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisdpetuse pohimotteid.
Liikumisdpetuse peamine eesmark pdhikoolis on terve ja litkuva inimese kujunemine, kellel on
liilkumise suhtes positiivne hoiak, litkumisharjumus ja oskused tegeleda liikumisharrastusega.
Opilasi aktiivselt kaasav &ppeprotsess toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks,
teadlikuks, litkumist nautivaks inimeseks iild- ja liikumisdpetuse pédevuste ja Oppeainete
16imingu kaudu. Selle tulemusel kujuneb Opilasel liitkumispddevus, mis on elukestva
litkumisharrastuse aluseks.

Litkumispadevust arendava dppe tulemusena pdhikooli Iopetaja:

1. on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;

moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiilisib liikumise ja toitumise tasakaalu;
on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku liikumise pdhimdtteid;

vairtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6. tunneb rodmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

o s~ wnN

1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine arvestuslik maht

Kehaline kasvatus/liikumisdpetus on Oppeaine, kus Opilased omandavad praktilisi
litkkumisoskusi viga erinevate liikumistegevuste kaudu.

LitkumisOpetus on kohustuslik Oppeaine pohikooli koikides kooliastmetes. Taotletavate
Opitulemuste ja Oppesisu koostamisel on aluseks arvestuslik nddalatundide jagunemine
kooliastmeti:

Ainetundide jaotus Ainetundide jaotus Ainetundide jaotus
| kooliastmes Il kooliastmes I11 kooliastmes
OPPEAINE 1.kl 2kl. |3kl [4.kl. |5 Kl [6.kl. |7.kl. |8 Kl |9.Kl
Liikumisdpetus 3 3 2 2 2 2 2 2 2

Naidalatundide jagunemine kooliastmete sees miidratakse kindlaks kooli dppekavas arvestades,
et taotletavad dpitulemused ja Oppe- ja kasvatuseesmérgid on saavutatavad.

1.3. Loimingu rakendamise p6himétted ainevaldkonnas
1.3.1. Ainevaldkonna kirjeldus
Kolkja Pohikoolis kujundatakse liikumispddevust viie valdkonna Opitulemuste kaudu.

Opitulemusteni jdudmine on koolile paindlik ja vdimaldab arvestada kooli kultuuri, dpilaste
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huvisid, traditsioone, Oppekeskkonda ja -tegevusi. Liikumisdpetuse pohimdtete kaudu
aidatakse pohikoolis kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis
Opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel véiljaspool kooli.

Jargnevalt on toodud viie valdkonna kirjeldused:
1. liikumisoskused;

tervis ja kehalised voimed;

kehaline aktiivsus;

liikumine ja kultuur;

vaimne ja kehaline tasakaal.

a bk wn

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

Litkumisoskused on jargmised:

1. edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiilppamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika
saatel, tantsus ning koostddd tehes. I kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse;

2. oskus liikkuda vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3. oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala ning
muu vahendiga;

4. oskus kontrollida keha asendites, lilkumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused
litkkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist
tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (acroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vdimete modtmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi vdimeid mdddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis
toetab Opilase 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, litkumispédeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
litkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki
Oppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu pohimotteid jargida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana

voi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta vdljendab ennast lilkumise ja
2
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tantsu kaudu ning koostods kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja
ning selle looja.

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

Loimingu rakendamise pohimdtted ainevaldkonnas
1.3.2. Valdkonnaiilese 16imingu rakendamine

Valdkonnaiilene 10iming liitkumisOpetuses tidhendab erinevate Oppeainete ja teemade
integreerimist fiilisilise tegevusega. See ldhenemine voimaldab dpilastel omandada teadmisi ja
oskusi, mis on seotud mitte ainult liikumisOpetusega, vaid ka teiste Oppeainetega. Fiiiisiline
tegevus vOib aidata dpilastel paremini keskenduda ja 6ppida, suurendades nende motivatsiooni
ja huvi erinevate dppeainete vastu. Valdkonnaiilese 16imingu rakendamisel saavad opilased
arendada mitmekiilgseid oskusi, sealhulgas kriitilist mdtlemist, probleemide lahendamist ja
loovust.

Keel ja kirjandus - Iiikumis_ega seotud sOnavara, terminoloogia, suulise juhise
kuulamine;

- teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus
radkida saadud kogemusest liikumistiritusel),
litkkumisméngude ja spordialade nimetused;

- uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine;

- omaloomingulise tantsu/kava loomine;

- litkumine muusikas;

- Liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel,

Kunstiained

Loodusained
- toitumise ja kehalise aktiivsuse (litkumise) olulisus; dpilane
oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne;

- hiigieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates
keskkondades liikumine;

- koolilimbruse plaan, ilmakaared;

- kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas;

- moisted keha, kehaosad, tervis, haigus;

Matemaatika - arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine);

- moisteid (geomeetrilised kujundid, modtiithikud,
koordinaadid);

- litkumistegevused toetavad mdistmist sotsiaalainete
teemadest rohuasetusega litkumisega seotud minapildi ja
enesehinnangu kujunemisel, tervisliku eluviiside
komponentidel, stressi ja pinge ennetamise ja maandamise
voimalustel, inimese liikumisharrastusega seotud huvidel ja

Sotsiaalained
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litkumise olulisusel nii fiiiisilisele, vaimsele, emotsionaalsele
ja sotsiaalsele tervisele;

- Liitkumisvahendi valmistamine (reketi tegemine),

Tehnoloogia . ' '
méanguvahendite valmistamine;
- peenmotoorsed tegevused;
Voosrkeeled - Suhtlemine vodrkeeles liikumistegevuse kéigus;

- liikkumisalane vdorkeelne terminoloogia;
- vOoOrkeelsete infoallikate kasutamine litkumisalase info
otsimiseks;

1.4. Uldpiidevuste saavutamine kehalise kasvatuse valdkonnas

Kehalise kasvatuse valdkonna dppeainete kaudu kujundatakse ja arendatakse Opilastes koiki
riiklikus &ppekavas kirjeldatud iildpadevusi ja libivaid teemasid. Uldpidevuste saavutamist
toetab Oppeainete eesmirgipirane 16imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega
ning ldbivate teemade tihenduslik kisitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine
Oppeaineid 10imivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja
litkkumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma
teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda vairtushoiakuid ja -hinnanguid ning
vOimalus saada ettekujutus thiskonna kui terviku arengust. Seejuures on védga oluline
siisteemne ja jarjepidev koostoo teiste ainete Opetajatega.

EESMARK TEGEVUS

- Erinevate kultuuride
litkumispraktikate tutvustamine.

- Austada loodust ning inimeste
loodud materiaalseid vairtuseid.

- Opetada ausa miingu pdhimdtete
jérgimist sportlikes tegevustes, et
toetada kdlbelise isiksuse
kujunemist.

- rahvatantsud ja traditsioonilised
litkumisméangud;

- matkamine terviseradadel,

- voistkondlikud sporditegevused.
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EESMARK

TEGEVUS

- Arendada meeskonnatdod ja
koostddoskust.

- Opetada reeglite jargmist ja diglust.

- Opetada vastutustunnet ja juhtimisoskust

- voistkonnamingud;
- diskussioonid, arutelud;
- liksteise vaatlemine tegevuste ajal;

- juhtimisrollide jagamine Opilastele.

EESMARK

TEGEVUS

- Isiklike eesmirkide seadmine ja
saavutamine.

- Opetada enda sooritust ja pingutust
hindama.

- Arendada enesedistsipliini ja
motivatsiooni.

- Kujundada tervislikke harjumusi

- kehaliste voimete hindamine;

- eneseanaliiiis (Borgi skaala);

- kaasdpilastele tagasiside andmine;

- meelepérastest harjutustest koosneva
treeningplaani koostamine;

- terviseteemalised projektid.

EESMARK

TEGEVUS
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- Arendada ja oppida uusi
litkumisoskuseid.

- Arendada probleemide lahendamist ja
kriitilist motlemist.

- Arendada paindlikkust ja iseseisvust.

konni, -jooksu, -hiippamis, -ronimis, -
ujumisoskuste harjutused;

vahendite (reket, pall, kurikas, hokikepp)
kisitsemise harjutused;

vahendil (suusad, uisud, jalgratas, rula,
toukeratas) liikkumise harjutused,

arutelu ja diskussioon;
videoanaliiiisid;

eneseanaluus.

EESMARK

TEGEVUS

- Arendada meeskonnatddd ja
koostodoskust.

- Arendada kuulamis- ja arutlusoskust.
- Arendada mitteverbaalset suhtlust.

- Kujundada tagasiside andmise ja
vastuvotmise oskust.

- Arendada eneseviljendus- ja
esinemisoskust.

voistkonnaméngude strateegiate
véljatddtamine;

arutelu ja diskussioon;

kehakeele ja mérguannete kasutamine
liikumisméngudes;

iiksteise tagasisidestamine;

néidistundide 1dbiviimine dpilaste poolt.

EESMARK

TEGEVUS
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- Osata modta aega ja vahemaad. - arvutamine, kui kaua kulub teatud

- Oppida hindama oma sportlikku sooritust, distantsi labimiseks;

analiiiisides litkumispéevikuid, pulsi - modtithikute teisendamine nt aega
mooOtmist, tulemusi erinevates testides. kasitlevates kiirustes;

- Arendada geomeetrilist ja ruumilist - statistika ja andmete analiiiis;
mtlemist. - geomeetrilised mdisted spordialadel nagu

- Oppida inimese anatoomia ja fiisioloogia voimlemine, kus on oluline keha ja ruumi
pohialuseid. vaheline suhe;

- Maista litkkumise, joudude ja energia - slidameldogisageduse mootmine peale
pohimotteid spordis. kehalist koormust;

- Oppida tehnoloogiliste seadmete - litkumine vahendil (suusad, kelk,
kasutamist ja rakendamist, et parandada jalgratas) erinevatel tasapindadel;
treenimise kvaliteeti ja jdlgida tervise

- nutikellade ja muude kantavate seadmete
kasutamine stidame 166gisageduse,
sammude ja kalorikulu mairamiseks.

niitajaid.

EESMARK TEGEVUS

- Isiklike eesmirkide seadmine ja - kehaliste voimete hindamine;

saavutamine. - eneseanaliilis (Borgi skaalal);

- Arendada probleemide lahendamise

) . - strateegiate valimine sportméngudes;
oskust ja otsuste tegemist.

. L - takistusraja ehitamine
- Arendada innovatsiooni ja loovust.

- Arendada oskust hinnata oma ressursside
vajadusi ja neid tohusalt kasutada.
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EESMARK

TEGEVUS

Oppida liikumisaktiivsuse jilgimist.

Tutvuda digitehnoloogia vdoimalustega ja
kasutada neid dppimiseks, koostooks ning
iildiseks toimetulekuks iihiskonnas.

Analiiiisida sooritusi ja tagasisidestada.

Suurendada teadlikkust tervisest ja
treeningust.

Arendada koostdod ja suhtlemist

- nutikellade ja muude kantavate seadmete

kasutamine stidame 166gisageduse,
sammude ja kalorikulu mairamiseks;

- treeningvideote ja rakenduste kasutamine

(actionbound orienteerumisel);

nutitelefonide kasutamine sporditegevuste
salvestamiseks

- terviseteabe otsimine usaldusvéirsetest

interneti allikatest;

- sotsiaalmeedias treeninggrupi loomine

eesmarkide, motivatsiooni ja
edusammude jagamiseks

1.5. Oppekava libivate teemade kisitlemine ainevaldkonnas

Liikumisopetuses saab kisitleda mitmeid Oppekava ldbivaid teemasid, mis aitavad kaasa
opilaste terviklikule arengule ning seovad kehalist aktiivsust teiste eluvaldkondade ja

ainevaldkondadega.

Need labivad

teemad on uldiselt

suunatud  védrtushinnangute

kujundamisele, sotsiaalsete oskuste arendamisele ja Opilaste teadlikkuse suurendamisele

tervisest, keskkonnast, kultuurist ja iihiskonnast.

Oppe- ja kasvatustegevused liibiva teema kujundamiseks

EESMARGID

TEGEVUSED

Kujundada piisivat liikumisharjumust.
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- Julgustada votma vastutust oma fiiiisilise
arengu eest ja arendama oskusi, mis
voimaldab neil iseseisvat litkumist.

tegevuste eesmargistamine
(litkumispéevik);

tagasisidestamine;

rutiinsed tegevused
(hommikuvdimlemine, aktiivne
vahetund);

treeningplaanide koostamine
(litkumispéevik);

eesmérkide seadmine ja progressi
jalgimine (litkumispéevik);

- Arendada kohanemisvdimet ja oskuseid.

tegevused erinevates Opikeskkondades
(mets, rand, park, hoov);

tegevused lahtuvalt tervislikust
seisundist;

e-oppe paevade voimaldamine;

- Tutvuda karjaérivoimalustega
liikkumisdpetuses.

projektipdev (kiilalisesinejad);

oppekaigud;

- Saada praktilisi kogemusi ja oskuseid.

spordi- voi kooliiirituste korraldamine;

tunnivélised tegevused, sh oppekaigud;

- Maista spordivaldkonna mitmekiilgsust ja
selle seoseid teiste valdkondadega.

16imingunédal (tervisenidal);

- Opetada stressijuhtimist.

vaikuseminutite harjutused, jooga.

Oppe- ja kasvatustegevused Liibiva teema kujundamiseks

EESMARGID

TEGEVUSED
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Uhendada fiiiisilist aktiivsust ja
looduses litkumist keskkonnaséaéastlike
pohimdtetega.

Mbista inimtegevuse mdju loodusele ja
kasvatada keskkonnateadlikkust.

Opetada ressursside sidistmist.
Opetada jitkusuutlikku tarbimist.

Opetada hindama oma tegevuste
keskkonnamdju ning arendada
oskuseid, kuidas seda vihendada.

Kujundada harjumust olla
keskkonnahoidlikum.

matkamine, orienteerumine, rattasoit,
suusatamine;

loodusvaatlused;
loodushariduslikud dppekidigud;
priigi sorteerimise teatevoistlused;

spordivarustuse voi manguvahendite
hooldus/parandus;

projektipdev ,,Rattaga/jalgsi kooli*;

maailmakoristuspiev.

Oppe- ja kasvatustegevused liibiva teema kujundamiseks

EESMARGID

TEGEVUSED

Vabatahtlike tegevuste edendamine.
Sotsiaalsete projektide algatamine, mis
keskendub litkumisharrastuste
edendamisele.

talgud kooliiimbruses;
kogukondlik sammuviljakutse.

Oppe- ja kasvatustegevused liibiva teema kujundamiseks

EESMARGID

TEGEVUSED

10
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- Opetada ja praktiseerida rahvuslikke - rahvatants, traditsioonilised
spordialasid ja ménge, mis on osa litkumisméngud,

Opilaste kultuuripirandist. - vastlapdiev, mardi- ja kadripiev:

- Pakkuda vbimalus dppida ja kogeda - rahvusvaheliste spordialade ja
kultuurilisi traditsioone rahvakalendri mitmekultuurilisuse tutvustamine

tahtpdevadest. (ettekanded);

- Arendada kultuuridevahelist moistmist
ja tolerantsust.

- koolitritused.

- Kasvatada lugupidamist enda, oma
rahva ja teiste kultuuride esindajate
vastu.

- Arendada kultuurilist enesevéljendust.

Oppe- ja kasvatustegevused libiva teema kujundamiseks

EESMARGID TEGEVUSED
- Opetada eristama kvaliteetset teavet - usaldusvédrse teabe otsimine spordi
ebausaldusvédrsest. ja tervise kohta erinevatest allikatest;
- Uurida, kuidas sotsiaalmeedia mojutab - arutelud ja diskussioonid;

noorte liikumisharjumusi ja kehapilti. - spordipiieva plakati kujundamine;

- Arendada loovust ja praktilisi oskusi

. - rithmat6o: kampaaniate moju
digikeskkonnas.

hindamine.

- Tervise- ja spordikampaaniate
analiiiisimisel arendada kriitilist
mdtlemist ja teadlikkust sellest, kuidas
kampaaniad suunavad avalikkuse
kditumist.

11
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Oppe- ja kasvatustegevused liibiva teema kujundamiseks

EESMARGID

TEGEVUSED

Vdimaldada opilastel jdlgida oma
kehalist aktiivsust, siidamet60d, une
kvaliteeti ja muid tervisenditajaid.

Pakkuda uusi voimalusi kehaliseks
treeninguks, kus dpilased saavad
osaleda interaktiivsetes ja
kaasahaaravates treeningutes.

Pakkuda opilastele digitaalset
Oppematerjali, sealhulgas videoid,
juhendeid ja harjutusi.

kehakoostise ja soorituse jalgimine
erinevate nutiseadmete, nagu
spordikellad ja aktiivsusmonitorid
abil;

osaleda virtuaalsetes spordimangudes
vOi matkades, mis viivad nad
maailma eri paika;

e-Oppe platvormide ja
mobiilirakenduste kasutamine.

Oppe- ja kasvatustegevused libiva teema kujundamiseks

EESMARGID

TEGEVUSED

Opetada ohutusndudeid.
Opetada vigastuste ennetamist.
Esmaabi oskuste Opetamine.
Tagada turvaline opikeskkond.

Opetada, kuidas kiituda
eriolukordades, néiteks tulekahju voi
muude Onnetuste korral.

Opetada stressi ja drevuse juhtimist

varustuse ja rajatiste kontroll enne
kasutamist;

tdhelepanu pdoramine digele
litkumistehnikale;

praktilised tegevused ja
videomaterjal;

kéditumisreeglite selgitamine, mis
tagavad ohutu ja sujuva tunni
kulgemise;

tagada turvalisus, et Opilased
kasutaksid vajalikku kaitsevarustust,
néiteks kiivreid, kaitsmeid voi

12
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pehmendusi, mis aitavad véltida
tdsisemaid vigastusi.

evakuatsiooniplaanide tundmine;

stigava hingamise harjutused.

Oppe- ja kasvatustegevused libiva teema kujundamiseks

EESMARGID

TEGEVUSED

- Suunata Opilasi jargima eetilist
kaitumist spordis.

- Kujundada dpilasi iildinimlikke ja
ithiskondlikke véartusi jargivateks
isiksusteks.

- Kujundada julgust astuda vilja
taunimisvairsete tegude ja hoiakute
vastu.

- Arendada koostddoskust.

Rdohutada ausa méngu pdhimatet (fair
play), kus dpilased dpivad voistlema
ausalt (litkumisméngud,
sportmingud), jargides reegleid ja
niidates iiles sportlikkust nii voidus
kui ka kaotuses.

arutlemine nii iseenda kui ka
kaasinimeste kditumise ja eluliste
néidete ile;

kaitumisreeglite viljatootamises,
sOnastamises ning nende jarelevalves
osalemine;

voistkonnamingud ja grupitoo;

1.6. Ainevaldkondlikud hindamise erisused

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
dppimisel ja liikumispidevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii Oppe kui ka iseenda péddevuste arendamiseks.
Litkumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka tildpddevuste arengu ning
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vadrtushoiakute 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 sdnaliste hinnangute voi
numbriliste hinnetena. Hinnates ldhtutakse riikliku Oppekava {ildosas hindamise kohta
sdtestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise
hindamise kasutamise, mujal dpitu arvestamise ja Opilase eneseanaliiiisi koostamise pohimotted
kehaliste voimete arengu seisukohast. Diagnostilise hindamise kéigus selgitatakse vélja dpilaste
eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased védrarusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et
kavandada edasist Oppimist ja opetamist. Kujundava hindamise kaudu saab opilane suulist ja
kirjalikku tagasisidet Opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja
arenguvoimaluste kohta. Kokkuvdtvalt hinnatakse tildjuhul dppeperioodi 10pul, et kontrollida
nii aines seatud eesmirkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust. Opilasele
on Oppe alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis Opiiilesannetega liigutakse, mida
ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.
Opilast juhitakse dppe kdigus oma dppimist ning seatud eesmirkide saavutamist analiiiisima ja
reflekteerima. Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka
kaasopilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja
seisukohtade pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja
maailmas toimuva kohta antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul
arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh
litkumis- ja sporditerminite Gdigele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse hindamisel
ilesande eesmérgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumite pohjal. Erineva keerukuse astmega
teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise voOimaldamiseks kasutatakse mitmekesiseid
hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub seatud oppe-eesmérkidest ning
eeldatavast dpitulemusest.

1.7. Oppekorralduse erisused

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikkuda ning suunab teda mdistma
lilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased
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 motlevaiks tihiskonnalitkmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma
Oppimise eest.

1.7.1. Oppe kavandamine ja korraldamine
Valdkondlikku dppetegevust kavandades korraldatakse jargmisi dppetegevusi:

1. ldhtutakse Oppekava alusvédrtustest, iildpddevustest, dppeaine eesmaérkidest, taotletavatest
Opitulemustest, Oppesisust ning toetatakse ldimingut teiste Oppeainete ja ldbivate
teemadega;

2. taotletakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta jooksul {ihtlaselt ning
jatab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;
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3. vodimaldatakse dppida iiksi ning koos teistega, et toetada Opilase kujunemist aktiivseks ning
iseseisvaks Oppijaks;

4. kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kisitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5. laiendatakse Opikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavdtt spordivoistlustest ja/voi
tantsuiiritustest voistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/voi tantsuiirituste jalgimine
erinevate meediakanalite vahendusel);

6. kasutatakse mitmekesist Sppemetoodikat, sh aktiivopet (rolliméngud, arutelud, projektdpe,
spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, 111 kooliastmes ka loetu
analiiiisimine, Opimapi ja uurimistoo koostamine jm);

7. tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja
méngimine tunnivilise tegevusena, I1I kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

8. ergutatakse I kooliastme Opilasi oma tegevust/sooritust kommenteerima ning kaaslase
tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes innustatakse Opilasi osalema
sooritusjdrgses arutelus, III kooliastmes sooritusjargsetes suulistes aruannetes/ vestlustes;

9. ergutatakse Opilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vordlema, II-11I
kooliastmes ka enda kehalisi vdoimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

10. rakendatakse niilidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid
opikeskkondi ning dppematerjale ja - vahendeid;

11. kohandatakse Oppesisu ja Opitulemusi vastavalt konkreetse klassi dpilaste voimekusele.
Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist,  arendada ning
sdilitada iildist toovoimet, kehalist vormis olekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav
pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde litkumiseks ning sportimiseks.

1.8. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiilisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond aitab kujundada
litkumisvdimalusi ja liikumispidevust. Opetaja loob kdiki dpilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja
sotsiaalselt toetav Oppekeskkond voimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavadristamist. Liikumis- ja sportmidngudes véirtustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnaméingudes voivad Opilased
kanda eri rolle ja tdita méngus erinevaid iilesandeid. Fiilisilise keskkonna kujundamisel
arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad
Opitulemuste saavutamiseks ja litkumispddevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning
lilkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Liikumispiddevuse saavutamiseks peab
kool tagama nouetele vastava voimla, sh voimaluse korral ujula voi tegevusteks kohandatud
aula, klassiruumid v&i muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning
pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuseriihmadele mitmekesised litkumisvoimalused,
mis toetavad ainekavas margitud opitulemuste saavutamist, litkumispddevuse kujundamist ning
liikkumisoskuste kasutamist, sdltumata dpilaste vanusest ja soost.

1.8.1. Oppekeskkonna erisused
Kool korraldab:
1. alates III kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
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2. kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (voimlas, staadionil, lasteaia ménguviljak), kus
on vajalik sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks.

Kool voimaldab:
1. kasutada suusarada ja/voi uisuviljakut, terviserada ja ujulat;
2. kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruum
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kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli 16puni.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispddevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispadevuse

2.1.2. Kooliastmete 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud.

| kooliaste

Il kooliaste

111 kooliaste

on omandanud erinevaid
liikumisoskusi ja kogemusi;

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

on igapdevaselt aktiivne;

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

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

on omandanud
mitmekiilgseid
liilkumisoskusi ja
kogemusi;

sooritab kehalisi voimeid
arendavaid ja neile
tagasisidet andvaid ning
moistab liikumise ja
toitumise seost tervisega;
on korrapéraselt
kehaliselt aktiivne ja
teab tervisliku liikumise
pohimotteid;

moistab ja kogeb
liilkumise ja kultuuri
seost ning ennast
liilkumisega seotud
tegevuste loojana;

teab vaimset ja kehalist
tasakaalu ning
emotsioonide juhtimist
soodustavaid tegevusi.

1. on omandanud
mitmekiilgseid
liilkumisoskusi ja
kogemusi, et harrastada
erinevaid
liilkumistegevusi;

2. mdistab tervise ja
kehaliste voimete seost
ning analiitisib litkumise
ja toitumise tasakaalu;

3. onigapievaselt

kehaliselt aktiivne ja
moistab tervisliku
litkkumise pohimotteid;

4, vaartustab litkumist,

sporti ja tantsu kultuuri
osana ning ennast selle
kandjana ja loojana;

5. moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate ning
emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste
moju enda heaolule, et
tulla toime pingeliste
olukordadega.
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2.1.3. Opitulemused ja dppesisu I kooliastmes

| Teema [  opitulemused |  Oppesiswalateemad |

LITKUMIS-
OSKUSED

kasutab
edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes,
liikkumisméngudes ja
tantsus; riitmis ja
muusika saatel, koost60os
paarilise- ja rithmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni-,
jooksumingud ja — harjutused.
Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsuméangud.
Kondimine ja jooksmine sise- ja
valitingimustes (sh erinevat tiilipi
maastikul). Lithimatk voi oppekéik
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, lile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine
ja enda suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha
liilkumine ruumis. Keha liikumine
heli ja muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
rlitmis ja muusikas.

Etteantud riitmi jargi likkumine ja
ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostoos
paarilise ja rithmaga. Litkumised
paarilise ja rithmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis.
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liigub edasi vahendil
harjutustes ja
liikumisméngudes;
kasutab kelku erinevates
harjutustes nii paaris kui
ka iiksi, teeb tutvust
suusatamisega, lihtsamad
tasakaaluharjutused, opib
kukkuma, piisti tulema,
suuskadel digesti olema.
Maingib litkumisméange
suuskadel ja kelgul;

Harjutused ja miangud kelkudel.
Harjutused touke- ja jalgrattal.
Harjutused uiskudel. Harjutused
rulal.

Harjutused suuskadel (murdmaa,
maesuusk, lumelaud).

Harjutused vahenditel liikumiseks
vees (nt sdudepaat).

moistab esmast
liikumisvahendi
hoidmis- ja
hooldamisvajadust; teab,
kuidas suuski ja
suusakeppe turvaliselt
transportida nii, et need
maha ei kukuks ja parast
suusatamist lumest
puhtaks piihkida;

Jalgratta ja suuskade
hoidmisasendid.

Ulevaade sellest, mida jilgida
jalgratta tehnilise seisukorra puhul:
keti Olitamine, rehvide tugevus,
sadula korgus.

Suuskade puhul teadmine, et
pohjasid on vaja hooldada
libisemiseks, suuskadel pidamisala
médramine ja midrimine
klassikalise sdidustiili puhul.

kasitseb vahendit
harjutustes,
liikumisméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks; Opib
hokikepi turvalist
késitlemist, selle
hoidmist ja reegleid,
oskab hoida palli, seda
visata ja piilida, teeb
tutvust palli porgatamise
ja loomisega, teab
ohutusreegleid, oskab
arvestada kaasopilastega.

Viske- ja piliidmisoskus. Vahendi
hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja
mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske-
ja pliidmisega litkumisméngud.
Viske- ja piitidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt,
ilaltkde vise tdpsusele, veeretamine
tdpsusele ja esemete alt, veereva
palli piitidmine, enda ja paarilise
visatud palli piitidmine, viskamine
tile vOrgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine {iles ja piitidmine
(variatsioonid), viskamine seina
vastu ja pliidmine, viskamine
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horisontaalsesse (nt rongas, kast)
voi vertikaalsesse marklauda (nt
tahis seinal).

Porgatamisoskus.
Pdorgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kédega,
poOrgatamine ja piilidmine,
poOrgatamine sdilitades asukohta,
porgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus kdega. Palli
166mine iiles, ette-iiles, iile
takistuse (vork, n6or), harjutused
kergete pallidega

(nt. Shu- vai rannapallid), palli
166mine erinevate kehaosade; palli
166mine séilitades enda asukohta ja
litkumisel.

Palli 166misoskus jalaga.
Harjutused ja liikumisméngud.

Seisva ja litkuva palli 166mine
kaaslasele ja tdpsusele.

Palli vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga
(reketiga, hokikepiga) Kerge palli
160mine ohku, edasi, iile takistuse
(vork) reketiga. Palli 166mine seina
vastu, iiles, palli viskamine tiles ja
selle 166mine, palli 166mine
altkdega peale porget. Juurdeviivad
harjutused reketi- ja
hokiméngudele. Palli vedamine,
166mine, peatamine, s66tmin,
hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koosto0,
ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.
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hoiab tasakaalu
asendites, liikumistel ja
nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate
korguste ja laiustega toepindadel;
kehakujud (stimmeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii tiksi kui
ka koostd6s. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad
iimberpodratud asendid.
Maandumine. Rippumine.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

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

Tasakaalu hoidmine asendite ja
liilkumiste kombinatsioonides.
Asendite ja litkumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid:

litkumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid
erinevates liilkumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh
nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine.
Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pddrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused
jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

korrigeerib kehahoidu
Opetaja suunamisel;

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

arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkkumise pohimdtteid ja
saab aru erinevate
liikumisviiside puhul

Opilase enda ja kaaslaste kiitumise
jélgimine ja analiiiisimine, ohutu ja
ohtliku liikluskditumise eristamine;
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vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

ohutu teekonna kavandamine
erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades;

arvestab
liikumistegevustes
kaaslasega;

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

annab tagasisidet enda
liilkumisoskustele ja -
ohutusele etteantud
kirjelduse alusel;

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

toob néiteid erinevatest
litkumisoskustest.

Liikumisoskuste nimetamine oma
igapdevaste litkumisviiside
Kirjeldamine

TERVIS JA
KEHALISED
VOIMED

osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates
mingudes ja harjutustes;

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

nimetab kehalisi
vOimeid; nimetab Opetaja
suunamisel kaks kehalist
vOimet;

osavus, tasakaal, vastupidavus,
joud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon.

Pidev tegevuse ja teadmise
seostamine.

Tegevuste jaamades on teadmiste
kinnistamiseks kasutusel kehalisi
vOimeid illustreerivad

postrid/sildid.

sooritab kehaliste
vOimete mOOtmisi
Opetaja juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste vOimete
modtmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel.

teab litkumise ja
toitumise olulisust
tervisele.

Teab, et litkumisega keha kulutab
energiat ja toiduga saab energiat.
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KEHALINE - teab, kui palju peab Lébi mangu tutvustada lastele,
AKTIIVSUS kehaliselt aktiivne laps milliste igapdeva tegevustega on
igapédevaselt liikuma; voimalik koguda 60 minutit

modduka voi tugeva
intensiivsusega litkumist
(litkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).
Teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema paevas aktiivsed
vdahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama.
Arvestab antud teadmisega
igapdevase liikumisviisi ja
liilkumisteekonna valikul.

) r1.1.arkab e ) Suunavad kiisimused ja vestlus
stidamelddgisageduse ja ) .
enesetunde muutust te"emal. ene s‘etunde ning .

siidameldogisageduse muutumine
vastavalt - . .
. i enne ja parast liikkumistegevust.
liikumistegevusele;

- sooritab litkumiseks Stidamel6ogisageduse viimine
ettevalmistavaid ja tasemele, mis oli enne kehalisi
taastumist toetavaid tegevusi, madala intensiivsusega
tegevusi Opetaja tegevused peale haigusperioodi voi
juhendamisel, vigastust.

Erineva liikumisintensiivsusega
litkumisméngud.

- markab abi vajamist Ohtlike olukordade dratundmine,
tunnis ja kutsub abi kelle poole podrduda abi
ohuolukorras. kutsumisel, kuidas kutsuda abi.

Teab numbrit 112 ja millist infot ja
kuidas sinna edastada.
LIIKUMINE JA | - loob midagi Erinevate liikumist toetavate
KULTUUR liilkumistegevusega lahenduste loomine.
seotult; _ o

- mdtleb vilja vihemalt Harjutuste ette naitamine
iihe harjutuse kaaslastele, erinevate lihtsate
liikumistegevusega litkumiste loomine tiksi voi
seotult: kaaslastega.
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kirjeldab kogemust,
mille ta on saanud
viljaspool kooli
toimuval liitkumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

Osavotja lihtne kirjeldus
litkumistirituselt saadud
kogemusest, tuues vilja, mis oli
uus, mida Oppis, ndgi. Toetudes
saadud kogemustele toob néiteid,
millistes kultuuriga seotud
tegevustes ta on osalenud.

Maingud pdlvest polve, sh due- ja
hoovimidngud.

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

teab ja jéargib tldiselt
ausa mangu pohimotteid;

Ausa méngu pohimdtted spordis:
soprus, ausus, hoolimine, room.
Liikumine koos kaaslastega,
omavabhel iilesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Voit
ja kaotus —kéditumine erinevates
situatsioonides.

teab Eesti sportlasi,
tantsu ja litkumisega
seotud kultuuriiiritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine
Eestis toimuvate litkumisirituste,
suurvoistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava litkumis-, spordiala voi
tantsustiili esindajate nimetamine.

teab ja jirgib isiklikku
hiigieeni ja
ohutusndudeid;

Ohutu kéitumine ja litkumine
erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes.

Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine.

Jalandude paelte sidumine
litkumiseks sobilikult.
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riietub
liilkumistegevuseks
sobilikult;

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

teab, milliseid voimalusi
pakub liikumiseks
looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
litkumine. Liikumine tdnaval,
pargis, véljasoitudel matkaradadel,
suusaradadel.

oskab liikuda tuttavas
keskkonnas méairates
asukohta ja suunda;

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikumangud,
peitumis- ja otsimisméngud.

Liikumine plaani ja kaardi jérgi,
raja valik.

Kooliiimbruse ohutuse
vaatlemine/analiiisimine.

Kooliteekonna ohutus,
litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine litkudes
tdnaval.

tantsib individuaalselt,
paaris ja riihmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméingud.

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

avastab liikumiskultuuri
tantsu kaudu.

Tantsu kui litkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase
oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud.
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VAIMNE JA - sooritab vaimset ja Opetaja juhendamisel erinevad
KEHALINE kehalist tasakaalu kehatunnetusharjutused
TASAKAAL SOOdU_Stévald tegeYUSI (lastejooga, lodvestusharjutused
Opetaja juhendamisel, tunni 16pus, 160gastus- ja
o e . pus, 1008 ]
- sooritab Opetaja puudutustegevused).
juhendamisel
emotsioonide mirkamist | Enda emotsioonide ja nende
ja toime tulemist muutuste markamine.
soodustavaid tegevusi. Téahelepanuharjutuse juures ollakse
vaatleja, mirgates oma emotsioone
ja tundeid ning seda, mis toimub
minu sees vOi mis toimub minu
imber.
Oppemeetodid:
-selgitus;
-demonstratsioon dpilase ja dpetaja poolt;
-matkivad harjutused,;
-rithmat60, paaristdd, meeskonnas;
-individuaalt6o;
-individuaalne juhendamine;
-vestlus;
-vaatlus;
-tugiained, ainetevaheline 16iming.
ULDPADEVUSTE LABIVAD TEEMAD LOIMING TEISTE

KUJUNDAMINE

AINETEGA

Kultuuri- ja
vadrtuspiadevus: austada
loodust ning inimeste loodud
materiaalseid vaartuseid.

Sotsiaalne ja
kodanikupédevus: arendada
meeskonnatood ja
koostodoskust.

Enesemiiratluspidevus:
kujundada tervislikke
harjumusi.

Elukestev ope ja karjaari
kujundamine: kujundada
liikumisharjumust.

Keskkond ja jitkusuutlik
areng: kujundada harjumust
olla keskkonnahoidlikum.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus: toetada
aktiivset ellusuhtumist ja
ithistegevusi.

Loodusopetus: liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtihikud (aeg, pikkus).

Kunstiained: riitmi, muusika
ja litkumise seostamine;

Eesti keel: kehaliste
voimetega seotud madisted.
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Opipidevus: arendada ja Kultuuriline identiteet: Inimesedpetus: toitumine,
oppida uusi liikkumisoskusi. kujundada Opilastes arusaama | uni, litkumine.
endast.

Suhtluspadevus: arendada
kuulamis- ja arutlusoskust. Tehnoloogia ja
innovatsioon: suunata opilasi
kasutama niitidisaegseid
tehnoloogiaid enese
arendamiseks.

Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane piadevus:
arendada geomeetrilist ja
ruumilist motlemist. Tervis ja ohutus: anda
teadmisi enda tervise eest
hoolitsemiseks; anda teadmisi
liiklus-, tule- ja
veeohtutusest; suunata opilasi

kédituma hoolivalt teiste ning

Digipédevus: oskab kasutada | imbritseva keskkonna suhtes.
lihtsamaid nutiseadmeid.

Ettevotlikkuspidevus:
arendada probleemide
lahendamise oskust ja otsuste
tegemist.

Viirtused ja kolblus:
suunata Opilasi jirgima
eetilist kditumist
liikumistegevustes.

- 2Mes

- kasutab Konni- ja jooksuoskus. Konni-,
LITKUMISOSKUSED edasiliikumisoskusi jooksuméngud ja harjutused.
erinevates keskkondades, | Konni ja jooksusammudel
harjutustes, pohinevad tantsud,
litkumisméngudes ja tantsuméngud. Kondimine ja
tantsus; riitmis ja jooksmine sise- ja
muusika saatel, koostdds | vilitingimustes (sh erinevat
paarilise- ja rithmaga; tiilipi maastikul). Lihimatk voi
oppekdik linna- voi
looduskeskkonnas.

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

keskkondades.

Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine
erinevatel vahenditel, iile
takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega
arvestamine ja enda suutlikkuse
moistmine.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus. Keha
litkumine ajas ja erinevates
ritmides. Keha liikkumine
ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusikas.

Etteantud riitmi jargi liikkumine
ja ise riitmi tekitamine.

Edasilitkumisoskused koostdos
paarilise ja riihmaga. Liikumised
paarilise ja riihmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis.

lilgub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes;
kasutab kelku erinevates
harjutustes nii paaris kui
ka tiksi, oskab suuski ise
jalga panna ja suuskadel
litkkuda vdiksemast
maest/kiinkast iilesse ja
sealt alla lasta ja
pidurdada, mingida
erinevaid
litkumismaénge;

Harjutused ja méangud kelkudel.
Harjutused tduke- ja jalgrattal.

Harjutused uiskudel. Harjutused
rulal.

Harjutused suuskadel (murdmaa,
maesuusk, lumelaud).

Harjutused vahenditel
litkkumiseks vees (nt sdudepaat,
supilaud).
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moistab esmast
liikumisvahendi
hoidmis- ja
hooldamisvajadust; teab,
kuidas suuski ja
suusakeppe turvaliselt
transportida nii, et need
maha ei kukuks ja pérast
suusatamist lumest
puhtaks piihkida;

Jalgratta ja suuskade
hoidmisasendid.

Ulevaade sellest, mida jilgida
jalgratta tehnilise seisukorra
puhul: keti dlitamine, rehvide
tugevus, sadula korgus.

Suuskade puhul teadmine, et
pohjasid on vaja hooldada
libisemiseks, suuskadel
pidamisala mddramine ja
madrimine klassikalise
soidustiili puhul.

kasitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Opib hokikepi turvalist
késitlemist, selle
hoidmist ja reegleid nii
harjutustes kui ka
méngus, oskab hoida
palli, seda visata, piitida,
porgatada ja liiiia,
kasutab neid erinevates
litkumisméangudes;
teab ohutusreegleid,
oskab arvestada
kaasopilastega;

Viske- ja piiidmisoskus.
Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes. Viske- ja piilidmisega
litkkumisméngud. Viske- ja
plitidmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, tilaltkde vise
tapsusele, veeretamine tipsusele
ja esemete alt, veereva palli
piitidmine, enda ja paarilise
visatud palli pliidmine,
viskamine iile vorgu,
individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piilidmine
(variatsioonid), viskamine seina
vastu ja pliidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas,
kast) voi vertikaalsesse
mirklauda (nt tdhis seinal).

Pdrgatamisoskus.
Pdrgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid,
porgatamine parema ja vasaku
kéega, pdrgatamine ja
plitidmine, porgatamine
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sdilitades asukohta, porgatamine
litkumisel.

Palli 166misoskus kdega. Palli
166mine iiles, ette-iiles, iile
takistuse (vork, nodr), harjutused
kergete pallidega (nt. dhu- voi
rannapallid), palli 166mine
erinevate kehaosadega; palli
166mine séilitades enda asukohta
ja litkumisel.

Palli 166misoskus jalaga.
Harjutused ja liikumisméngud.

Seisva ja litkuva palli 166mine
kaaslasele ja tdpsusele.

Palli vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga
(reketiga, hokikepiga) Kerge
palli [66mine ohku, edasi, iile
takistuse (vork) reketiga. Palli
166mine seina vastu, iiles, palli
viskamine iiles ja selle [6dmine,
palli 166mine altkidega peale
porget.

Juurdeviivad harjutused reketi-
ja hokiméngudele. Palli
vedamine, 166mine, peatamine,
s60tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostoo,
ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

- oskab ujuda, sealhulgas | Kohanemine veega, hdljumine,

sukelduda, vee pinnal libisemine, sukeldumine ja

holjuda, rinnuli ja selili | rinnuli/selili ujumist

asendis kokku 200 abivahenditega. Miangib vees

meetrit edasi liikuda; erinevaid liikumisménge, mis
nduavad nende oskuste
kasutamist.
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- hindab adekvaatselt oma
voimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

Kool korraldab ujumise
algdpetuse nii, et Opitulemuseni
jouab dpilane 3.klassi 16puks

- hoiab tasakaalu
asendites, liikumistel ja
nende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate
korguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud
(simmeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii tiksi kui
ka koost60s.

Toengud erinevate kehaosade
peal.

Lihtsamad timberpdoratud
asendid.

Maandumine.
Rippumine.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine litkumisel.

Litkumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel.

Lihtsamad podrlemised.
Erinevad veered.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
liilkumiste kombinatsioonides.

Asendite ja litkumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: liitkumine-
tasakaaluasend; takistusrajad
jne); kehahoid erinevates
liikumistes.
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Kombinatsioonide koostamine
(sh nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine.

Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, poorlemised,
hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui
paaristantsus).

- korrigeerib kehahoidu
Opetaja suunamisel,;

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

- arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkkumise pdhimdtteid ja
saab aru erinevate
liilkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine.

Opilase enda ja kaaslaste
kditumise jélgimine ja
analiilisimine.

Ohutu ja ohtliku liikluskditumise
eristamine: ohutu teekonna
kavandamine erinevaid
liilkumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Soojendus enne
liilkumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine).

Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises
turvavarustuse kasutamine:
Kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne.
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Liiklusohutus ohutu
liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analiilisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, toukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas.

Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

Vahendite otstarbekas
kasutamine ning arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites
ja litkumisel

Ohutuse arvestamine.

Kehahoiu arvestamine asendites.

arvestab
liilkumistegevustes
kaaslasega;

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

annab tagasisidet enda
liilkumisoskustele ja -
ohutusele etteantud
Kirjelduse alusel,

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

toob néiteid erinevatest
litkumisoskustest.

Liikumisoskuste nimetamine ja
oma igapéevaste liilkumisviiside
Kirjeldamine.

TERVIS JA
KEHALISED
VOIMED

osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates
méngudes ja harjutustes;

Kehaliste voimete
(koordinatsioon, osavus,
tasakaal, Kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja
litkumisméngude kaudu.
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nimetab kehalisi
voimeid; nimetab neli
kehalist voimet;

osavus, tasakaal, vastupidavus,
joud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon.

Pidev tegevuse ja teadmise
seostamine.

Tegevuste jaamades on
teadmiste kinnistamiseks
kasutusel kehalisi voimeid
illustreerivad postrid/sildid.

sooritab kehaliste
vOimete mOOtmisi
Opetaja juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste
vOimete modtmine ja tulemuse
seostamine tervisega dpetaja
juhendamisel.

teab lilkumise ja
toitumise olulisust
tervisele.

Liikumise ja toitumise seos
energiaga.

KEHALINE
AKTIIVSUS

teab, kui palju peab
kehaliselt aktiivne laps
igapdevaselt liikkuma;

Libi mingu tutvustada lastele,
milliste igapdeva tegevustega on
voimalik koguda 60 minutit
modduka voi tugeva
intensiivsusega litkumist
(liikumisega kaasnev
soojatunne, hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema pievas aktiivsed
viahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud
teadmisega igapédevase
liikumisviisi ja liikumisteekonna
valikul.

markab
stidamelodgisageduse ja
enesetunde muutust
vastavalt
liilkumistegevusele;

Mirkab stidameldogisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus
teemal: enesetunde ning
stidamel6ogisageduse
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muutumine enne ja pérast
liilkumistegevust.

sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel,

Stidameldogisageduse viimine
tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi, madala intensiivsusega
tegevused peale haigusperioodi
vOi vigastust.

Erineva liikumisintensiivsusega
litkumisméangud.

mirkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Ohtlike olukordade dratundmine,
kelle poole pdorduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi.

LITKUMINE JA
KULTUUR

loob midagi
liilkumistegevusega
seotult;

motleb vélja harjutusi
liilkumistegevusega
seotult;

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine.

Harjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate
litkumiste loomine {iksi voi
kaaslastega.

Kirjeldab kogemust,
mille ta on saanud
véljaspool kooli
toimuval liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

Osavotja lihtne kirjeldus
litkumisiirituselt saadud
kogemusest, tuues vélja, mis oli
uus, mida Oppis, ndgi. Toetudes
saadud kogemustele toob
niiteid, millistes kultuuriga
seotud tegevustes ta on

osalenud. Mingud polvest pdlve,
sh due- ja hoovimédngud.

Osaleb litkumistiritusel
osalejana, pealtvaatajana, jilgib
spordi- voi liikumistiritusi
meedias (tv, videod) ja arutleb
saadud kogemusest. Osalemine
Opetaja juhitud arutelus.
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teab ja jargib tldiselt
ausa mangu pohimatteid;

Ausa mangu pohimotted spordis:
sOprus, ausus, hoolimine, rodm.

Liikumine koos kaaslastega,
omavahel {ilesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine.

Kohtuniku otsuse austamine.

Vit ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides.

teab Eesti sportlasi,
tantsu ja liilkumisega
seotud kultuuriiiritusi;

Opetaja suunamisel info
otsimine Eestis toimuvate
litkumistirituste, suurvoistluste,
sportlaste ja vdistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala
vOi tantsustiili esindajate
nimetamine.

- teab ja jargib isiklikku Ohutu kéitumine ja litkumine
hiigieeni ja erinevates keskkondades,
ohutusnodudeid; erinevates tegevustes enese,

kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste
kujundamine.
Jalandude paelte sidumine
liikumiseks sobilikult.

.. Riietumine ja jalandude valik

- riietub

.. . vastavalt keskkonnale,
litkumistegevuseks . . - L

- ilmastikule ja litkumisviisile
sobilikult;

(spordialale, tantsule).

teab, milliseid voimalusi
pakub litkumiseks
looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
liikumine.

Liikumine ténaval, pargis,
véljasditudel matkaradadel,
suusaradadel.

oskab liikuda tuttavas
keskkonnas méarates
asukohta ja suunda;

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud,
peitumis- ja otsimisméngud.
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Liikumine plaani ja kaardi jargi,
raja valik.

Kooliiimbruse ohutuse
vaatlemine/analtiisimine.

Kooliteekonna ohutus,
litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine
litkudes tdnaval.

tantsib individuaalselt,
paaris ja riihmas;

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

avastab liikumiskultuuri
tantsu kaudu.

Tantsu kui litkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase
oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud.

VAIMNE JA
KEHALINE
TASAKAAL

sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;
sooritab dpetaja
juhendamisel
emotsioonide markamist
ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused.

(lastejooga, lddvestusharjutused
tunni 16pus, 165gastus- ja
puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.

Tahelepanuharjutuse juures
ollakse vaatleja, mérgates oma
emotsioone ja tundeid ning seda,
mis toimub minu sees vOi mis
toimub minu {imber.
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Oppemeetodid:

-selgitus;

-demonstratsioon Opilase ja dpetaja poolt;

-matkivad harjutused,;

-rithmat60, paaristod, meeskonnas;

-individuaalt6o;
-individuaalne juhendamine;
-vestlus;

-vaatlus;

-tugiained, ainetevaheline 160iming.

ULDPADEVUSTE
KUJUNDAMINE

LABIVAD TEEMAD

LOIMING TEISTE
AINETEGA

Kultuuri- ja
vadrtuspidevus: austada
loodust ning inimeste loodud
materiaalseid vaartuseid.

Sotsiaalne ja
kodanikupidevus: arendada
meeskonnatood ja
koostodoskust.

Eneseméiratluspéidevus:
kujundada tervislikke
harjumusi.

Opipidevus: arendada ja
oppida uusi litkumisoskusi.

Suhtluspadevus: arendada
kuulamis- ja arutlusoskust.

Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus:
arendada geomeetrilist ja
ruumilist motlemist.

Ettevotlikkuspéidevus:
arendada probleemide
lahendamise oskust ja otsuste
tegemist.

Digipadevus: oskab
juhendaja abiga otsida, leida,

Elukestev ope ja karjairi
kujundamine: kujundada
liikumisharjumust.

Keskkond ja jatkusuutlik
areng: kujundada harjumust
olla keskkonnahoidlikum.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus: toetada
aktiivset ellusuhtumist ja
ithistegevusi.

Kultuuriline identiteet:
kujundada opilastes arusaama
endast.

Tehnoloogia ja
innovatsioon: suunata opilasi
kasutama niitidisaegseid
tehnoloogiaid enese
arendamiseks.

Tervis ja ohutus: anda
teadmisi enda tervise eest
hoolitsemiseks; anda teadmisi
liiklus-, tule- ja
veeohtutusest; suunata dpilasi
kédituma hoolivalt teiste ning
umbritseva keskkonna suhtes.

Viirtused ja kolblus:
suunata dpilasi jargima

Loodusdpetus: liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtithikud (aeg, pikkus).

Kunstiained: riitmi, muusika
ja lilkumise seostamine;

Eesti keel: spordi - ja
litkumisalaste oskussonade ja
terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus

Inimesedpetus: hiigieen,
karastamine, uni ja tervislik
toitumine.

38




‘kolkja

Lasteaed-Pohikool

LISA 2 AINEVALDKOND ,,Kehaline kasvatus*

Kinnitatud direktori kaskkirjaga 1-3/31, 28.08.2024

salvestada ja kasutada infot
veebis.

eetilist kaitumist
liikumistegevustes.

| Tema

LITKUMISOSKUSED

kasutab
edasiliitkumisoskusi
erinevates
keskkondades,
harjutustes,
litkumisméngudes ja
tantsus; riitmis ja
muusika saatel,
koostd0s paarilise- ja
riihmaga;

|

Kdnni- ja jooksuoskus.

Konni-, jooksuméngud ja
harjutused.

Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud,
tantsuméngud.

Kdndimine ja jooksmine sise- ja
vilistingimustes (sh erinevat
tiitipi maastikul).

Lithimatk v&i dppekéik linna- voi
looduskeskkonnas.

Hiippeoskus.
Hiippeméngud.

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
suutlikkuse moistmine.
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Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus.

Keha litkumine ajas ja erinevates
riitmides. Keha litkumine ruumis.

Keha liikumine heli ja muusika
saatel.

Liikumine eneseviljenduse
vahendina.

Litkumine koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
riitmis ja muusikas.

Etteantud riitmi jargi liilkumine ja
ise ritmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostods
paarilise ja riithmaga.
Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos,
ritmis.

lilgub edasi vahendil
harjutustes ja
litkumisméangudes;
kasutab kelku
erinevates harjutustes
nii paaris kui ka iiksi,
oskab suuski ise jalga
panna ja suuskadel
litkkuda maest tilesse
jaalla;

Opib laskumistel
pOoramist ja
pidurdamist;

méngib erinevaid
litkumisméange
suuskadel ja kelguga;

Harjutused ja méangud kelkudel.
Harjutused touke- ja jalgrattal.
Harjutused uiskudel.
Harjutused rulal.

Harjutused suuskadel (murdmaa,
maesuusk, lumelaud).

Harjutused vahenditel liikumiseks
vees (nt sdudepaat, supilaud).

mdoistab esmast
litkumisvahendi
hoidmis- ja
hooldamisvajadust;

Jalgratta, suuskade
hoidmisasendid.
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teab, kuidas suuski
transportida, oskab
hoida suusakeppe
Oigesti kdes ja pdrast
suusatamist lumest
puhtaks piihkida;

Ulevaade sellest, mida jilgida
jalgratta tehnilise seisukorra
puhul: keti dlitamine, rehvide
tugevus, sadula korgus.

Suuskade puhul teadmine, et
pohjasid on vaja hooldada
libisemiseks, suuskadel
pidamisala mididramine ja
madrimine klassikalise soidustiili

puhul.

kasitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Opib hokikepi
turvalist késitlemist,
selle hoidmist ja
reegleid nii
harjutustes kui ka
méngus, oskab hoida
palli, seda visata,
piitida, porgatada ja
liitia, kasutab neid
erinevates
litkumisméangudes;
oskab nimetada
erinevaid palliménge,
mida méngitakse neid
oskuseid kasutades,
teeme tutvust
palliméngudega, teab
ohutusreegleid, oskab
arvestada
kaasoOpilastega;

Viske- ja piiidmisoskus.

Vahendi hoidmine: vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega,
iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Viske- ja piiidmisega
liikkumisméngud.

Viske- ja piiidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt,
iilaltkde vise tapsusele,
veeretamine tdpsusele ja esemete
alt, veereva palli piitidmine, enda
ja paarilise visatud palli
plitidmine, viskamine iile vorgu,
individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piitidmine
(variatsioonid), viskamine seina
vastu ja pliidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast)
voi vertikaalsesse mérklauda (nt
téhis seinal).

Porgatamisoskus.

Porgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, porgatamine
parema ja vasaku kéega,
porgatamine ja piitidmine,
porgatamine sdilitades asukohta,
porgatamine litkumisel.
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Palli 166misoskus kiega.

Palli 160mine iiles, ette-iiles, iile
takistuse (vork, noor), harjutused
kergete pallidega (nt. dhu- voi
rannapallid), palli 166mine
erinevate kehaosadega, palli
166mine séilitades enda asukohta
ja litkumisel.

Palli 166misoskus jalaga.
Harjutused ja litkumisméngud.

Seisva ja liitkuva palli [66mine
kaaslasele ja tdpsusele.

Palli vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga
(reketiga, hokikepiga).

Kerge palli 166mine dhku, edasi,
iile takistuse (vork) reketiga.

Palli 160mine seina vastu, iiles,
palli viskamine iiles ja selle
166mine, palli [66mine altkdega
peale porget.

Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokiméngudele.

Palli vedamine, 166mine,
peatamine, s66tmine, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostoo,
riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

- oskab ujuda,
sealhulgas sukelduda,
vee pinnal hdljuda,
rinnuli ja selili
asendis kokku 200 Ujub rinnuli/selili ilma

meetrit edasi lilkuda: | aPivahendita.

Kohanemine veega, holjumine,
libisemine, sukeldumine siigavas
VEES.
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Mingib vees erinevaid
litkumisméange, mis nduavad
nende oskuste kasutamist.

Lébib ujumiskoolituse 15pus
eksami.

hindab adekvaatselt
oma vOimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid
oskusi;

Kool korraldab ujumise
algdpetuse nii, et Opitulemuseni
jouab oOpilane 3.klassi 16puks.

hoiab tasakaalu
asendites, litkumistel
janende
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.

Tasakaaluasendid erinevate
korguste ja laiustega toepindadel,
kehakujud (siimmeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii tiksi kui
ka koostd0s.

Toengud erinevate kehaosade
peal.

Lihtsamad timberpdoratud
asendid.

Maandumine.
Rippumine.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel.

Liikumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel.

Lihtsamad poorlemised.
Erinevad veered.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused litkudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
liilkumiste kombinatsioonides.

Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: lilkumine-
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tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.

Kombinatsioonide koostamine (sh
nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine.

Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, podrlemised, hiipped,
maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

korrigeerib kehahoidu
Opetaja suunamisel;

Kehahoid vastavalt litkumis- ja
igapdevasele tegevusele ning
korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.

arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid
ja saab aru erinevate
liikumisviiside puhul
vajaliku
turvavarustuse
kasutamise
pohjustest;

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine.

Opilase enda ja kaaslaste
kiitumise jélgimine ja
analiilisimine.

Ohutu ja ohtliku liikluskditumise
eristamine.

Ohutu teekonna kavandamine
erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.
Soojendus enne liikumistegevust,

riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine).

Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi
arvestavalt.

Vahendil litkumises
turvavarustuse kasutamine: kiiver,
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kaitsmed, helkur, erksavarvilised
riided jne.

Liiklusohutus ohutu
liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analtilisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, toukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas.

Kaaslasega arvestamine vahendil
litkumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine
arvestades keskkonna ja
kaaslastega.

arvestab
liilkumistegevustes
kaaslasega;

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

annab tagasisidet enda
liikumisoskustele ja -
ohutusele etteantud
kirjelduse alusel;

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

toob néiteid
erinevatest
litkumisoskustest.

Liikumisoskuste nimetamine oma
igapdevaste litkumisviiside
kirjeldamine

TERVIS JA
KEHALISED
VOIMED

osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates
méngudes ja
harjutustes;

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

nimetab kehalisi
voimeid; nimetab viis
kehalist voimet;

osavus, tasakaal, vastupidavus,
joud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon.
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Pidev tegevuse ja teadmise
seostamine.

Tegevuste jaamades on teadmiste
kinnistamiseks kasutusel kehalisi
voimeid illustreerivad

postrid/sildid.

sooritab kehaliste
vOimete mOOtmisi
Opetaja juhendamisel;

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

teab litkumise ja
toitumise olulisust
tervisele.

Liikumise ja toitumise seos
energiaga.

KEHALINE
AKTIIVSUS

teab, kui palju peab
kehaliselt aktiivne
laps igapédevaselt
liikuma;

Libi méingu tutvustada lastele,
milliste igapdeva tegevustega on
voimalik koguda 60 minutit
modduka voi tugeva
intensiivsusega liitkumist
(litkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema pdevas aktiivsed
vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud
teadmisega igapdevase
litkumisviisi ja litkumisteekonna
valikul.

mérkab
siidameldogisageduse
ja enesetunde muutust
vastavalt
liilkumistegevusele;

Mirkab siidamelodgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus
teemal: enesetunde ning
siidameldogisageduse muutumine
enne ja péarast liilkumistegevust.

sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid

Stidameloogisageduse viimine
tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi, madala intensiivsusega
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tegevusi Opetaja tegevused peale haigusperioodi
juhendamisel,; vOi vigastust.

Erineva litkumisintensiivsusega
liikumisméngud.

- maérkab abi vajamist | Ohtlike olukordade dratundmine,

tunnis ja kutsub abi kelle poole poorduda abi
ohuolukorras. kutsumisel, kuidas kutsuda abi.
LITKUMINE JA ) I?.Ob mldagl Erinevate liikumist toetavate
KULTUUR lilkumistegevusega .
seotult: lahenduste loomine.

- mdtleb vilja harjutusi | Harjutuste ette nditamine
lilkumistegevusega kaaslastele, erinevate lihtsate
seotult; litkkumiste loomine tiksi voi

kaaslastega.

- kirjeldab kogemust, Osavdtja lihtne kirjeldus

mille ta on saanud litkumisiirituselt saadud
viljaspool kooli kogemusest, tuues vilja, mis oli
toimuval uus, mida Oppis, nagi.
litkkumisiiritusel

Toetudes saadud kogemustele
toob niiteid, millistes kultuuriga
seotud tegevustes ta on osalenud.
Mingud pdlvest polve, sh due- ja
hoovimangud.

osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Osaleb litkumistiritusel osalejana,
pealtvaatajana, jilgib spordi- voi
litkkumisiiritusi meedias (tv,
videod) ja arutleb saadud
kogemusest. Osalemine opetaja
juhitud arutelus.

- teab jajérgib iildiselt | Ausa mingu pdhimdtted spordis:
ausa méangu sOprus, ausus, hoolimine, rodm.
pohimotteid; Liikumine koos kaaslastega,

omavabhel {ilesannete jagamine,

mingureeglite kokku leppimine.

Kohtuniku otsuse austamine.

47



Lasteaed-Pohikool

LISA 2 AINEVALDKOND ,,Kehaline kasvatus‘

Kinnitatud direktori kaskkirjaga 1-3/31, 28.08.2024

Vit ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides.

teab Eesti sportlasi,
tantsu ja litkumisega
seotud kultuuriiiritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine
Eestis toimuvate liitkumistrituste,
suurvdistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava lilkumis-, spordiala
vOi tantsustiili esindajate

nimetamine.
teab ja jéargib isiklikku | Ohutu kéitumine ja litkumine
hiigieeni ja erinevates keskkondades,
ohutusndudeid; erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste
kujundamine.
Jalandude paelte sidumine
liikumiseks sobilikult.
.. Riietumine ja jalandude valik
riietub . .
. : vastavalt keskkonnale, ilmastikule
liikumistegevuseks | .. i umisviisile (spordialale
sobilikult; ) P /

tantsule).

teab, milliseid
vOimalusi pakub
liikumiseks
looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
lilkumine. Liikumine tédnaval,
pargis, véljasoitudel
matkaradadel, suusaradadel.

oskab liikuda tuttavas
keskkonnas méaérates
asukohta ja suunda;

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud,
peitumis- ja otsimisméngud.

Liikumine plaani ja kaardi jérgi,
raja valik.

Koolitimbruse ohutuse
vaatlemine/analtiisimine.

Kooliteekonna ohutus,
litkumisviiside mitmekesisus.

48



W Kolkja

Lasteaed-Pohikool

LISA 2 AINEVALDKOND ,,Kehaline kasvatus‘

Kinnitatud direktori kaskkirjaga 1-3/31, 28.08.2024

Liikluseeskirjade jargimine
litkudes tinaval.

tantsib
individuaalselt, paaris
ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméingud.

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

avastab
litkumiskultuuri
tantsu kaudu.

Tantsu kui litkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase
oma kodu ja kooliga.

Erinevad tantsud ja tantsuméingud.

-matkivad harjutused,;
-individuaalt6o;

-vestlus;
-vaatlus;

-individuaalne juhendamine;

-demonstratsioon Opilase ja Opetaja poolt;

-rithmat60, paaristod, meeskonnas;

-tugiained, ainetevaheline 16iming.

VAIMNE JA sooritab vaimset ja Opetaja juhendamisel erinevad
KEHALINE kehalist tasakaalu kehatunnetusharjutused
TASAKAAL soodustavaid tegevusi | (lastejooga, 16dvestusharjutused
Opetaja juhendamisel; | tunni 16pus, 166gastus- ja
sooritab dpetaja puudutustegevused).
Juhenglaml_sel Enda emotsioonide ja nende
emotsioonide muutuste markamine.
markamist ja toime
tulemist soodustavaid | Tahelepanuharjutuse juures
tegevusi. ollakse vaatleja, mérgates oma
emotsioone ja tundeid ning seda,
mis toimub minu sees vOi mis
toimub minu timber.
Oppemeetodid:
-selgitus;

ULDPADEVUSTE
KUJUNDAMINE

LABIVAD TEEMAD

LOIMING TEISTE
AINETEGA
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Kultuuri- ja
vadrtuspiadevus: austada
loodust ning inimeste loodud
materiaalseid véértuseid.

Sotsiaalne ja
kodanikupidevus: arendada
meeskonnatood ja
koostdodoskust.

Enesemiiratluspéidevus:
kujundada tervislikke
harjumusi.

Opipidevus: arendada ja
oppida uusi litkumisoskusi.

Suhtluspadevus: arendada
kuulamis- ja arutlusoskust.

Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus:
arendada geomeetrilist ja
ruumilist motlemist.

Ettevotlikkuspéidevus:
arendada probleemide
lahendamise oskust ja otsuste
tegemist.

Digipidevus: oskab
juhendaja abiga otsida, leida,
salvestada ja kasutada infot
veebis.

Elukestev ope ja karjairi
kujundamine: kujundada
liikumisharjumust.

Keskkond ja jitkusuutlik
areng: kujundada harjumust
olla keskkonnahoidlikum.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus: toetada
aktiivset ellusuhtumist ja
ithistegevusi.

Kultuuriline identiteet:
kujundada Opilastes arusaama
endast.

Tehnoloogia ja
innovatsioon: suunata opilasi
kasutama niitidisaegseid
tehnoloogiaid enese
arendamiseks.

Tervis ja ohutus: anda
teadmisi enda tervise eest
hoolitsemiseks; anda teadmisi
liiklus-, tule- ja
veeohtutusest; suunata Opilasi
kédituma hoolivalt teiste ning
iimbritseva keskkonna suhtes.

Viirtused ja kolblus:
suunata Opilasi jargima
eetilist kditumist
liikumistegevustes.

Loodusdpetus: liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtihikud (aeg, pikkus).

Kunstiained: riitmi, muusika
ja litkumise seostamine;

Eesti keel: spordi - ja
litkumisalaste oskussonade ja
terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus

Inimesed6petus: hiigieen,
karastamine, uni ja tervislik
toitumine.

2.1.4 Praktilised tood ja Oppetegevus viljaspool klassiruumi I kooliastmes

Tee end nihtavaks!

Kultuurilise identiteedi

Demonstratsioonid ja

kujundamine, ettevotlikkus-,
suhtlus-, kultuuri- ja vaartus-
ning enesemadratluspadevuste
arendamine mitmesuguste
ithistegevuste kaudu; eesti
keele praktiseerimise

praktilised tegevused, kus
lapsed nédevad, kuidas helkur
muudab nad pimedas
ndhtavaks. Jagatakse
infomaterjale ja korraldatakse
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vOimaldamine igapdevaelu

kontekstis.

koolis vestlusi ja arutelusid
liiklusohutuse teemadel.

Lahme teatrisse!

Suhtlus-, kultuuri- ja

vaartuspadevuse arendamine; | Teatri Kodus (vm)

eesti keele mdistmise
edendamine.

Lasteetenduste tihiskiilastused

2.1.5. Opitulemused ja éppesisu klassiti IT kooliastmes

LITKUMIS-
OSKUSED

kasutab
edasilitkumisoskusi
erinevates
keskkondades,
harjutustes,
litkumisméangudes,
spordialades ja tantsus,
rlitmis ja muusika
saatel, koost60s
paarilise- ja rithmaga;

Konni- ja jooksuoskus.

Konni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikkumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tiitipi
jooksudel; iihtlase tempo hoidmine.

(Lithi)matkad ja dppekdigud.
Hiippeoskus.
Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.

Hiipete kasutamine
liilkumisharrastuses (nt parkuur,
hobby horse) erinevates
keskkondades.

Maandumine, takistuse liletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus.

Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades
ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus.

Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsuméngud.
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Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
rlitmis ja muusika saatel.

Riitmis liikumine muusikaga ja
muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid.

Enda liikumise loomine vastavalt
ritmile vo1 muusikale.

Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliitkumisoskused koostoos
paarilise ja rithmaga.

Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos,
riitmis.

Paaris-, grupi- ja individuaalsed
ilesanded liikumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

Vahendil litkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades.

rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse
valitakse kooli poolt ja sellest
sOltub ka hooldusvdtete vajadus
vastavalt vahendi eripérale.
Naiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat digele kdrgusele, kontrollib
rehvide dhuga tiituvust, keti
olukorda.

késitseb vahendit
litkumiskombinatsiooni
des, mingudes,
lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske-, piiidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad
litkkumisméngud ja liikumiste
kombinatsioonid.

Juurdeviivad méngud viskamise,
plitidmise ja porgatamise peale
sportmédngudele.
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Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikkudes.

Palli 166misoskus kéega.

Juurdeviivad harjutused ja méngud
palli I166misega seotud
spordialadele.

Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud

jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost60, riitmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

- koostab kehaasendite ja | Kehaasendite kombinatsioonid.
liikumiste

o Toengud iiksi ja paarilisega.
kombinatsioone;

Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega.

Umberpdodratud asendid.
Maandumine.

Rippumine.

Keharaskuse iilekandmine.
Asendite nimetused.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused.

Keha litkumise kombinatsioonid.

Liikumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel.
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Poorlemised.

Erinevad veered.
Keharaskuse iilekandmine.
Oskussonad.

Asendite ja litkumiste
kombinatsioonide loomine.

Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, podrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused
jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja litkudes.

rakendab oskusi
kehahoiu ja- asendite
hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu
pohimotted, asendite seostamine
keha raskuskeskmega,
keskendumisega.

rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimatteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine.

Opilase enda ja kaaslaste kiitumise
jélgimine ja analiilisimine.

Ohutu ja ohtliku liikluskditumise
eristamine.

Ohutu teekonna kavandamine
erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise
pOhimdtete arvestamine.

Soojendus enne liikumistegevust,
riletuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine).
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Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt.

Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised
riided jne.

Liiklusohutus ohutu
liikluskéitumise eristamine

ohtlikust, oma kéitumise
analiilisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas
jne) litkudes linna- voi
maakeskkonnas.

Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine,
arvestamine keskkonna ja
kaaslastega.

Kehakontrollioskus asendites ja
liikumisel.

Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

- analiilisib enda tegevust | Etteantud kiisimuste kaudu toob

riihmas tegutsejana; Opilane vélja, kuidas ta
liilkumistegevustes arvestab
kaaslastega.

- analiiiisib enda Opilase eneseanaliiiis toimub
liikumisoskuseid,- etteantud juhendi voi ankeedi alusel
ohutust ja toetudes Opitud oskustele, ohutuse
turvavarustuse ja turvavarustuse kasutamise
kasutamist; jérgimisele.

Opilane toob vilja, kuidas ta on
oskuse omandanud, mida sooviks
voi vajaks arendada ja kuidas ta
jargib litkkumisohutust ja
turvavarustust.

55



W Kolkja

Lasteaed-Pohikool

LISA 2 AINEVALDKOND ,,Kehaline kasvatus‘

Kinnitatud direktori kaskkirjaga 1-3/31, 28.08.2024

teab liikumisoskuseid
litkumisharrastustes.

Nimetab edasiliikumisega seotud
oskusi ja seostab neid
liilkumisharrastusega (nt jooksmine,
kepikdnd, tants jne), igapdevase
litkumisviisiga (jalgsi, toukerattaga,
rulaga, rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).

TERVIS JA
KEHALISED
VOIMED

seostab kehalisi
vOimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

kehalised voimed ja ndited nende
vajalikkuse kohta igapdevaelus.

Harjutusvara millega arendada
joudu, painduvust, Kiirust,
tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

ptstitab lithiajalisi
cesmarke kehaliste
voimete,
mootmistulemuste
pohjal;

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise
protsessis, olles teadlik, millist
kehalist voimet ta mdddab, margib
tiles tulemusi ja analiiiisib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest.

Opilane kasutab mddtmistulemusi,
et seada liithiajalisi eesméirke.

Fitback keskkonna kasutamine
kehaliste vOimete tulemuste
seostamiseks tervisega.

arendab enda kehalisi
vOimeid lahtuvalt
pustitatud eesmargist;

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

analiiiisib Opetaja
juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi
taitmist;

Kehaliste voimete
mootmistulemuste analiiis toetub
tervisetsooni skaaladele.

Skaalad annavad tagasisidet
lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest
tervisetsooni tasemest:

voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise
seisukohalt véga hea.
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moistab litkkumise ja
toitumise olulisust
tervisele.

Opilane méistab, mida tihendab
liilkumise ja toitumise tasakaal.

KEHALINE
AKTIIVSUS

kaardistab ja analiiiisib
enda igapédevast
kehalist aktiivsust;

Opilane médtleb, millised
voimalused on tal igapdevaselt
litkuda ja kuidas ta saab planeerida
pédevakava nii, et igapdevane
liikumisaktiivsus oleks
soovituslikul tasemel.

Jalgib oma kehalist aktiivsust 1
paeva jooksul.

planeerib kehalist
aktiivsust
igapdevastesse
tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise
perioodi nii, et pdevakavas on
erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vihemalt 60 minutit
aktiivset tegevust pieva jooksul.

moddab enda
stidameldogisagedust,
teab, kuidas mdodta
enda
stidamel6dgisagedust
juhendamisel,

Stidameldogisageduse modtmine
puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

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

Tehnoloogilised vahendid: kehalist
aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed
enese aktiivsuse madramise
kiisimustikud/toolehed jne.

Naitab Borgi skaalal soorituse
raskust.

sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

Soojendusharjutused.

Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna
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taastamine — venitused,
stidameldogisageduse taastamine.

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

- teab peamisi Porutused, nihestused, luu- ja
liikumistegevusel liigesevigastused, haavad jne,
juhtuda voivaid iilekuumenemine, jahtumine
vigastusi ja esmast kiilmaga.

kaitumist nende korral. Onnetused, mis vdivad juhtuda

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

LIIKUMINE JA - |9_0b midagi _ Erinevate liikumist toetavate
KULTUUR liilkumisega seotult ja lahenduste loomine.
annab selle kohta
tagasisidet;

- arutleb kogemuse iile, | Arutelu enda kogemusest —

mille ta on saanud milliseid oskuseid kasutas, mida
véljaspool kooli tahaks veel arendada, mida uut
toimunud kogemus pakkus.
litkumistiritusel

Oskuste seostamine erinevate

osalejana, vaatlejana eluvaldkondade ja iildpddevustega.

vO1 vabatahtlikuna;
Toob niiteid enda liikumis-, sh

tantsu ja sporditegevusest ja selle
seosest kultuuriga.

Arutleb enda kogemusest
litkumistirituse osaleja, vaatleja voi
vabatahtlikuna - litkumisiiritusest
saadud kogemuste ja oskuste
seostamine erinevate
eluvaldkondadega.

- teab ja rakendab ausa Ausa mangu pohimdtted spordis
méingu pohimotteid (meeskonna vaim, aus voitlus,
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ning sellega seotud
vaartusi;

vordsus)- ausa méngu pohimaotete
analiiiis méngu jargselt.

teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud
kultuuri;

Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate litkumisiirituste, (suur)
vaistluste, tantsuiirituste, sportlaste
ja voistkondade kohta.

moistab isikliku
hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust
ning jérgib neid;

Ohutusreeglid erinevatel
liilkumistel, spordialades ja
liigeldes.

Hiigieeni jargimine liikumisopetuse
tunnis ja selle jargselt;
ohutusreeglite kasutamine

erinevatel spordialadel ja erinevates
keskkondades liikumisel.

riietub liitkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liilkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

avastab looduses
litkumise voimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste
avastamine liikumiseks — milliseid
vOimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatiilibid, pargid,
terviserajad.

Kéitumine looduses ja teadmised
looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,
médrates asukohta ning
suunda;

Koolitee ohutuse
vaatlemine/analiiiisimine nii
jalakdija kui jalgratturina - oskab
tuua nditeid oma igapéevase
litkumiskditumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

tantsib iiksi, paaris ja
rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

Tantsimine, vaatamine ja
arutlemine.

Tantsude loomine, vaatamine ja
arutlemine.
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- mdistab parimustantsu
ja niiiidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

Kultuuriliste eriparade moistmine
erinevate tantsude kaudu.

Erinevate rahvuste tantsud ja nende
iseloomulikud jooned.

- avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina

Tantsu kui litkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga.

VAIMNE JA - sooritab Opetaja
KEHALINE juhendamisel vaimset
TASAKAAL ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi;

- tajub enda kehas
hingamisega
kaasnevaid aistinguid;

- suudab mérgata ja
kuulda erinevaid
helisid enda timber;

- suudab teha
venitusharjutusi
erinevatel kehaosadel
Opetaja juhendamisel;

Opetaja juhendamisel erinevad
praktilised meelerahuharjutused (nt
oma mdtete, emotsioonide ja
kehaliste aistingute mirkamine.

Lddvestusharjutused.

- kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju endale;

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

Kirjeldab vaimse ja kehalise
tasakaalu soodustavate tegevuste
kogemust Opetaja juhendamisel.

- markab Opetaja
juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.

Eneseregulatsiooni voimaluste
kogemine.

Oppemeetodid:

-selgitus;

-demonstratsioon Opilase ja dpetaja poolt;
-matkivad harjutused,;
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-individuaaltoo;
-individuaalne juhendamine;
-vestlus;

-vaatlus;

-rithmat60, paaristdd, meeskonnas;

-tugiained, ainetevaheline 16iming.

ULDPADEVUSTE
KUJUNDAMINE

LABIVAD TEEMAD

LOIMING TEISTE
AINETEGA

Kultuuri- ja
vadrtuspidevus: austada
loodust ning inimeste loodud
materiaalseid véartuseid.

Sotsiaalne ja
kodanikupidevus: arendada
meeskonnatddd ja
koostddoskust.

Enesemiiratluspidevus:
kujundada tervislikke
harjumusi.

Opipidevus: arendada ja
oppida uusi litkumisoskusi.

Suhtluspéidevus: arendada
kuulamis- ja arutlusoskust.

Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus:
arendada geomeetrilist ja
ruumilist motlemist.

Ettevotlikkuspéidevus:
arendada probleemide
lahendamise oskust ja otsuste
tegemist.

Digipédevus: oskab
juhendaja abiga otsida, leida,
salvestada ja kasutada infot
veebis.

Elukestev dpe ja karjairi
kujundamine: kujundada
litkumisharjumust.

Keskkond ja jatkusuutlik
areng: kujundada harjumust
olla keskkonnahoidlikum.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus: toetada
aktiivset ellusuhtumist ja
iihistegevusi.

Kultuuriline identiteet:
kujundada oOpilastes arusaama
endast.

Tehnoloogia ja
innovatsioon: suunata Jpilasi
kasutama niitidisaegseid
tehnoloogiaid enese
arendamiseks.

Tervis ja ohutus: anda
teadmisi enda tervise eest
hoolitsemiseks; anda teadmisi
liiklus-, tule- ja
veeohtutusest; suunata Opilasi
kédituma hoolivalt teiste ning
iimbritseva keskkonna suhtes.

Viirtused ja kolblus:
suunata Opilasi jargima
eetilist kaitumist
liikumistegevustes.

Loodusdpetus: liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtithikud (aeg, pikkus).

Kunstiained: riitmi, muusika
ja litkumise seostamine;

Eesti keel: spordi - ja
liikkumisalaste oskussonade ja
terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus

Inimesedpetus: hiigieen,
karastamine, uni ja tervislik
toitumine.
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LIIKUMIS- - kasutab Konni- ja jooksuoskus.

OSKUSED ed_aSIIIIkumISOSKUSI Konni ja jooksu kombinatsioonid.
erinevates
keskkondades, jooksualad: sprint, keskmaajooks,
harjutustes, kestvusjooks; liikumine due- ja
litkumisméngudes, sisekeskkonnas; tempo
spordialades ja tantsus, planeerimine erinevat tiitipi
riitmis ja muusika jooksudel - {ihtlase tempo

hoidmine.

saatel, koosto0s
paarilise- ja rihmaga; | (Liihi)matkad ja dppekiigud.
Hiippeoskus.

Jooksu ja hiipete kombinatsioonid.

Hiipete kasutamine
liilkumisharrastuses (nt parkuur,
hobby horse) erinevates
keskkondades.

Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus.

Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades
ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus.

Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsuméngud.

Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
rlitmis ja muusika saatel.

Riitmis litkumine muusikaga ja
muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid.

Enda liikumise loomine vastavalt
ritmile voi muusikale.
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Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasilitkumisoskused koostoos
paarilise ja rithmaga.

Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos,
riitmis.

Paaris-, grupi- ja individuaalsed
iilesanded litkumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

lilgub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

Vahendil litkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades.

rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse
valitakse kooli poolt ja sellest
sOltub ka hooldusvdtete vajadus
vastavalt vahendi eripérale.
Naiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat digele korgusele, kontrollib
rehvide 6huga taituvust, keti
olukorda.

késitseb vahendit
liikumiskombinatsiooni
des, mingudes,
lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske-, plitidmis- ja
porgatamisoskus.

Viske-, piitidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad
litkumisméngud ja litkumiste
kombinatsioonid.

Juurdeviivad méngud viskamise,
piilidmise ja pdrgatamise peale
sportméngudele.

Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, tiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli 166misoskus kdega.
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Juurdeviivad harjutused ja méngud
palli I166misega seotud
spordialadele.

Palli 166misoskus jalaga.

Juurdeviivad harjutused ja méngud
jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga.

Juurdeviivad harjutused ja méngud
reketi-, hokikepi, kurikaga
spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost60, riitmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

- koostab kehaasendite ja | Kehaasendite kombinatsioonid.
liikumiste

R Toengud {iksi ja paarilisega.
kombinatsioone;

Tasakaaluasendid erinevate
kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega.

Umberpooratud asendid.
Maandumine.

Rippumine.

Keharaskuse iilekandmine.
Asendite nimetused.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused.

Keha litkumise kombinatsioonid.

Litkumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel.

Poorlemised.
Erinevad veered.
Keharaskuse tilekandmine.

Oskussonad.
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Asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine.

Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, poorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused
jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

- rakendab oskusi
kehahoiu ja- asendite
hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.

Juurdeviivad harjutused - kehahoiu
pohimotted, asendite seostamine
keha raskuskeskmega,
keskendumisega.

- rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine.

Opilase enda ja kaaslaste kiitumise
jélgimine ja analiilisimine, ohutu ja
ohtliku liikluskditumise eristamine.

Ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimdtete arvestamine.

Soojendus enne liikumistegevust,
riletuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine).

Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liitkumisviisi
arvestavalt.

Turvavarustuse kasutamine: kiiver,

kaitsmed, helkur, erksavéarvilised
riided jne.
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Liiklusohutus ohutu
liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analiilisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas
jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas.

Kaaslasega arvestamine vahendil
litkumisel.

Vahendi kéasitsemisoskustes.

Vahendite otstarbekas kasutamine -
arvestamine keskkonna ja
kaaslastega.

Kehakontrolli oskused asendites ja
liikumisel.

Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

- analliiisib enda tegevust | Etteantud kiisimuste kaudu toob
rithmas tegutsejana; Opilane vilja, kuidas ta

litkumistegevustes arvestab

kaaslastega. Pohjendab liihidalt

enda vastust.

- analiilisib enda Opilase eneseanaliiiis toimub
litkumisoskuseid,- etteantud juhendi voi ankeedi alusel
ohutust ja toetudes Opitud oskustele, ohutuse
turvavarustuse ja turvavarustuse kasutamise
kasutamist; jargimisele.

Opilane toob vilja, kuidas ta on
oskuse omandanud, mida sooviks
vOi vajaks arendada ja kuidas ta
jérgib litkkumisohutust ja
turvavarustust.

- teab liikumisoskuseid Nimetab edasiliikumisega seotud
liilkumisharrastustes. oskusi ja seostab neid

liilkumisharrastusega (nt jooksmine,

kepikond, tants jne), igapdevase
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litkumisviisiga (jalgsi, toukerattaga,
rulaga, rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).
TERVIS JA seostab kehalisi kehalised voimed ja nédidete
KEHALISED voimeid arendavaid toomine nende vajalikkuse kohta
VOIMED tegevusi ja harjutusi; igapievaelus.
Harjutusvara jou, painduvuse,
Kiiruse, tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavuse arendamiseks.
pistitab lithiajalisi Opilane osaleb aktiivselt mddtmise
cesmarke kehaliste protsessis, olles teadlik, millist
voimete, kehalist voimet ta mdodab, margib
modtmistulemuste iiles tulemusi ja analiilisib neid
pohjal; lahtuvalt tervisetsoonidest.
Opilane kasutab mddtmistulemusi,
et seada liihiajalisi eesmairke.
Fitback keskkonna kasutamine
kehaliste voimete tulemuste
seostamiseks tervisega.
arendab enda kehalisi Opilane fikseerib, mida ta on
voimeid ldhtuvalt teinud, et kehalisi voimeid
piistitatud eesmargist; | arendada.
analiilisib dpetaja Kehaliste voimete
juhendamisel enda mootmistulemuste analiilis toetub
kehalisi voimeid tervise | tervisetsooni skaaladele.
seisukohalt ja eesmargi | gy aq1ad annavad tagasisidet
taitmist; lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest
tervisetsooni tasemest: vdimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea
vOi tervise seisukohalt viga hea.
oistab liikumise j = . . .
TNOISTAD THEUIISe Ja Opilane mdistab, mida tdhendab
toitumise olulisust . .
. liilkumise ja toitumise tasakaal.
tervisele.
KEHALINE kaardistab ja analiiiisib | Opilane mdtleb, millised
AKTIIVSUS enda igapdevast voimalused on tal igapdevaselt
kehalist aktiivsust; lilkuda ja kuidas ta saab planeerida
paevakava nii, et igapdevane
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lilkumisaktiivsus oleks
soovituslikul tasemel. Jilgib oma
kehalist aktiivsust 3 pieva jooksul.

planeerib kehalist
aktiivsust
igapdevastesse
tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise
perioodi, et pidevakavas on
erinevad litkumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vihemalt 60 minutit
aktiivset tegevust pdeva jooksul.

moddab enda
stidameldogisagedust,
teab, kuidas moota
enda
siidamelddgisagedust
iseseisvalt;

Stidameldogisageduse modtmine
puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

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

Tehnoloogilised vahendid: kehalist
aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed
enese aktiivsuse madramise
kiisimustikud/toolehed jne.

Naitab Borgi skaalal soorituse
raskust ja analiilisib

sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

Soojendusharjutused.

Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna
taastamine — venitused,
stidameldogisageduse taastamine.

Organismi taastumine peale haigust
voi vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara.

Organismi taastumine vasimusest —
piisava une vajalikkus.

teab peamisi
liikumistegevusel
juhtuda voivaid

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
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vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

iilekuumenemine, jahtumine
kiilmaga.

Onnetused, mis vdivad juhtuda
vahendil liikumisega (nt jalgrattaga
kukkumine jms).

LIIKUMINE JA
KULTUUR

loob midagi
liilkumisega seotult ja
annab selle kohta
tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine {iksi ja
koostdos kaaslasega.

arutleb kogemuse tile,
mille ta on saanud
viljaspool kooli
toimunud
litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest —
milliseid oskuseid kasutas, mida
tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus.

Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja tildpadevustega.

Toob niiteid enda liikumis-, sh
tantsu ja sporditegevusest ja selle
seosest kultuuriga.

Arutleb enda kogemusest
litkkumisiirituse osaleja, vaatleja voi
vabatahtlikuna - liikumistiritusest
saadud kogemuste ja oskuste
seostamine erinevate
eluvaldkondadega.

teab ja rakendab ausa
méangu pohimotteid
ning sellega seotud
vaartusi;

Ausa mingu pohimdtted spordis-
meeskonna vaim, aus voistlus,
vordsus - teab, kust ausa méngu
moiste on alguse saanud.

teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud
kultuurt;

nimetab
enda/sobra/klassikaasla
se harrastavate
litkumis-, spordiala voi
tantsustiil

Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate litkumisiirituste,
(suur)vdaistluste, tantsulirituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta.
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rahvusvahelisel tasemel
esindajaid;

moistab isikliku
hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust
ning jérgib neid;

Ohutusreeglid erinevatel
liilkumistel, spordialades ja
liigeldes.

Hiigieeni jirgmine liikumisdpetuse
tunnis ja selle jargselt ning hiigieeni
vajalikkuse pohjendamine.
Ohutusreeglite kasutamine

erinevatel spordialadel ja erinevates
keskkondades litkumisel.

riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liitkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

avastab looduses
litkumise voimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste
avastamine liikumiseks - milliseid
voimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatiilibid, pargid,
terviserajad; kditumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest.

oskab liikuda linnas
ja/vai looduses,
médrates asukohta ning
suunda;

Reisiteekonna kavandamine.
Kaitumine eksimise korral.

Koolitee ohutuse
vaatlemine/analiiisimine nii
jalakéija kui jalgratturina.

Naidete toomine oma igapédevase
liikluskaitumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

tantsib tliksi, paaris ja
rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméingud,
tantsimine, vaatamine ja
arutlemine.

Tantsude loomine, vaatamine ja
arutlemine.
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moistab parimustantsu
ja niiiidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

Kultuuriliste eriparade moistmine
erinevate tantsude kaudu.

Erinevate rahvuste tantsud ja nende
iseloomulikud jooned.

avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina

Tantsu kui litkumiskultuuri
avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga.

-individuaalt6o;

-vestlus;

-individuaalne juhendamine;

VAIMNE JA sooritab Opetaja ~ o ) )

KEHALINE toetusel vaimset ja Opetaja juhendamisel erinevad

TASAKAAL kehalist tasakaalu praktilised meelerahuhgrjut.used (nt
soodustavaid tegevusi; | M motete, emotsioonide ja
mirkab enda kehaliste aistingute markamine).
emotsioone Opetaja Opetaja juhendamisel erinevad
juhendamisel,; kehatunnetusharjutused (nt
sooritab kehaliste aistingute teadvustamine,
venitusharjutusi liitkudes tédhelepanuga 14bi koikide
erinevatel kehaosadel kehaosade peast jalgadeni).
koos paarlllsega ) Lodvestusharjutused.
Opetaja juhendamisel;
kirjeldab vaimse ja R )
kehalise tasakaalu Kogemuse ja moju kirjeldamine.
soodustavate tegevuste
kogemust ja mdju
endale Opetaja
juhendamisel.
maérkab Opetaja Enda emotsioonide ja nende
toetusel emotsioone ja | muutuste markamine.
nendega to'_metUIemIS_t Eneseregulatsiooni voimaluste
soodustavaid tegevusi. kogemine.

Oppemeetodid:
-selgitus;

-demonstratsioon Opilase ja Opetaja poolt;
-matkivad harjutused,;
-rithmat60, paaristdd, meeskonnas;
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-vaatlus;

-tugiained, ainetevaheline 160iming.

ULDPADEVUSTE
KUJUNDAMINE

LABIVAD TEEMAD

LOIMING TEISTE
AINETEGA

Kultuuri- ja
vadrtuspiadevus: austada
loodust ning inimeste loodud
materiaalseid vaartuseid.

Sotsiaalne ja
kodanikupidevus: arendada
meeskonnatood ja
koostodoskust.

Enesemiiratluspidevus:
kujundada tervislikke
harjumusi.

Opipidevus: arendada ja
oppida uusi litkumisoskusi.

Suhtluspadevus: arendada
kuulamis- ja arutlusoskust.

Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane pidevus:
arendada geomeetrilist ja
ruumilist motlemist.

Ettevotlikkuspéidevus:
arendada probleemide
lahendamise oskust ja otsuste
tegemist.

Digipidevus: oskab
juhendaja abiga otsida, leida,
salvestada ja kasutada infot
veebis.

Elukestev ope ja karjairi
kujundamine: kujundada
liikumisharjumust.

Keskkond ja jatkusuutlik
areng: kujundada harjumust
olla keskkonnahoidlikum.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus: toetada
aktiivset ellusuhtumist ja
ithistegevusi.

Kultuuriline identiteet:
kujundada opilastes arusaama
endast.

Tehnoloogia ja
innovatsioon: suunata Opilasi
kasutama niitidisaegseid
tehnoloogiaid enese
arendamiseks.

Tervis ja ohutus: anda
teadmisi enda tervise eest
hoolitsemiseks; anda teadmisi
liiklus-, tule- ja
veeohtutusest; suunata Opilasi
kédituma hoolivalt teiste ning
iimbritseva keskkonna suhtes.

Viirtused ja kolblus:
suunata Opilasi jargima
eetilist kditumist
liikumistegevustes.

Loodusdpetus: liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtithikud (aeg, pikkus).

Kunstiained: riitmi, muusika
ja lilkumise seostamine;

Eesti keel: spordi - ja
litkumisalaste oskussonade ja
terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus

Inimesedépetus: hiigieen,
karastamine, uni ja tervislik
toitumine.
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LITKUMIS-
OSKUSED

kasutab
edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes,
litkumisméngudes,
spordialades ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise- ja
rihmaga;

Konni- ja jooksuoskus.
Konni ja jooksu
kombinatsioonid.
Jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks;
litkkumine Gue- ja
sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tiitipi
jooksudel; iihtlase tempo
hoidmine.

(Lithi)matkad ja dppekaigud.
Hiippeoskus.

Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid.

Hiipete kasutamine
liilkumisharrastuses (nt
parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades.

Maandumine, takistuse
uletamine.

Hipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimisoskus.

Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus.

Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud,
tantsumangud.

Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste

kasutamine riitmis ja muusika
saatel.
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Riitmis litkumine muusikaga ja
muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid.

Enda liikumise loomine
vastavalt riitmile voi
muusikale.

Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos
paarilise ja rithmaga.

Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis.

Paaris-, grupi- ja
individuaalsed tilesanded
liilkumiste kombineerimiseks,
loomiseks.

liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva
liiklustihedusega
keskkondades.

rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse
valitakse kooli poolt ja sellest
sOltub ka hooldusvotete
vajadus vastavalt vahendi
eriparale (nt jalgrattal oskab
seada sadulat digele korgusele,
kontrollib rehvide dhuga
taituvust, keti olukorda).

kasitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonide
s, mdngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske-, plitidmis- ja
porgatamisoskus.

Viske-, piiidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad
litkumisméangud ja litkumiste
kombinatsioonid.

Juurdeviivad mingud
viskamise, piitidmise ja
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porgatamise peale
sportméngudele.

Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja
mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kiega.

Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 166misega seotud
spordialadele.

Palli I66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja
méngud jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine.

Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, riitmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

- koostab kehaasendite ja Kehaasendite kombinatsioonid.
liikumiste

R Toengud iiksi ja paarilisega.
kombinatsioone;

Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel,
erinevates tasapindades tiksi ja
paarilisega.

Umberpooratud asendid.
Maandumine.

Rippumine.

Keharaskuse tilekandmine.
Asendite nimetused.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused.
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Keha liikumise
kombinatsioonid.

Liikumised erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel.

Poorlemised.

Erinevad veered.
Keharaskuse iilekandmine.
Oskussonad.

Asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine.

Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pdorlemised,
hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui
paaristantsus).

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

rakendab oskusi kehahoiu
ja- asendite hoidmiseks;

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

rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimatteid;

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine.

Opilase enda ja kaaslaste
kaitumise jélgimine ja
analiilisimine.

Ohutu ja ohtliku
litkluskditumise eristamine.

Ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja
abivahendeid kasutades.
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Turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotete arvestamine.

Soojendus enne
liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda
ndhtavaks tegemine).

Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne.

Liiklusohutus ohutu
liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise
analtilisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna-
vOi maakeskkonnas.

Kaaslasega arvestamine
vahendil liitkumisel.

Vahendite otstarbekas
kasutamine ning arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes
asendites ja litkumisel.

Kehahoiu arvestamine
asendites.

Veeohutusalased oskused.

- analiilisib enda tegevust Etteantud kiisimuste kaudu

riihmas tegutsejana; toob Opilane vilja, kuidas ta
lilkumistegevustes arvestab
kaaslastega.
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analiiiisib enda
lilkumisoskuseid,- ohutust
ja turvavarustuse
kasutamist;

Opilase eneseanaliiiis toimub
etteantud juhendi voi ankeedi
alusel toetudes opitud
oskustele, ohutuse ja
turvavarustuse kasutamise
jargimisele.

Opilane toob vilja, kuidas ta
on oskuse omandanud, mida
sooviks voi vajaks arendada ja
kuidas ta jargib litkkumisohutust
ja turvavarustust.

teab litkumisoskuseid
litkumisharrastustes.

Nimetab edasiliikumisega
seotud oskusi ja seostab neid
liikumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikdnd, tants
jne), igapdevase litkkumisviisiga
(jalgsi, toukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks
jne).

TERVIS JA
KEHALISED
VOIMED

seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

Kehalised vdimed ja ndidete
toomine nende vajalikkuse
kohta igapdevaelus.

Harjutuvara joud, painduvuet,
Kiiruse, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavuse
arendamiseks.

pustitab lithiajalisi
eesmdrke kehaliste
voimete,
mdodtmistulemuste pohjal;

Opilane osaleb aktiivselt
modtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist voimet
ta moddab, mérgib iiles
tulemusi ja analiilisib neid
ldhtuvalt tervisetsoonidest.

Opilane kasutab
mootmistulemusi, et seada
liihiajalisi eesmaérke.

Fitback keskkonna kasutamine
kehaliste vOimete tulemuste
seostamiseks tervisega.
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arendab enda kehalisi
vOimeid lahtuvalt
pustitatud eesmaérgist;

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

analiilisib Opetaja
juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
taitmist;

Kehaliste voimete
mootmistulemuste analiitis
toetub tervisetsooni skaaladele.

Skaalad annavad tagasisidet
lahtuvalt vanusest, soost ja
kolmest tervisetsooni tasemest:
voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise
seisukohalt vdga hea.

moistab liikumise ja
toitumise olulisust
tervisele.

liilkumise ja toitumise tasakaal.

KEHALINE
AKTIIVSUS

Kaardistab ja analiiiisib
enda igapdevast kehalist
aktiivsust;

Opilane mdtleb, millised
voimalused on tal igapédevaselt
lilkuda ja kuidas ta saab
planeerida pievakava nii, et
igapdevane liikumisaktiivsus
oleks soovituslikul tasemel.

Jélgib oma kehalist aktiivsust
néddala jooksul, analiiiisib seda
iseseisvalt.

planeerib kehalist
aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise
perioodi, et pdevakavas on
erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vihemalt 60 minutit
aktiivset tegevust pdeva
jooksul.

modddab enda
stidamel60gisagedust,
teab, kuidas mddta enda
stidamel6ogisagedust
iseseisvalt;

Stidameldogisageduse
modtmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

Moddab iseseisvalt
stidamel6dgisagedust,
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analiiiisib seda ning seostab
seda Borgi skaalaga.

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

Tehnoloogilised vahendid:
kehalist aktiivsust hindavad
rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid.

Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse
madramise
kiisimustikud/todlehed jne.

Naéitab soorituse raskust ja
analiiiisib, miks nii oli.

sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi;

Soojendusharjutused.

Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust — nt
vedeliku olulisus taastumisel,
lihaskonna taastamine —
venitused,
siidameldogisageduse
taastamine.

Organismi taastumine peale
haigust voi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus,
harjutusvara.

Organismi taastumine
vésimusest — piisava une
vajalikkus.

teab peamisi
litkumistegevusel juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral;

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine
kiilmaga.

Onnetused, mis vdivad juhtuda
vahendil liikumisega (nt
jalgrattaga kukkumine jms).

LIIKUMINE JA
KULTUUR

loob midagi liikumisega
seotult ja annab selle
kohta tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine ja annab
etteantud kiisimuste kaudu
sellele tagasisidet.
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arutleb kogemuse iile,
mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest -
milliseid oskusi kasutas, mida
tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus.

Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja
iildpddevustega.

Toob niiteid enda liitkumis-, sh
tantsu ja sporditegevusest ja
selle seosest kultuuriga.

Liikumisiirituse voi voistluse
pohjal spordiuudise
koostamine ning kaaslastele
ette kandmine.

teab ja rakendab ausa
mingu pdhimdtteid ning
sellega seotud vééirtusi;

Ausa mingu pShimdtted
spordis - meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus.

teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud
kultuuri kohta.

nimetab
enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-,
spordiala voi tantsustiili
rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

Info otsimine maailmas (ja
Eestis) toimuvate
litkumistirituste,
(suur)voistluste, tantsuiirituste,
sportlaste ja voistkondade
kohta.

mdistab isikliku hiigieeni
ja ohutusnouete olulisust
ning jargib neid;

Ohutusreeglid erinevatel
liilkumistel, spordialades ja
liigeldes.

Hiigieeni jirgmine
litkumisdpetuse tunnis ja selle
jargselt ning hiigieeni
vajalikkuse pohjendamine.

Ohutusreeglite kasutamine
erinevatel spordialadel ja
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erinevates keskkondades

liikumisel.

- riietub litkumiseks Riietub vastavalt ilmastikule,
sobilikult, arvestades liikumisviisile, keskkonnale ja
keskkonda ja tegevuse spordialale; riietumise
eripéra; olulisuse analiiiis.

- avastab looduses liikumise | Looduskeskkonna voimaluste

vOimalusi; avastamine liikumiseks -
milliseid véimalusi pakuvad
erinevad maastikud,
metsatiiiibid, pargid,
terviserajad.

Kaitumine looduses ja
teadmised looduses litkumisest
ja ohtude ennetamisest.

oskab liikuda linnas ja/vdi | Asukoha ja suuna miiramine
looduses, méadrates tundmatus keskkonnas liikudes
asukohta ning suunda; kasutades abivahendeid (kaart,
kompass, GPS).

Reisiteekonna kavandamine.
Kéaitumine eksimise korral.

Koolitee ohutuse
vaatlemine/analiitisimine nii
jalakdija kui jalgratturina -
oskab tuua néiteid oma
igapdevase liikluskditumise
kohta liikluskultuuriga seoses.

- tantsib tksi, paaris ja Erinevad tantsud ja
rihmas; tantsuméangud.

Tantsimine, vaatamine ja
arutlemine.

Tantsude loomine, vaatamine
ja arutlemine.

- moistab parimustantsu ja | Kultuuriliste eripirade
niitidisaegsete tantsude moistmine erinevate tantsude
rolli kultuuris; kaudu.
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Erinevate rahvuste tantsud ja
nende iseloomulikud jooned.
avastab tantsukultuuri Tantsu kui litkumiskultuuri
eneseviljendusvormina. avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase omakultuuriga.
VAIMNE JA sooritab dpetaja toetusel erinevad praktilised
KEHALINE vaimset ja kehalist meelerahuharjutused (nt oma
TASAKAAL tasakaalu soodustavaid mdtete, emotsioonide ja
tegevusi; kehaliste aistingute
sooritab 10dvestusharjutusi | markamine).
6pet2_1jafuhendamlsel kehatunnetusharjutused (nt
tunni 16pus; kehaliste aistingute
soor|tab. o teadvustamine, liikudes
venitamisharutusi | e nanuga libi koikide
farmevatel ke.:h.aosadel iiksi kehaosade peast jalgadeni).
ja koos paarilisega;
Lddvestusharjutused.
Kirjeldab vaimse ja Kogemuse ja moju
kehalise tasakaalu kirjeldamine.
soodustavate tegevuste
kogemust ja moju endale
Opetaja juhendamisel;
-mirkab Opetaja
juhendamisel emotsioone
ja nendega toimetulemist | Enda emotsioonide ja nende
soodustavaid tegevusi. muutuste mirkamine.
teab emotsioonidega
toimetulemist Eneseregulatsiooni voimaluste
soodustavaid tegevusi ja | kogemine.
suudab neid rakendada
Opetaja suunamisel.
Oppemeetodid:
-selgitus;
-demonstratsioon Opilase ja dpetaja poolt;
-matkivad harjutused,;
-rithmat60o, paaristo6, meeskonnas;
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-individuaaltoo;
-individuaalne juhendamine;
-vestlus;

-vaatlus;

-referaat;

-tugiained, ainetevaheline 16iming.

ULDPADEVUSTE
KUJUNDAMINE

LABIVAD TEEMAD

LOIMING TEISTE
AINETEGA

Kultuuri- ja
vidrtuspiadevus: austada
loodust ning inimeste loodud
materiaalseid véartuseid.

Sotsiaalne ja
kodanikupidevus: arendada
meeskonnatddd ja
koostddoskust.

Enesemiiratluspéidevus:
kujundada tervislikke
harjumusi.

Opipidevus: arendada ja
oppida uusi litkumisoskusi.

Suhtluspéidevus: arendada
kuulamis- ja arutlusoskust.

Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane péidevus:
arendada geomeetrilist ja
ruumilist motlemist.

Ettevotlikkuspéidevus:
arendada probleemide
lahendamise oskust ja otsuste
tegemist.

Digipédevus: oskab
juhendaja abiga otsida, leida,
salvestada ja kasutada infot
veebis.

Elukestev dpe ja karjairi
kujundamine: kujundada
litkumisharjumust.

Keskkond ja jatkusuutlik
areng: kujundada harjumust
olla keskkonnahoidlikum.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus: toetada
aktiivset ellusuhtumist ja
tihistegevusi.

Kultuuriline identiteet:
kujundada Opilastes arusaama
endast.

Tehnoloogia ja
innovatsioon: suunata Jpilasi
kasutama niitidisaegseid
tehnoloogiaid enese
arendamiseks.

Tervis ja ohutus: anda
teadmisi enda tervise eest
hoolitsemiseks; anda teadmisi
liiklus-, tule- ja
veeohtutusest; suunata Opilasi
kédituma hoolivalt teiste ning
iimbritseva keskkonna suhtes.

Vairtused ja kolblus:
suunata Opilasi jargima
eetilist kaitumist
liikumistegevustes.

Loodusdpetus: liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtithikud (aeg, pikkus).

Kunstiained: riitmi, muusika
ja litkumise seostamine;

Eesti keel: spordi - ja
liikkumisalaste oskussonade ja
terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus

Inimesedpetus: hiigieen,
karastamine, uni ja tervislik
toitumine.
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|
|

LIIKUMISOSKUSED | - kasutab teadlikult Konni- ja jooksuoskus.
edasilitkumisoskusi
erinevates keskkondades,
tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise- ja
rithmaga; Hiippeoskus.

2.1.7. Opitulemused ja dppesisu klassiti ITI kooliastmes

Kodndimine ja jooksmine kui
harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks;
kepikdnd.

Matk looduskeskkonnas.

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

Ronimisoskus.

Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond,
kaitsevée treeningrada jne.

Ohutusnduete arvestamine ja
enda suutlikkuse hindamine.

Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus.

Keha liikumine ajas ja
erinevates ritmides.

Keha litkumine ruumis.

Keha liikumine heli ja muusika
saatel.

Liikumine enesevéljenduse
vahendina.

Liikumine koostd0s teistega.

Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud,
tantsuméangud.
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Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusika
saatel.

Riitmide tekitamine kehaga,
koostdds paarilise- ja rithmaga.
Riitmi ja koordinatsiooni
harjutused

Harjutused muusikaga.

Liikumiskombinatsioonide
loomine vastavalt riitmile voi
muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos
paarilise ja/voi rithmaga.

Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised
paarilise voi rithmaga.

lilgub edasi vahendi
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapdevaste
litkumisvoimalustega;

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

rakendab igapdevaseks
litkumiseks voi
liikumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
liilkumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse
valitakse kooli poolt ja sellest
sOltub ka hooldusvdtete
keskendumise vajadus vastavalt
vahendi eripérale (nt jalgrattal
oskab seada sadulat digele
korgusele, kontrollib rehvide
ohuga tdituvust, keti olukorda,
oskab rehvi tdispumbata.

késitseb vahendit
erinevates
liikumiskombinatsioonide
S,- mingudes,
spordialades, lihtsustatud

Viske-, piitidmis- ja
porgatamisoskus.
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sportméngudes ja teiste Liikumiskombinatsioonide
oskuste arendamiseks; loomine kasutades viske,
pliiidmise- ja pdrgatamisoskust.

Sportméngud vihendatud
viljakutel ja méngijate arvuga
(nt 3x3; 4x4).

Omaloomingulised méngud
vahenditega.

Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikkudes.

Palli 166misoskus kéega.

Juurdeviivad harjutused ja
mingud palli [66misega seotud
mingudele.

Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja
méngud jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostoo,
ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

- koostab kehaasendite ja Asendid mitmesugustel
liilkumiste kombinatsioone | vahenditel ja enda
tiksi, paarilise ja rithmaga; | keharaskusega ja selle

tilekandmisega.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.
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Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja
laiustega toe- ja tasapindadel.

Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja
rithmades.

Asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine ja
nende kasutamine rithmades ja
oskussonadega.

Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pdorlemised,
hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui
paaristantsus).

- seostab teadmisi ja oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Ohutus asendites ja liikumisel.

- rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimadtteid;

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine.

Opilase enda ja kaaslaste
kéitumise jélgimine ja
analiilisimine.

Ohutu ja ohtliku liikluskditumise
eristamine.

Ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise
pOhimdtete arvestamine.

Soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
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maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine).

Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises.

Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne.

Liiklusohutus ohutu
liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analiilisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas.

Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

Vahendi késitsemisoskustes.

Vahendite otstarbekas
kasutamine: arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites
ja litkumisel.

Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

- -annab hinnangu enda Hinnangu andmine toimub
koostoole etteantud juhendi voi kiisimuste
liikumistegevustes; alusel.

Hinnang sisaldab néidet/néiteid,
kuidas dpilane on kaaslasega
arvestanud koostdises iilesandes.
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annab hinnangu enda
liilkumisoskustele, -
ohutusele ja
turvavarustuse
kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub
etteantud juhendi voi kiisimuste
alusel.

Hinnang sisaldab kirjeldust
omandatud oskustest, tehtud
pingutust nende dppimiseks,
edasist oskuste arendamise
vajadust, ohutuse jargimist ja
turvavarustuse kasutamist.

seostab litkumisoskuseid
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Liihike arutelu koos ndidetega,
kuidas kasutatakse
litkumisoskuseid igapdevases
liilkumises, harrastustegevuses,
spordis vdi voistlusspordis.

TERVIS JA
KEHALISED
VOIMED

teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervise ja
haiguste ennetamisega;

Kehalised vdimed ja nende seos
haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega.

Kehamassiindeks, kui iihte
tervisega seotud néitajat.

Kehamassiindeksi kehakaalu ja
pikkuse suhte alusel arvutamine
Jja analiiisimine.

moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

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

piistitab lithi- ja pikaajalisi
eesmirke ldhtuvalt
moddetud kehaliste
vOimete tasemest;

Eesmarkide sonastamine toetub
kehaliste vOimete mootmise
tulemustele.

Teadlik aktiivne osalemine
modtmisprotsessis.

on saanud kogemuse
kehaliste vOoimete
regulaarsest arendamisest;

Kehalisi voimeid arendavate
tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja
tegevuste kasutamisele kehaliste
vOimete arendamiseks.
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analiilisib enda kehalisi
voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi
taitmist;

Opilane seostab kehaliste
voimete mootmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega.

Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta tditis
vOi ei tditnud piistitatud
eesmargi.

analiiiisib enda liikumise
ja toitumise tasakaalu.

Enda péevase (sh liikkumine ja
pohiainevahetus) energiakulu
analiiiis, sh toiduga saadava
energia analiiiis.

KEHALINE
AKTIIVSUS

annab hinnangu enda
igapdevasele kehalisele
aktiivsusele;

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

peab liikumispdevikut
valitud perioodi viltel
enda kehalise aktiivsuse
jélgimiseks;

Vabalt valitud vormis
(digitaalne, paevik vm)
litkumispdevik igapievase
liikumise fikseerimiseks teatud
perioodil tuues vilja olulise: aeg,
tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

teab erineva
liilkumisintensiivsuse
moju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus,
mille jargi seda hinnata nii
tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt.

Tervistav ja treeniv lilkumine.

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

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

Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse
méadramise
kiisimustikud/to6lehed,
enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.
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rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi
ja mdistab nende olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused
koormusjdrgses tegevuses.

Taastumise pdhimdtted — nt
venitused, 16dvestused peale
liilkumistegevust.

rakendab traumade ja
haiguste jargselt sobilikku
liilkumistegevust ja
koormust;

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

Taastumist toetavad harjutused.

teab lihtsamaid esmaabi
votteid litkumistegevusel
saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kditumine
vastavalt sellele, abi kutsumine.

Esmaabi.

LITKUMINE JA
KULTUUR

loob midagi
liilkumistegevusega
seotult, analiitisib
loomisprotsesse ja annab
sellele tagasiside;

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

analiilisib viljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel
saadud kogemuse iile, kus
ta osaleb osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

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

moistab ausa mingu
tdhendust ja rakendab
selle pohimatteid;

Ausa méangu pohimotted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus,
vordsus, keelatud votted spordis.

Uhistegevused, mis toetavad
nende védrtuste kujunemist.

teab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuuri kandjana ja
litkkumisiirituste ja-
traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

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

Erinevate infokanalite
kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne.

Kriitilised arutelud:
stereotiiiipsed uskumused; sport
ithiskonnas — tihiskonna
muutumise mojud spordile,
liilkumise spordi ja tantsu
viljendusvoimalused kultuuris.

jérgib ja analiiiisib
lilkumistegevusega seotud
isiklikku hiigieeni- ja
ohutusndudeid;

Teab, millised on ohutusnduded
lahtuvalt litkumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses
liilkumistegevusega.

riietub litkumistegevuseks
sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liitkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

analiilisib enda kogemust
litkumisest keskkonnas;

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; voimalusel pidevased
vO1 60bimisega matkad;
ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit,
tooiilesannete jaotamine jne),
kditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

oskab liikuda linna -ja/vai
loodusmaastikul méaérates
asukohta ja suunda,
kasutades erinevaid
vOimalusi;

Raja ldbimine erinevatel
litkumisviisidel (nt sh ka
ratastel) kaarti ja kompassi
kasutades.

Tehnoloogilised vahendid.

Orienteerumisméngud.
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Oma igapéevase
liilkumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik
aeg) ja litkumise ohutusega
arvestamine, sh tehnoloogilisi
voimalusi kasutades.

moistab tantsukultuuri ja

tantsu
enesevéljendusvormina;

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

Erinevad tantsud ja
tantsuméangud.

Tantsimine, vaatamine ja
arutlemine.

Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja
arutlemine.

organiseerib kaasdpilasi
lihtsasse
liikumistegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase
poolt planeeritud
litkkumistegevus (nditeks seoses
enda litkumis- voi
spordiharrastusega).

VAIMNE JA
KEHALINE
TASAKAAL

valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

Opilane valib endale
meelepérase 16dvestus- ja
taastumisviisi.

erinevad praktilised meelerahu-
ja kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega (nt
jooga, shindo, gigong).

Lddvestusharjutused.

seostab, pohjendab
vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste
kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades;

Lddvestus- ja taastumisviisid
igapdevastes olukordades, mitte
ainult tunnis voi
litkkumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab
litkumispéaevikus iiles harjutuse
moju.
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moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;

Analiitisib sobivate harjutuste
valikut vastavalt enesetundele ja
eesmargile.

moistab enda vOimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega.

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

Oppemeetodid:
-selgitus;

-demonstratsioon dpilase ja dpetaja poolt;

-matkivad harjutused,;

-rithmat60o, paaristo6, meeskonnas;

-individuaalt6o;
-individuaalne juhendamine;
-vestlus;

-vaatlus;

-referaat;

-tugiained, ainetevaheline 16iming.

ULDPADEVUSTE
KUJUNDAMINE

LABIVAD TEEMAD

LOIMING TEISTE
AINETEGA

Kultuuri- ja
vadrtuspiadevus: austada
loodust ning inimeste loodud
materiaalseid vadrtuseid.

Sotsiaalne ja
kodanikupidevus: arendada
meeskonnatddd ja
koostddoskust.

Enesemiiratluspidevus:
kujundada tervislikke
harjumusi.

Opipidevus: arendada ja
oppida uusi litkumisoskusi.

Suhtluspadevus: arendada
kuulamis- ja arutlusoskust.

Elukestev ope ja karjaari
kujundamine: kujundada
litkumisharjumust.

Keskkond ja jatkusuutlik
areng: kujundada harjumust
olla keskkonnahoidlikum.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus: toetada
aktiivset ellusuhtumist ja
tihistegevusi.

Kultuuriline identiteet:
kujundada opilastes arusaama
endast.

Tehnoloogia ja
innovatsioon: suunata Opilasi
kasutama niitidisaegseid

Loodusopetus: liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtithikud (aeg, pikkus).

Kunstiained: riitmi, muusika
ja lilkumise seostamine;

Eesti keel: spordi - ja
litkkumisalaste oskussonade ja
terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus
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Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane pidevus:
arendada geomeetrilist ja
ruumilist motlemist.

Ettevotlikkuspéidevus:
arendada probleemide
lahendamise oskust ja otsuste
tegemist.

Digipadevus: oskab
juhendaja abiga otsida, leida,
salvestada ja kasutada infot
veebis.

tehnoloogiaid enese
arendamiseks.

Tervis ja ohutus: anda
teadmisi enda tervise eest
hoolitsemiseks; anda teadmisi
liiklus-, tule- ja
veeohtutusest; suunata opilasi
kdituma hoolivalt teiste ning
umbritseva keskkonna suhtes.

Inimese6petus: hiigieen,
karastamine, uni ja tervislik
toitumine.

Viirtused ja kolblus:
suunata Opilasi jargima
eetilist kditumist
liikumistegevustes.

LITKUMISOSKUSED | -

kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise- ja
rithmaga;

Konni- ja jooksuoskus.

Kodndimine ja jooksmine kui
harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks;
kepikdnd.

Matk looduskeskkonnas.
Hiippeoskus.

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

Ronimisoskus.

Ronimine liikumisharrastuse
ja treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond,
kaitsevée treeningrada jne.

Ohutusnduete arvestamine ja
enda suutlikkuse hindamine.

Ronimisvotted.
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Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus.

Keha litkumine ajas ja
erinevates riitmides.

Keha liikumine ruumis.

Keha litkumine heli ja
muusika saatel.

Liikumine eneseviljenduse
vahendina.

Litkumine koostd0s teistega.

Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud,
tantsuméngud.

Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusika
saatel.

Riitmide tekitamine kehaga,
koostd0s paarilise- ja
rihmaga.

Riitmi ja koordinatsiooni
harjutused

Harjutused muusikaga.

Liikumiskombinatsioonide
loomine vastavalt riitmile vOi
muusikale.

Edasiliikumisoskused
koostdds paarilise ja/voi
rithmaga.
Liikumiskombinatsioonide

loomised ja rakendamised
paarilise voi rithmaga.

- liigub edasi vahendi
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapédevaste
litkkumisvoimalustega;

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

rakendab igapdevaseks
liikkumiseks voi
liikumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
liikumisvahendi
hooldusvotteid;

Vahend, millele
keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest sdltub ka
hooldusvotete keskendumise
vajadus vastavalt vahendi
eripdrale (nt jalgrattal oskab
seada sadulat digele
korgusele, kontrollib rehvide
ohuga taituvust, keti
olukorda, oskab rehvi
tdispumbata.

késitseb vahendit
erinevates
lilkumiskombinatsioonide
S,- méngudes,
spordialades, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Viske-, plitidmis- ja
porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske,
plitidmise- ja
porgatamisoskust.
Sportméngud vihendatud
viljakutel ja méngijate
arvuga (nt 3x3; 4x4).

Omaloomingulised midngud
vahenditega.

Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja
mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kiega.

Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli l66misega
seotud méngudele.

Palli I66misoskus jalaga.

Juurdeviivad harjutused ja
mingud jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine.

Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu,
koost00, riitmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

- koostab kehaasendite ja Asendid mitmesugustel
liikumiste kombinatsioone | vahenditel ja enda
tiksi, paarilise ja riihmaga; | keharaskusega ja selle

iilekandmisega.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.

Liikumised erinevates
keskkondades, kdrguste ja
laiustega toe- ja tasapindadel.

Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja
rithmades.

Asendite ja litkumiste
kombinatsioonide loomine ja
nende kasutamine rithmades
ja oskussonadega.

Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped,
maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui
paaristantsus).

- seostab teadmisi ja oskusi | Ohutus asendites ja

kehahoiu ja -asendite liikumisel.
hoidmiseks;

- rakendab turvalisuse ja Turvalisust ja ohutust
ohutu litkumise suurendavate vahendite
pOhimotteid; kasutamine.
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Opilase enda ja kaaslaste
kditumise jélgimine ja
analiiiisimine.

Ohutu ja ohtliku
litkluskditumise eristamine.

Ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja
abivahendeid kasutades.
Turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotete
arvestamine.

Soojendus enne
litkumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate litkumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas
(enda nihtavaks tegemine).

Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises.

Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne.

Liiklusohutus ohutu
liikluskéditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise
analiiiisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, toukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna-
vOi maakeskkonnas.

Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes.
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Vahendite otstarbekas
kasutamine: arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes
asendites ja litkumisel.

Ohutuse arvestamine.

Kehahoiu arvestamine
asendites.

Veeohutusalased oskused.

annab hinnangu enda
koostoole
liikumistegevustes;

Hinnangu andmine toimub
etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel.

Hinnang sisaldab
ndidet/nditeid, kuidas Opilane
on kaaslasega arvestanud
koostoises iilesandes.

annab hinnangu enda
liikumisoskustele, -
ohutusele ja
turvavarustuse
kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub
etteantud juhendi voi
kiisimuste alusel.

Hinnang sisaldab kirjeldust
omandatud oskustest, tehtud
pingutust nende dppimiseks,
edasist oskuste arendamise
vajadust, ohutuse jargimist ja
turvavarustuse kasutamist.

seostab litkumisoskuseid
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Liihike arutelu koos
ndidetega, kuidas kasutatakse
litkkumisoskuseid igapdevases
litkumises,
harrastustegevuses, spordis
vOi voistlusspordis.

TERVIS JA
KEHALISED
VOIMED

teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervise ja
haiguste ennetamisega;

Kehalised voimed ja nende
seos haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise
hoidmisega.
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Kehamassiindeks, kui iihte
tervisega seotud nditajat.

Kehamassiindeksi kehakaalu
ja pikkuse suhte alusel
arvutamine ja analiilisimine.

moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

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

ptistitab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke ldhtuvalt
moodetud kehaliste
vOimete tasemest;

Eesmairkide sOnastamine
toetub kehaliste voimete
modOtmise tulemustele.

Teadlik aktiivne osalemine
modtmisprotsessis.

on saanud kogemuse
kehaliste voimete
regulaarsest arendamisest;

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

analiilisib enda kehalisi
voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi
taitmist;

Opilane seostab kehaliste
voimete mootmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega.

Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta
tditis vOi ei tditnud piistitatud
eesmargi.

analiilisib enda liikumise
ja toitumise tasakaalu.

Enda péevase (sh litkumine ja
pohiainevahetus) energiakulu
analiiiis, sh toiduga saadava
energia analiilis.

KEHALINE
AKTIIVSUS

annab hinnangu enda
igapdevasele kehalisele
aktiivsusele;

Opilane kaardistab ja
analiilisib enda igapdevast
aktiivsust nii tunnis kui ka
vabal ajal.
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peab litkumispéevikut
valitud perioodi viltel
enda kehalise aktiivsuse
jélgimiseks;

Vabalt valitud vormis
(digitaalne, paevik vm)
liikkumispéevik igapdevase
liikumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues vilja
olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

teab erineva
liikumisintensiivsuse
moju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus,
mille jargi seda hinnata nii
tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt.

Tervistav ja treeniv
liikumine.

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

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

Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse
méadramise
kiisimustikud/toolehed,
enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi
ja moistab nende olulisust;

Soojendusharjutused/-
tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused
koormusjargses tegevuses.

Taastumise pohimotted — nt
venitused, 16dvestused peale
liikumistegevust.

rakendab traumade ja
haiguste jargselt sobilikku
liikumistegevust ja
koormust;

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

Taastumist toetavad
harjutused.
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teab lihtsamaid esmaabi
votteid litkumistegevusel
saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine,
kditumine vastavalt sellele,
abi kutsumine.

Esmaabi.

LITKUMINE JA
KULTUUR

loob midagi
liilkumistegevusega
seotult, analiitisib
loomisprotsesse ja annab
sellele tagasiside;

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

analiilisib viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel
saadud kogemuse iile, kus
ta osaleb osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

Opilane kirjeldab, milliseid
oskuseid ta kasutas, millised
olid tema tugevused, mida
Oppis, millele tahab
tdhelepanu podrata, toob
vilja, mis oli temale uus, mis
oli positiivne, mis oli
negatiivne ning pdhjendab
jne.

moistab ausa méngu
tahendust ja rakendab
selle pohimotteid;

Ausa mingu pohimdtted
spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus, keelatud
votted spordis.

Uhistegevused, mis toetavad
nende véartuste kujunemist.

teab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuuri kandjana ja
litkkumisiirituste ja-
traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

Info otsimine ja seostamine
enda harrastatava tegevusega
vOi tuntud sportlase voi
tantsija tihendusega
ithiskonnale.

Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses
liilkumise, tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite
kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne.

Kriitilised arutelud:
stereotlitipsed uskumused;

sport tihiskonnas — {ihiskonna
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muutumise mojud spordile,
liilkumise spordi ja tantsu
viljendusvoimalused
kultuuris.

jérgib ja analiiiisib
litkumistegevusega seotud
isiklikku hiigieeni- ja
ohutusndudeid;

Teab, millised on
ohutusnduded lahtuvalt
liilkumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega
ja pohjendab nende
vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses
liilkumistegevusega.

riietub litkumistegevuseks
sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

Riietumine vastavalt
ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

analiilisib enda kogemust
litkumisest keskkonnas;

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; voimalusel
paevased voi 60bimisega
matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks
(riietus, toit, toolilesannete
jaotamine jne), kditumine
looduses (nt mida teha
priigiga).

oskab liikuda linna -ja/voi
loodusmaastikul méérates
asukohta ja suunda,
kasutades erinevaid
voimalusi;

Raja labimine erinevatel
liikumisviisidel (nt sh ka
ratastel) kaarti ja kompassi
kasutades.

Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud.

Oma igapédevase
litkumisteekonna
kavandamine (ohutus,
liikumisviis, vajalik aeg) ja
liilkumise ohutusega
arvestamine, sh tehnoloogilisi
voimalusi kasutades.
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moistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

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

Erinevad tantsud ja
tantsuméngud.

Tantsimine, vaatamine ja
arutlemine.

Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja
arutlemine.

organiseerib kaasopilasi
lihtsasse
liikumistegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase
poolt planeeritud
litkkumistegevus (néiteks
seoses enda liikumis- voi
spordiharrastusega).

VAIMNE JA
KEHALINE
TASAKAAL

valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

Opilane valib endale
meeleparase 1ddvestus- ja
taastumisviisi.

erinevad praktilised
meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega
(nt jooga, shindo, gigong).

Lddvestusharjutused.

seostab, pohjendab
vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste
kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades;

Lddvestus- ja taastumisviisid
igapéevastes olukordades,
mitte ainult tunnis voi
litkkumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab
litkumispédevikus tiles
harjutuse moju.

mdistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju enda heaolule;

Analiiiisib sobivate harjutuste
valikut vastavalt enesetundele
ja eesmaérgile.
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moistab enda voimalusi tulla
toime erinevate
emotsioonidega.

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

Oppemeetodid:
-selgitus;

-demonstratsioon Opilase ja Opetaja poolt;

-matkivad harjutused,;

-rithmat60, paaristoo, meeskonnas;

-individuaalt6o;
-individuaalne juhendamine;
-vestlus;

-vaatlus;

-referaat;

-tugiained, ainetevaheline 16iming.

ULDPADEVUSTE
KUJUNDAMINE

LABIVAD TEEMAD

LOIMING TEISTE
AINETEGA

Kultuuri- ja
vadrtuspiadevus: austada
loodust ning inimeste loodud
materiaalseid vaartuseid.

Sotsiaalne ja
kodanikupidevus: arendada
meeskonnatood ja
koostodoskust.

Enesemiiratluspidevus:
kujundada tervislikke
harjumusi.

Opipidevus: arendada ja
Oppida uusi litkumisoskusi.

Suhtluspadevus: arendada
kuulamis- ja arutlusoskust.

Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane pidevus:

Elukestev ope ja karjairi
kujundamine: kujundada
liikumisharjumust.

Keskkond ja jitkusuutlik
areng: kujundada harjumust
olla keskkonnahoidlikum.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus: toetada
aktiivset ellusuhtumist ja
tihistegevusi.

Kultuuriline identiteet:
kujundada opilastes arusaama
endast.

Tehnoloogia ja
innovatsioon: suunata Opilasi
kasutama niitidisaegseid
tehnoloogiaid enese
arendamiseks.

Loodusdpetus: liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtihikud (aeg, pikkus).

Kunstiained: riitmi, muusika
ja litkumise seostamine;

Eesti keel: spordi - ja
litkumisalaste oskussonade ja
terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus

Inimesedpetus: hiigieen,
karastamine, uni ja tervislik
toitumine.
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arendada geomeetrilist ja Tervis ja ohutus: anda
ruumilist motlemist. teadmisi enda tervise eest
hoolitsemiseks; anda teadmisi

Ettevotlikkuspidevus:
arendada probleemide
lahendamise oskust ja otsuste
tegemist.

liiklus-, tule- ja
veeohtutusest; suunata Opilasi
kédituma hoolivalt teiste ning

umbritseva keskkonna suhtes.
Digipadevus: oskab

juhendaja abiga otsida, leida,
salvestada ja kasutada infot
veebis.

Viirtused ja kolblus:
suunata Opilasi jargima
eetilist kditumist
liikumistegevustes.

LIIKUMISOSKUSED | - kasutab teadlikult Konni- ja jooksuoskus.
edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,

Kodndimine ja jooksmine kui
harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks;
kepikdnd.

koostdds paarilise- ja Matk looduskeskkonnas.

rihmaga; Hiippeoskus.

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

Ronimisoskus.

Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein,

loodus- voi tehiskeskkond,
kaitsevie treeningrada jne.

Ohutusnduete arvestamine ja
enda suutlikkuse hindamine.

Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus.

Keha liikumine ajas ja erinevates
riitmides.
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Keha liikumine ruumis.

Keha liikumine heli ja muusika
saatel.

Liikumine eneseviljenduse
vahendina.

Liikumine koost00s teistega.

Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud,
tantsuméngud.

Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusika
saatel.

Riitmide tekitamine kehaga,
koostdos paarilise- ja rithmaga.
Riitmi ja koordinatsiooni
harjutused

Harjutused muusikaga.

Liikumiskombinatsioonide
loomine vastavalt riitmile voi
muusikale.

Edasilitkumisoskused koostods
paarilise ja/voi rithmaga.

Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised
paarilise voi rithmaga.

- liigub edasi vahendi
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapédevaste
litkumisvoimalustega;

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

- rakendab igapdevaseks
litkumiseks voi
litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid

Vahend, millele keskendutakse
valitakse kooli poolt ja sellest
soltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt
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litkumisvahendi
hooldusvotteid;

vahendi eriparale (nt jalgrattal
oskab seada sadulat digele
kdrgusele, kontrollib rehvide
ohuga tdituvust, keti olukorda,
oskab rehvi tdispumbata).

- kasitseb vahendit erinevates
liilkumiskombinatsioonides,
- méngudes, spordialades,
lihtsustatud sportméangudes
ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, pliidmis- ja
porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide

loomine kasutades viske,
plitidmise- ja pdrgatamisoskust.

Sportméngud vihendatud
viljakutel ja méngijate arvuga
(nt 3x3; 4x4).

Omaloomingulised méngud
vahenditega.

Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli 166misoskus kéega.

Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli [66misega seotud
méngudele.

Palli I66misoskus jalaga.

Juurdeviivad harjutused ja
méngud jalgpallile. Naiteks
footbag.

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

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koosto0,
riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil.
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koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone
iiksi, paarilise ja rithmaga;

Asendid mitmesugustel
vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle
iilekandmisega.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja litkudes.

Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja
laiustega toe- ja tasapindadel.

Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja
rihmades.

Asendite ja litkumiste
kombinatsioonide loomine ja
nende kasutamine rithmades ja
oskussdnadega.

Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pddrlemised,
hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui
paaristantsus).

seostab teadmisi ja oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Ohutus asendites ja liikumisel.

rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimatteid;

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine - opilase enda ja
kaaslaste kditumise jdlgimine ja
analiilisimine, ohutu ja ohtliku
litkluskditumise eristamine.

Ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimdotete arvestamine.

Soojendus enne
liilkumistegevust, riietuse valik
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vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale.

Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine).

Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises.

Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne.

Liiklusohutus ohutu
liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise
analiilisimine.

Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, toukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas.

Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

Vahendi kisitsemisoskuss..

Vahendite otstarbekas
kasutamine - arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites
ja litkumisel.

Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

annab hinnangu enda
koostoodle
lilkumistegevustes;

Hinnangu andmine toimub
etteantud juhendi voi kiisimuste
alusel. Hinnang sisaldab
ndidet/nditeid, kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud koostoises
iilesandes.
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annab hinnangu enda
liilkumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub
etteantud juhendi voi kiisimuste
alusel.

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

seostab liikumisoskuseid
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Liihike arutelu koos ndidetega,
kuidas kasutatakse
litkkumisoskuseid igapédevases
liikumises, harrastustegevuses,
spordis voi voistlusspordis.

TERVIS JA
KEHALISED
VOIMED

teab, kuidas on kehalised
vOimed seotud tervise ja
haiguste ennetamisega;

Tervisega seotud kehalisi
voimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega.

Teab kehamassiindeksit kui iihte
tervisega seotud néitajat.

Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja
pikkuse suhte alusel arvutada ja
analiiiisida.

maoistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

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

piistitab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke ldhtuvalt
mooddetud kehaliste voimete
tasemest;

Eesmairkide sOnastamine toetub
kehaliste vOimete modtmise
tulemustele.

Teadlik aktiivne osalemine
modtmisprotsessis.

on saanud kogemuse
kehaliste voimete
regulaarsest arendamisest;

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

analiitisib enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt
ja eesmaérgi tditmist;

Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta tditis
vOi ei tditnud pistitatud
eesmargi.

analiilisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu.

Enda pievase (sh litkumine ja
pohiainevahetus) energiakulu
analiiiis, sh toiduga saadava
energia analiiiis.

KEHALINE -
AKTIIVSUS

annab hinnangu enda
igapdevasele kehalisele
aktiivsusele;

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

peab litkumispéevikut
valitud perioodi viltel enda
kehalise aktiivsuse
jélgimiseks;

Vabalt valitud vormis
(digitaalne, pdevik vm)
liikkumispdevik igapdevase
litkumise fikseerimiseks teatud
perioodil tuues vilja olulise: aeg,
tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

teab erineva
litkkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus,
mille jérgi seda hinnata nii
tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt.

Tervistav ja treeniv liikumine.

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

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

Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse
méadramise
kiisimustikud/todlehed,
enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.
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rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjdrgseid tegevusi ja
moistab nende olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses.

Rakendab taastumise
pShimotteid — nt venitused,
16dvestused peale
liikumistegevust.

rakendab traumade ja
haiguste jargselt sobilikku
liilkumistegevust ja
koormust;

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

Taastumist toetavad harjutused.

teab lihtsamaid esmaabi
votteid litkumistegevusel
saadud vigastuste korral.

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

Esmaabi.

LIIKUMINE JA
KULTUUR

loob midagi
liilkumistegevusega seotult,
analiiiisib loomisprotsessi ja
annab sellele tagasisidet;

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

analiiiisib viljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel
saadud kogemuse iile, kus
ta osaleb osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

Opilane kirjeldab, milliseid
oskuseid ta kasutas, millised
olid tema tugevused, mida
Oppis, millele tahab tdhelepanu
pOorata, toob vélja, mis oli
temale uus, mis oli positiivne,
mis oli negatiivne ning
pohjendab jne.

mdistab ausa mangu
tdhendust ja rakendab selle
pohimatteid;

Ausa mingu pohimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus,
vordsus, keelatud votted spordis.

Uhistegevused, mis toetavad
nende viirtuste kujunemist.
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teab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuuri kandjana ja
litkkumisiirituste ja-
traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase vdi tantsija
tahendusega iihiskonnale.

Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikumise,
tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite
kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne.

Kriitilised arutelud:
stereotlitipsed uskumused; sport
ithiskonnas — iihiskonna
muutumise mojud spordile,
liilkumise spordi ja tantsu
viljendusvoimalused kultuuris.

jérgib ja analiitisib
liilkumistegevusega seotud
isiklikku hiigieeni- ja
ohutusndudeid;

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

Hiigieeni jargimine seoses
liilkumistegevusega.

riietub liitkumistegevuseks
sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

analiilisib enda kogemust
litkumisest keskkonnas;

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee
pikkusele: voimalusel paevased
vO1 60bimisega matkad,
ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit,
tooililesannete jaotamine jne),
kaitumine looduses (nt mida
teha priigiga).

oskab liikuda linna -ja/vai
loodusmaastikul méérates
asukohta ja suunda,
kasutades erinevaid
voimalusi;

Raja ldbimine erinevatel
liikumisviisidel (nt sh ka
ratastel) kaarti ja kompassi
kasutades.
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Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméngud.

Oma igapéevase
liilkumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik
aeg) ja litkumise ohutusega
arvestamine, sh tehnoloogilisi
voimalusi kasutades.

moistab tantsukultuuri ja
tantsu
eneseviljendusvormina;

Tantsu kui litkumiskultuuri
motestamine
eneseviljendusvahendina
erinevates kultuurides.

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

Erinevad tantsud ja
tantsuméngud.

Tantsimine, vaatamine ja
arutlemine.

Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja
arutlemine.

organiseerib kaasdpilasi

lihtsasse liikumistegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase
poolt planeeritud
litkumistegevus (néiteks seoses
enda litkumis- voi
spordiharrastusega).

VAIMNE JA
KEHALINE
TASAKAAL

valib ja sooritab iseseisvalt
vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

Opilane valib endale
meelepirase 16dvestus- ja
taastumisviisi.

Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega (nt
jooga, shindo, gigong).
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Lddvestusharjutused iga tunni
10pus.

seostab, pdhjendab vaimset
ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades;

Opilane kasutab sobivaid
16dvestus- ja taastumisviise
igapédevastes olukordades, mitte
ainult tunnis voi
liilkumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab
litkumispéevikus tiles harjutuse
moju.

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

moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;

Analiiiisib sobivate harjutuste
valikut vastavalt enesetundele ja
eesmaérgile.

moistab enda vdimalusi tulla
toime erinevate emotsioonidega.

Eneseregulatsiooni voimaluste
kogemine.

Opilane kasutab iseseisvalt
emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.

ULDPADEVUSTE
KUJUNDAMINE

LABIVAD TEEMAD

LOIMING TEISTE
AINETEGA

Kultuuri- ja
vadrtuspiadevus: austada
loodust ning inimeste loodud
materiaalseid vaartuseid.

Sotsiaalne ja
kodanikupidevus: arendada
meeskonnatood ja
koostodoskust.

Enesemiiratluspidevus:
kujundada tervislikke
harjumusi.

Elukestev ope ja karjaari
kujundamine: kujundada
liikumisharjumust.

Keskkond ja jatkusuutlik
areng: kujundada harjumust
olla keskkonnahoidlikum.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus: toetada
aktiivset ellusuhtumist ja
iihistegevusi.

Loodusopetus: liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel.

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtiihikud (aeg, pikkus).

Kunstiained: riitmi, muusika
ja litkumise seostamine;

Eesti keel: spordi - ja
litkumisalaste oskussonade ja
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Opipédevus: arendada ja
oppida uusi litkumisoskusi.

Suhtluspadevus: arendada
kuulamis- ja arutlusoskust.

Matemaatika-,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus:
arendada geomeetrilist ja
ruumilist motlemist.

Ettevotlikkuspidevus:
arendada probleemide
lahendamise oskust ja otsuste
tegemist.

Digipadevus: oskab
juhendaja abiga otsida, leida,
salvestada ja kasutada infot
veebis.

Kultuuriline identiteet:

endast.

Tehnoloogia ja

kasutama niitidisaegseid
tehnoloogiaid enese
arendamiseks.

Tervis ja ohutus: anda
teadmisi enda tervise eest

liiklus-, tule- ja

kédituma hoolivalt teiste ning

Viirtused ja kolblus:
suunata Opilasi jirgima
eetilist kditumist
liikumistegevustes.

kujundada opilastes arusaama

innovatsioon: suunata opilasi

hoolitsemiseks; anda teadmisi
veeohtutusest; suunata Opilasi

umbritseva keskkonna suhtes.

terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus

Inimesedpetus: hiigieen,
karastamine, uni ja tervislik
toitumine.

2.1.4. Praktilised tood, dpiprojektid, Oppetegevus viljaspool klassiruumi

“Tervis ja toitumine”

Maoista, kuidas toitumine
mojutab kehalist voimekust
ja tervist. arendada oskusi,
kuidas teha tervislikke
toiduvalikuid ja integreerida
need oma igapédevaellu.

Toidupéeviku pidamine
(nutridata), kalorite ja
toitevairtuste arvutamine,
tervisliku toitumise plakatite
koostamine, grupiarutelud
toitumise ja tervise
teemadel.

“Kehakultuur ja ajalugu”

Oppida spordi ja kehalise
kasvatuse ajalugu ning
nende rolli ihiskonnas.
Arendada analiiiisioskuseid
ja ajaloolist motlemist.

Ajalooliste spordialade
praktiseerimine, ajaloo
teemalised ettekanded,
spordi ja lihiskonna seoste
analiilis, ollimpiaméngude
simulatsioon.
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“Liikumine ja Oppida, kuidas tehnoloogia | Nutiseadmete kasutamine
tehnoloogia” saab toetada tervislikke kehalise aktiivsuse
eluviise ja kehalist arengut. | jélgimiseks, videoanaliiiis
Arendada oskusi, kuidas sporditehnikate hindamiseks,
kasutada tehnoloogiat tervise ja liikkumise dppide
efektiivselt oma soorituste uurimine ja hindamine.
analiiiisimiseks ja
parendamiseks.
“Liikumine seostada geomeetrilisi Spordivahendite
matemaatikas” moisteid reaalse liikkumise ja | trajektooride modtmine,
spordiga. Arendada hiippenurkade ja distantside
ruumilist motlemist kui ka arvutamine, geomeetriliste
praktilisi spordioskusi. kujundite kasutamine
litkumisméngudes.
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