AINEKAVA

OPPEAINE

NIMETUS Liikumisdpetus

OPPEAINE Oppeaine hélmab viis valdkonda — liilkumisoskused, tervis ja kehalised
KIRJELDUS | vOimed, kehaline aktiivsus, lilkkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline

tasakaal —, mis on liikumispadevuse kujunemisel vordse kaaluga. Iga
kooliastme I8puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad Opilase eakohase terviku, tuues esile Oppija arengu
dinaamika litkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest
kuni pdhikooli 16puni.

Taotletavad Opitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies
valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe
kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse,
eneseanalliisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude
pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

I Opilane:

KOOLIASTE | 1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja
toitumise seost tervisega;
3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne;
4) teab, et liikumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud
tegevuste loomist;
5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest
tegevustest ning emotsioonide mérkamisest.

T Opilane:

KOOLIASTE | 1) on omandanud mitmekdlgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid
tegevusi ning mdistab liilkumise ja toitumise seost tervisega;
3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise
pdhimdtteid;
4) mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast liilkumisega
seotud tegevuste loojana;
5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist
soodustavaid tegevusi.

i Opilane:

KOOLIASTE | 1) on omandanud mitmekdlgseid lilkumisoskusi ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid liikumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analliusib liikumise ja
toitumise tasakaalu;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise
pOéhimdtteid;




kandjana ja loojana;

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

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

1.KLASS

OPITULEMUSED

y OPPESISU

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes ja tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koosto6s paarilise
ning rihmaga;

Kdnni-, jooksu, hippeméngud ja harjutused ning
nendel pdhinevad tantsumangud. Kdndimine ja
jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh erinevat
tuipi maastikul). Oige jooksuasend ja kéte
lilgutamine. Rivi- ja korraharjutused. Hipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hipitsaharjutused.
Ronimine erinevatel vahenditel ja keskkondades
ule takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. P6hivéimlemine muusika saatel.
Kergejoustik. Kepikdnd. Matkamine.
Orienteerumine.

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
liilkumismangudes;

Suuskade hoidmine, kandmine ja allapanek,
keppide hoie. Kukkumine ja tdusmine paigal ning
lilkudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikp6ore e. astepdore eest ja tagant.
Astesamm, libisamm. Liikumine astuva ja libiseva
sammuga keppidega ja ilma. Trepptous.
Laskumine laugelt ndlvalt p&hiasendis.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis. Oige kepihoie,
suusarivi. Mangud suuskadel.

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Suuskade kinnitamine ja hoiustamine. Ulevaade
suusahoolde pdhimdtetest, praktiline tegevus.

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

Palli hoie. Pallikasitsemise harjutused:
pdrgatamine, vedamine, viskamine ja pliudmine
the ja kahe kéaega séilitades asukohta voi
liikumisel. Palli 166misoskus jalaga: seisva ja
lilkuva palli I66mine kaaslasele ja tapsusele, palli
vedamine ja peatamine. Palli 166misoskus
vahendiga: kerge palli 166mine dhku, edasi,
kaaslasele, (le takistuse (vOrk) reketiga;
juurdeviivad harjutused reketi- ja hokiméngudele;
palli vedamine, 166mine, peatamine, sd6tmine




hokikepiga. Téapsusvisked tlalt (tennis) palliga.
Pallivise paigalt. Rahvastepall. Discgolf.

5) hoiab tasakaalu asendites,
liilkumistel ja nende
kombinatsioonides;

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal,
tasakaalu hoidmine asendites. Liikumine joonel,
pingil ja poomil kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme. Tasakaalu arendavad
litkumismangud. Toengud. Erinevad veered.
Maandumine. Rippumine. Vdimlemine.
Akrobaatika.

6) korrigeerib kehahoidu dpetaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikkumistegevusele, selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

7) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liikkumise pdhimdtteid;

Ohutu litkumise juhised dpilasele, k&itumisreeglid
tunnis. Soojendus enne liikumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Vahendite heaperemehelik kasutamine.

8) arvestab tegevustes kaaslasi;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja litkumisviisidega tegeledes.

9) annab tagasisidet enda
liilkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;

Enda soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske).

10) toob néiteid erinevate
liilkumisoskuste kohta.

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.
Liikumine ja sportimine (ksi ja kaaslastega. Oma
igapaevaste liitkumisviiside kirjeldamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid
arendavates méangudes ja harjutustes;

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

2) mdddab enda kehalisi v8imeid
Opetaja juhendamisel;

Harjutuste sooritamine dpetaja juhendamisel ja
abistamine nende mddtmisel.

3) teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.
PBhjused, miks peab olema kehaliselt aktiivne.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) markab liikudes
stidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust;

Stidamelddgisageduse ja enesetunde muutus
vastavalt liilkumistegevusele, enne ja parast
liikumistegevust.

2) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel.

Sldameldogisageduse viimine tasemele, mis oli
enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega
tegevused vastavalt enesetundele, peale
haigusperioodi v@i vigastust. Erineva
liikumisintensiivsusega mangud.




LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
1) teab ja jargib tldiselt ausa méngu
pdhimdtteid;

Ausa mangu pdhimdtted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rdd6m. Liikumine koos kaaslastega.
Kohtuniku otsuse austamine. Voit ja kaotus —
kaitumine erinevates situatsioonides.

2) teab ning jargib isiklikku hugieeni
ja ohutusndudeid;

Ohutu kaitumine. Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine. Jalandude
paelte sidumine.

3) riietub litkumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt saali voi
ouetunniks.

4) teab, mis vdimalusi pakub
liilkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine.
Liikumine tanaval, pargis, valjasoitudel
matkaradadel, suusaradadel.

5) oskab liikuda tuttavas keskkonnas;

Kooliimbruse ohutuse vaatlemine/analiisimine.
Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes
tanaval.

6) avastab lilkumisvdimalusi tantsu
kaudu.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine. Erinevad
tantsud ja tantsumangud.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

Keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-
, hingamis- ja venitusharjutused.

2) markab dpetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja
tunnete méarkamine ning sénastamine.

2.KLASS

OPITULEMUSED

OPPESISU

LITKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes ja tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostoos paarilise
ning rihmaga;

Kdnni-, jooksu, hippemangud ja harjutused ning
nendel pdhinevad tantsumangud. Kdndimine ja
jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh erinevat
tuiipi maastikul). Oige jooksuasend ja kéte
liigutamine. Rivi- ja korraharjutused. Hipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hipitsaharjutused.
Ronimine erinevatel vahenditel ja keskkondades
ule takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. PGhiv8imlemine muusika saatel.
Kergejoustik. Kepikdnd. Matkamine.
Orienteerumine.




2) liigub edasi vahendil harjutustes ja

lilkumisméangudes;

Kukkumine ja tdusmine, tasakaaluharjutused
suuskadel. P66rded. Astesamm, libisamm
keppidega ja ilma. Trepp- ja kaartdus. Laskumine
pohi- ja madalasendis. Sahkpidurdus.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis. Mangud suuskadel.

3) teab esmast lilkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Suuskade kinnitamine ja hoiustamine. Ulevaade
suusahoolde pdhimdtetest, praktiline tegevus.

4) késitseb vahendit harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Palli hoie. Pallikasitsemise harjutused:
pdrgatamine, viskamine, piddmine, s6étmine.
Palli 166misoskus jalaga: palli vedamine ja
peatamine, s66t, 160k. Palli l66misoskus
vahendiga: kerge palli 166mine dhku, edasi,
kaaslasele, lle takistuse (vOrk) reketiga;
juurdeviivad harjutused reketi- ja hokiméngudele;
palli vedamine, 166mine, peatamine, s66tmine
hokikepiga. Tépsusvisked ulalt (tennis) palliga.
Pallivise. Korvpall. Jalgpall. Rahvastepall.
Discgolf.

5) hoiab tasakaalu asendites,
liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal,
tasakaalu hoidmine asendites. Liikumine joonel,
pingil ja poomil kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme. Tasakaalu arendavad
lilkumisméngud. Toengud. Veered. Maandumine.
Rippumine. Véimlemine. Akrobaatika.
Rakendusvdimlemine.

6) korrigeerib kehahoidu dpetaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikkumistegevusele, selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

7) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liikumise pdhimdtteid;

Ohutu liikumise juhised dpilasele, kaitumisreeglid
tunnis. Soojendus enne liikumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Vahendite heaperemehelik kasutamine.

8) arvestab tegevustes kaaslasi;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate
harjutuste ja lilkumisviisidega tegeledes. Kaaslase
soorituse kirjeldamine.

9) annab tagasisidet enda
liilkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;

Enda soorituse Kirjeldamine ning hinnangu
andmine kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske).

10) toob néiteid erinevate
liilkumisoskuste kohta.

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.
Liikumine ja sportimine (ksi ja kaaslastega. Oma
igapaevaste liilkumisviiside kirjeldamine.




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid
arendavates méngudes ja harjutustes;

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine harjutuste ja
lilkumisméngude kaudu. Lihtsustatud reeglite ja
erinevate vahenditega hiippe,- jooksu-ja
viskevGimet arendavad mangud.

2) nimetab kehalisi vdimeid;

Esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus, Kiirus,
koordinatsioon.

3) mdddab enda kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel;

Harjutuste sooritamine dpetaja juhendamisel ja
abistamine nende mddtmisel.

4) teab liikkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Regulaarse liikumise ja sportimise tahtsus inimese
tervisele. Teadmise kujundamine, et terveolek
sOltub regulaarsest tegelemisest kehaliste
harjutustega.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

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

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
péevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. lgapaeva
tegevuste tutvustamine, millega on vdimalik
koguda 60 minutit médduka vdi tugeva
intensiivsusega liikumist.

2) markab liikudes
stidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust;

Slidamelédgisageduse ja enesetunde muutus
vastavalt lilkumistegevusele, enne ja pérast
lilkumistegevust.

3) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

Sldameléogisageduse viimine tasemele, mis oli
enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega
tegevused peale haigusperioodi vdi vigastust.
Erineva liikumisintensiivsusega mangud.

4) méarkab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras.

Kaitumine dnnetusjuhtumite korral, aitamine, abi
kutsumine.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.
Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate
Lihtsate lilkumiste loomine Uksi vdi kaaslastega.

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

Osalemine liikumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana, spordi- vOi lilkumisirituste
jalgimine meedias (tv, videod) ja arutlemine
saadud kogemusest. Mangud pdlvest pblve, sh
due- ja hoovimangud. Sportlikus huvitegevuses
osalemine.




3) teab ja jargib ldiselt ausa mangu
pdhimdtteid;

Ausa mangu pdhimdtted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rdd6m. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel tlesannete jagamine, mangureeglite
kokkuleppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Vit ja kaotus — kditumine erinevates
situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
lilkumisega seotud kultuuriuritusi;

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ja Eestis toimuvatest
spordivdistlustest.

5) teab ning jargib isiklikku hlgieeni
ja ohutusndudeid;

Ohutu kaitumine. Hugieenireeglid kehalisi
harjutusi sooritades, pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.

6) riietub litkumiseks sobilikult;

Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riletumisest.

7) teab, mis vdimalusi pakub
liilkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine.
Liikumine tanaval, pargis, valjasGitudel
matkaradadel, suusaradadel.

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas,
madrates asukohta ja suunda;

Liikumistegevused erinevates keskkondades.
Liikumine plaani jérgi, raja valik. Orienteerumine.

9) tantsib tksi, paaris ja rihmas.

Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Muusikarttmide eristamine.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

Keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-
, hingamis- ja venitusharjutused.

2) markab dpetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja
tunnete markamine ning sdnastamine. Oskus
emotsioone kontrollida.

3.KLASS

OPITULEMUSED

OPPESISU

LITKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes ja tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostoos paarilise
ning rihmaga;

Pdhiasendid ja lilkumised. Rivi- ja
korraharjutused. Kdnni-, jooksu- ja
hiplemisharjutused. Hupped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hipitsaharjutused. Ronimine
erinevatel vahenditel ja keskkondades Ule
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. PGhivoimlemine muusika saatel.
Kergejoustik. Kepikdnd. Matkamine.
Orienteerumine.




2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
lilkumisméangudes;

Kukkumine ja tdusmine, tasakaaluharjutused
suuskadel. P66rded. Klassikaline sdidustiil.
Libisev suusasamm keppidega ja ilma. Trepp- ja
kaartous. Laskumine pohi- ja madalasendis.
Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.
Jalgratturikoolituse toetamine. Vahendil litkumise
oskuse arendamine vastavalt vahendite
vOimalustele tdukerattal, rulal,(rull)uiskudel.

3) teab esmast lilkumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Suuskade hoiustamine, suusahoolde p&himdtted ja
praktiline tegevus.

4) késitseb vahendit harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Pallikasitsemise harjutused: pdrgatamine,
viskamine, putdmine, so6tmine. Palli
I66misoskus jalaga: palli vedamine ja peatamine,
s60t, 166k. Palli I66misoskus vahendiga: kerge
palli l66mine dhku, edasi, kaaslasele, lle takistuse
(vOrk) reketiga; juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokimangudele; palli vedamine, 166mine,
peatamine, so6tmine hokikepiga. Tapsusvisked.
Pallivise. Korvpall. Jalgpall. Rahvastepall.
Discgolf.

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

Mangud ja harjutused veega kohanemiseks.
Ho6ljumine, sukeldumine, libisemine, vette
hiippamine, rinnuli ja selili asendis
edasiliikumine.

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

Ujumisoskuse puhul oma vimete hindamine.
Veednnetuse pdhjused (ujumisoskuse olulisus;
ujumise abivahendid; veednnetused erinevatel
aastaaegadel, sh nork ja&; dnnetuse markamine ja
olukorrast teavitamine). Kaitumine veekogu &éres
(jarelvalve vajalikkus; veekogudele iseloomulikud
ohtlikud tunnused) ja kaitumine veekogul
(vees@idu ohutus).

7) hoiab tasakaalu asendites,
liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal,
tasakaalu hoidmine asendites. Liikumine joonel,
pingil ja poomil kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme. Tasakaalu arendavad
lilkumisméngud. Toengud. Veered. Maandumine.
Rippumine. Véimlemine. Akrobaatika.
Rakendusv@imlemine.

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikkumistegevusele, selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu litkumise p6himdtteid ning saab

Ohutusnduded vastavalt tegevusele,
kaitumisreeglid tunnis. Soojendus enne




aru erinevate litkkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise
pdhjustest;

lilkumistegevust, riietuse ja turvavarustuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Vahendite heaperemehelik kasutamine.
Liiklusreeglite tundmine ja nendega arvestamine.

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja litkumisviisidega tegeledes. Kaaslase
soorituse kirjeldamine.

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

Enda soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske), oskuste omandamisele, ohutusega
arvestamisele.

12) toob niiteid erinevate
litkumisoskuste kohta.

Liikumisoskuste nimetamine, oma igapaevaste
litkumisviiside kirjeldamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi vGimeid
arendavates méngudes ja harjutustes;

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine harjutuste ja
lilkumisméngude kaudu. Lihtsustatud reeglite ja
erinevate vahenditega méangud p6hi pallimangude
Oppimiseks. Erinevate tegevuste kaudu enda
vOimete tunnetamine.

2) nimetab kehalisi vBimeid,;

Kehaliste vbimete (osavus, tasakaal, vastupidavus,
joud, painduvus, Kiirus, koordinatsioon)
mdistmine. Tegevuste ja kehaliste vdimete
seostamine, millist kehalist vimet sooritatav
harjutus kdige rohkem arendab.

3) mdbdab enda kehalisi v8imeid
Opetaja juhendamisel;

Kehaliste vGimete mdotmine, abistamine
maotmisel ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

4) teab liikkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Regulaarse liikumise ja sportimise tahtsus inimese
tervisele. Mdistmine, et lilkumisega keha kulutab
energiat ja toiduga saab energiat.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

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

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
péevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Igapaeva
tegevuste tutvustamine, millega on vdimalik
koguda 60 minutit m6dduka vdi tugeva
intensiivsusega liikumist.

2) markab liikudes
stiidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust;

Slidamelddgisageduse ja enesetunde muutus
vastavalt liilkumistegevusele, enne ja parast
liikumistegevust.




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

Stidameltogisageduse viimine tasemele, mis oli
enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega
tegevused peale haigusperioodi vdi vigastust.
Erineva litkumisintensiivsusega mangud.

4) méarkab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras.

Kaitumine dnnetusjuhtumite korral, kelle poole
pOorduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.
Number 112, kuidas ja millist infot sinna
edastada.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane:
1) loob midagi litkumisega seotult;

Erinevate lilkumist toetavate lahenduste loomine.
Harjutuste ettenditamine kaaslastele.

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

Osalemine litkumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana, spordi- voi lilkumisirituste
jalgimine meedias (tv, videod) ja arutlemine
saadud kogemusest. Mangud pdlvest pdlve, sh
Oue- ja hoovimangud. Sportlikus huvitegevuses
osalemine.

3) teab ja jargib Gldiselt ausa mangu
pdhimdtteid;

Ausa mangu pdhimdtted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rdd6m. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel llesannete jagamine, mangureeglite
kokkuleppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Voit ja kaotus — kaitumine erinevates
situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
liilkumisega seotud kultuuriuritusi;

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ja Eestis toimuvatest spordi-
voistlustest. Opetaja suunamisel info otsimine.

5) teab ning jargib isiklikku hlgieeni
ja ohutusndudeid;

Ohutu kéitumine ja lilkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Higieeninduete
jargimine.

6) riietub litkumiseks sobilikult;

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

7) teab, mis vdimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond:;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine.
Liikumine tanaval, pargis, valjas@itudel
matkaradadel, suusaradadel.

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas,
madrates asukohta ja suunda;

Liikumistegevused erinevates keskkondades.
Liikumine plaani ja kaardi jérgi, raja valik.
Legend, lihtsamad tingmargid. Orienteerumine.

9) tantsib (ksi, paaris ja rihmas;

Ritmikombinatsioonid, lilkumine muusikasse,
asendid paarilise suhtes. Eesti rahvatantsud ja
lauluméngud.
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10) avastab litkumisvimalusi tantsu
kaudu.

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

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

Keskendumis-, téhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-
, hingamis- ja venitusharjutused. Esmased
teadmised vaimse ja kehalise tasakaalu seostest.

2) markab dpetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja
tunnete markamine ning sénastamine. Oskus
emotsioone kontrollida, reguleerida enda vaimset
seisundit.

4 KLASS

OPITULEMUSED

OPPESISU

LIHKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
lilkumisméngudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostd6s paarilise ning rihmaga;

Kdnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine
Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tupi jooksudel; Gihtlase tempo hoidmine.
Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Maandumine,
takistuse Uletamine. Hipitsaharjutuste
kombinatsioonid. Ronimine. Tantsud,
tantsumangud, ratmis liikumine muusikaga ja
muusikata. Koordinatsiooniharjutused.
Kergejoustik. Kepikdnd. Matkamine.
Orienteerumine.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Suusatamine: klassikaline ja uisu sdidustiil,
tdusuviisid, laskumine, poérded, pidurdus.
Vahendil lilkumine erinevastes keskkondades ja
vahelduval maastikul. VVahendil liikumise oskuse
arendamine vastavalt vahendite vGimalustele
(tbuke)rattal, rulal, (rull)uiskudel.

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvétteid;

Suusahoolde péhimdtted (klassika- ja uisustiil),
vahendite valik, hoolduse teostamine.

4) kasitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportméangudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, putddmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
lilkumisméngud ja liikumiste kombinatsioonid.
Palli l66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused
vahendi abil palli mangimiseks ja sportmangudele.
Pallivise. Kuulitduge. Korvpall. VVorkpall.
Jalgpall. Rahvastepall. Discgolf.

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liikudes. Asendite nimetused. Oskussnavara.
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Toengud. Tasakaaluasendid. Umberpooratud
asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
tlekandmine. P6orlemised. Veered. Kehakontroll
tantsides. Voimlemine.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu pShimétted, asendite
seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega. Akrobaatika.
Rakendusvdimlemine.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pdhimdtteid;

Ohutusnduded vastavalt tegevusele,
kaitumisreeglid tunnis. Soojendus enne
litkumistegevust. Vahendite otstarbekas
kasutamine. Liiklusreeglite jargimine.
Turvavarustuse kasutamine.

8) analutisib enda tegevust riithmas
tegutsejana;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja lilkumisviisidega tegeledes. Enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja analliisimine.

9) analutsib enda liikumisoskusi, -
ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

Ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analtiisimine. Ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

10) teab liitkumisoskusi
litkumisharrastuses.

Edasiliikumisoskuste seostamine liikumis-
harrastusega, igapéevase lilkumisviisiga ja
spordialadega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi;

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) vajalikkus igapéevaelus.

2) analutsib dpetaja juhendamisel
enda kehalisi vBimeid tervise
seisukohalt;

Kehaliste voimete mdotmistulemuste analiius
toetudes tervisetsooni skaaladele ( lahtuvalt
vanusest, soost ja tervisetsooni tasemest).

3) mdistab liikumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Liikumise ja toitumise tasakaal. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapaevase
kehalise aktiivsuse;

Igapédevane soovituslik litkumisaktiivsus. Enda
kehalise aktiivsuse/liikumisharrastuse
Kirjeldamine.

2) mdddab enda stidamelddgisagedust;

Stdamelédgisageduse mdotmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

3) kasutab tehnoloogilisi ja/vOi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

Kehalist aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.
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4) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust — vedeliku olulisus, venitused,
stidamel66gisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.

5) teab peamisi liikudes juhtuda
vOivaid vigastusi ja esmast kaitumist
nende korral.

Lihtsamad esmaabivatted. Onnetused, mis vBivad
juhtuda vahendil litkumisega. Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

LITKUMINE JA KULTUUR

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

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.
Harjutuste ettenditamine kaaslastele.

2) arutleb kogemuse ule, mille ta on
saanud véljaspool kooli toimunud
liilkumisuritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Osalemine litkumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana, spordi- vOi lilkumisirituste
jalgimine meedias (tv, videod) ja arutlemine
saadud kogemusest. Sportlikus huvitegevuses
osalemine.

3) teab ja rakendab ausa méangu
pdhimdtteid ning sellega seotud
Vvaartusi;

Ausa mangu mdiste ja phimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja lilkumisega seotud
kultuuritiritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikumisdrituste, (suur)vdistluste, tantsudrituste,
sportlaste ja voistkondade kohta. Nimetab
spordialade rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) mdistab isikliku higieeni ja
ohutusnduete olulisust ning jargib
neid,;

Ohutusreeglid erinevatel lilkumistel, spordialades
ja liigeldes. Hugieeni jargimine ja selle
vajalikkuse pdhjendamine.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

7) avastab looduses liikumise
voimalusi;

Looduskeskkonna v@imaluste (maastikud,
metsatliiibid, pargid, terviserajad) avastamine
litkumiseks. Kaitumine looduses, teadmised
looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.

8) oskab liikuda linnas ja/v@i looduses,
madrates asukohta ning suunda;

Asukoha ja suuna madramine kasutades
abivahendeid. Legend, tingmargid. Kaitumine
eksimise korral. Orienteerumine.

9) tantsib ksi, paaris ja rithmas;

Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) mdistab parimustantsu ja
niudisaegsete tantsude rolli kultuuris;

Kultuuriliste eriparade mdistmine erinevate
tantsude kaudu.
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11) avastab tantsukultuuri
enesevéljendusvormina.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevéljendusvahend.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.
LAdvestusharjutused tunni IGpus.

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

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

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

Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine.
Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine, vaimse
seisundi reguleerimine.

5.KLASS

OPITULEMUSED

OPPESISU

LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostd6s paarilise ning rihmaga;

Kdnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine
Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tlupi jooksudel; Ghtlase tempo hoidmine.
Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Maandumine,
takistuse Uletamine. Hipitsaharjutuste
kombinatsioonid. Ronimine. Tantsud,
tantsumangud, ratmis liikkumine muusikaga ja
muusikata. Koordinatsiooniharjutused.
Kergejoustik. Kepikdnd. Matkamine.
Orienteerumine.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Suusatamine: klassikaline ja uisu sdidustiil,
sammude tehnika, tbusuviisid, laskumine,
podrded, pidurdus. Vahendil liikumine erinevastes
keskkondades ja vahelduval maastikul. VVahendil
lilkumise oskuse arendamine vastavalt vahendite
vOimalustele (tduke)rattal, rulal,(rull)uiskudel,
kanuus.

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvétteid;

Suusahoolde péhimdtted (klassika- ja uisustiil),
vahendite valik, hoolduse teostamine.

4) kasitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportméangudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, putidmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
liikumisméngud ja liikumiste kombinatsioonid.
Palli l66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused
vahendi abil palli mangimiseks ja sportmangudele.
Pallivise. Kuulitduge. Korvpall. VVorkpall.
Jalgpall. Rahvastepall. Discgolf.
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5) koostab kehaasendite ja lilkumiste
kombinatsioone;

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
lilkudes. Asendite nimetused. Oskussdnavara.
Toengud. Tasakaaluasendid. Umberpooratud
asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
tlekandmine. P6orlemised. Veered. Kehakontroll
tantsides. VGimlemine.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu pShimétted, asendite
seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega. Akrobaatika.
Rakendusvdimlemine.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pdhimdtteid;

Ohutusnduded vastavalt tegevusele,
kaitumisreeglid tunnis. Soojendus enne
litkumistegevust. Vahendite otstarbekas
kasutamine. Liiklusreeglite jargimine.
Turvavarustuse kasutamine.

8) analutisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes. Enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja analliisimine.

9) analutsib enda liikumisoskusi, -
ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

Ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analtiisimine. Ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

10) teab liitkumisoskusi
litkumisharrastuses.

Edasiliikumisoskuste seostamine
lilkumisharrastusega, igapdevase liikumisviisiga ja
spordialadega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi;

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) vajalikkus igapaevaelus.

2) analutsib dpetaja juhendamisel
enda kehalisi vBimeid tervise
seisukohalt;

Kehaliste voimete mdotmistulemuste analtiis
toetudes tervisetsooni skaaladele (lahtuvalt
vanusest, soost ja tervisetsooni tasemest).

3) mdistab liikumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Liikumise ja toitumise tasakaal. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapaevase
kehalise aktiivsuse;

Igapédevane soovituslik litkumisaktiivsus. Enda
kehalise aktiivsuse/liikumisharrastuse
Kirjeldamine.

2) mdddab enda stidameld6gisagedust;

Stdamelddgisageduse mdotmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.
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3) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

Kehalist aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.

4) sooritab liitkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust — vedeliku olulisus, venitused,
slidamel66gisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.

5) teab peamisi liikudes juhtuda
vOivaid vigastusi ja esmast k&itumist
nende korral.

Lihtsamad esmaabivdtted. Onnetused, mis vivad
juhtuda vahendil lilkumisega. Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

LITKUMINE JA KULTUUR

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

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.
Harjutuste ettenditamine kaaslastele.

2) arutleb kogemuse ule, mille ta on
saanud véljaspool kooli toimunud
liilkumisuritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Osalemine liitkumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana, spordi- voi lilkumisirituste
jalgimine meedias (tv, videod) ja arutlemine
saadud kogemusest. Sportlikus huvitegevuses
osalemine.

3) teab ja rakendab ausa méangu
pdhimdtteid ning sellega seotud
vaartusi;

Ausa mangu mdiste ja phimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja liikumisega seotud
kultuuridritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikumisdrituste, (suur)vaistluste, tantsudrituste,
sportlaste ja vbistkondade kohta. Nimetab
spordialade rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) mdistab isikliku higieeni ja
ohutusnduete olulisust ning jargib
neid,;

Ohutusreeglid erinevatel lilkumistel, spordialades
ja liigeldes. Hugieeni jargimine ja selle
vajalikkuse pdhjendamine.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

7) avastab looduses liikumise
voimalusi;

Looduskeskkonna v@imaluste (maastikud,
metsatliiibid, pargid, terviserajad) avastamine
lilkumiseks. Kaitumine looduses, teadmised
looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.

8) oskab liikuda linnas ja/v@i looduses,
madrates asukohta ning suunda;

Asukoha ja suuna madramine kasutades
abivahendeid. Legend, tingmargid. Kaitumine
eksimise korral. Orienteerumine.
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9) tantsib tksi, paaris ja rihmas;

Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) mdistab parimustantsu ja
nltdisaegsete tantsude rolli kultuuris;

Kultuuriliste eriparade mdistmine erinevate
tantsude kaudu.

11) avastab tantsukultuuri
enesevéljendusvormina.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevéljendusvahend.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.
Lddvestusharjutused tunni 16pus.

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

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

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

Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine.
Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine, vaimse
seisundi reguleerimine.

6.KLASS

OPITULEMUSED

OPPESISU

LITKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostd6s paarilise ning rihmaga;

Kdnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine
Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tlupi jooksudel; Ghtlase tempo hoidmine.
Jooksu ja hlipete kombinatsioonid. Maandumine,
takistuse Uletamine. Hipitsaharjutuste
kombinatsioonid. Ronimine. Tantsud,
tantsumangud, ratmis liikumine muusikaga ja
muusikata. Kergejoustik. Kepikdnd. Matkamine.
Orienteerumine.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Suusatamine: klassikaline ja uisu sdidustiil,
sammude tehnika, tbusuviisid, laskumine,
podrded, pidurdus. Vahendil liikumine erinevastes
keskkondades ja vahelduval maastikul. Vahendil
lilkumise oskuse arendamine vastavalt vahendite
vOimalustele (tduke)rattal, rulal,(rull)uiskudel,
kanuus.

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvaétteid;

Suusahoolde pdhimdtted (klassika- ja uisustiil),
vahendite valik, hoolduse teostamine.

4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,

Viske-, putdmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
liilkumisméngud ja liikumiste kombinatsioonid.
Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused
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mangudes, lihtsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

vahendi abil palli mangimiseks ja sportméangudele.
Pallivise. Kuulitduge. Korvpall. VVorkpall.
Jalgpall. Rahvastepall. Discgolf.

5) koostab kehaasendite ja liilkumiste
kombinatsioone;

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
lilkudes. Oskuss@navara. Toengud.
Tasakaaluasendid. Umberpooratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
tlekandmine. P6orlemised. Veered. Kehakontroll
tantsides. VGimlemine.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu pShimétted, asendite
seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega. Akrobaatika.
Rakendusvdimlemine.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pdhimdtteid;

Ohutusnduded vastavalt tegevusele,
kaitumisreeglid tunnis. Soojendus enne
litkumistegevust. Vahendite otstarbekas
kasutamine. Liiklusreeglite jargimine.
Turvavarustuse kasutamine.

8) analutisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes. Enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja analliisimine.

9) analutsib enda liikumisoskusi, -
ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

Ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analtiisimine. Ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

10) teab liitkumisoskusi
litkumisharrastuses.

Edasiliikumisoskuste seostamine
lilkumisharrastusega, igapdevase liikumisviisiga ja
spordialadega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) vajalikkus igapaevaelus.
Harjutuste seotus kindla véime arendamiseks.

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste
vOimete arendamiseks enda
mdotmistulemuste pohjal;

Aktiivne osalemine mddtmise protsessis,
tulemuste (iles markimine ja nende analtisimine
lahtuvalt tervisetsoonidest. Teadmine, millist
kehalist voimet sooritusel méddetakse.
Maootmistulemuste kasutamine, et seada lihiajalisi
eesmarke.

3) arendab enda kehalisi vdimeid,
lahtudes seatud eesmaérgist;

Tegevuste fikseerimine, mida on kehaliste
vOimete arendamiseks tehtud.
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4) analtiiisib dpetaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesméargi saavutamist;

Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiis
toetudes tervisetsooni skaaladele (l&htuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
voimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea voi
tervise seisukohalt vaga hea).

4) moistab litkumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Liikumise ja toitumise tasakaal. Kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapaevase
kehalise aktiivsuse ja analliusib seda;

Igapéevane soovituslik litkumisaktiivsus. Enda
kehalise aktiivsuse/litkumisharrastuse
Kirjeldamine ja analiiusimine.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapaevastesse tegevustesse;

Luhiajaliste perioodide planeerimine, et
péevakavas oleks erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis annaksid véhemalt 60
minutit aktiivset tegevust péeva jooksul.

3) mdddab enda stidameldgisagedust;

Sldameléogisageduse mdotmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

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

Kehalist aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.

5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust — vedeliku olulisus, venitused,
slidameld6gisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust vi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.

6) teab peamisi liikudes juhtuda
vOivaid vigastusi ja esmast kaitumist
nende korral.

Lihtsamad esmaabivétted. Onnetused, mis vdivad
juhtuda vahendil liikumisega. Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

LITKUMINE JA KULTUUR

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

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.
Harjutuste ettenditamine kaaslastele.

2) arutleb kogemuse tle, mille ta on
saanud véljaspool kooli toimunud
liilkumisuritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Osalemine liikumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana, spordi- vOi lilkumisirituste
jalgimine meedias (tv, videod) ja arutlemine
saadud kogemusest. Sportlikus huvitegevuses
osalemine.

3) teab ja rakendab ausa méangu
pdhimdtteid ning sellega seotud
Vaartusi;

Ausa mangu mdiste ja phimd&tted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
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Olumpiaakadeemia. Opitavate spordialade
pohilised voistlusmaarused.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja lilkumisega seotud
kultuuritritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikumisdrituste, (suur)voistluste, tantsudrituste,
sportlaste ja vOistkondade kohta. Nimetab
spordialade rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

5) mdistab isikliku higieeni ja
ohutusnduete olulisust ning jargib
neid,

Ohutusreeglid erinevatel liitkumistel, spordialades
ja liigeldes. Huigieeni jargimine ja selle
vajalikkuse pdhjendamine.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

7) avastab looduses liikumise
voimalusi;

Looduskeskkonna vBimaluste (maastikud,
metsatliiibid, pargid, terviserajad) avastamine
lilkumiseks. Kaitumine looduses, teadmised
looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.

8) oskab liikuda linnas ja/v0i looduses,
madrates asukohta ning suunda;

Asukoha ja suuna madramine kasutades
abivahendeid. Legend, tingmargid. Kaitumine
eksimise korral. Orienteerumine.

9) tantsib (ksi, paaris ja rihmas;

Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) mdistab parimustantsu ja
nltdisaegsete tantsude rolli kultuuris;

Kultuuriliste eriparade mdistmine erinevate
tantsude kaudu.

11) avastab tantsukultuuri
enesevéljendusvormina.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevéljendusvahend.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.
Lddvestusharjutused tunni 18pus.

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

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

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

Enda emotsioonide ja nende muutuste méarkamine.
Eneseregulatsiooni vbimaluste kogemine, vaimse
seisundi reguleerimine.

7.KLASS

OPITULEMUSED

OPPESISU

LITKUMISOSKUSED

Opilane:
1) kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi eri keskkondades,

Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm; jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; lilkkumine due- ja sisekeskkonnas;
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tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, ritmis ja muusika saatel,
koost06s paarilise ning rihmaga;

tempo planeerimine erinevat tudpi jooksudel,
uhtlase tempo hoidmine. Huppeoskus.
Ronimisoskus. Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, ritmis ja muusika saatel. Kergejoustik.
Kepikdnd. Matkamine. Orienteerumine.

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapédevaste litkkumisvdimalustega;

Suusatamine: klassikaline ja uisu sdidustiil,
sammude tehnika, tdusuviisid, laskumine,
poorded, pidurdus. Vahendil liikumine erinevastes
keskkondades ja vahelduval maastikul. VVahendil
lilkumise oskuse arendamine vastavalt vahendite
vOimalustele (tduke)rattal, rulal,(rull)uiskudel,
kanuus.

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks
vOi litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

Suusahoolde p&himdtted (klassika- ja uisustiil),
vahendite valik, hoolduse teostamine.

4) kasitseb vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, pitdmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
litkumismangud ja litkkumiste kombinatsioonid.
Palli 166misoskus kéega, jalaga, vahendiga.
Pallivise. Kuulitduge. Korvpall. VVorkpall.
Jalgpall. Rahvastepall. Discgolf.

5) koostab kehaasendite ja lilkumiste
kombinatsioone Uksi, paarilise ja
rihmaga;

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
lilkudes. Asendid vahenditel enda keharaskusega
ja selle Glekandmisega. Kehakontroll tantsides.
Oskussdnavara. Toengud. Umberpddratud
asendid. Rippumine. Pdorlemised. Veered.
Vdimlemine. Rakendusvoimlemine.

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

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pdhimdtted,
asendite seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega. Ohutus asendites ja liikumisel.
Akrobaatika. Rakendusv@imlemine.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
liilkumise péhimbtteid;

Ohutusnduded vastavalt tegevusele,
kaitumisreeglid tunnis. Soojendus enne
lilkumistegevust. Kehahoiu arvestamine asendites.
Vahendite otstarbekas kasutamine. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel. Liiklusreeglite
jargimine. Turvavarustuse kasutamine.
Veeohutusalased oskused.

8) annab hinnangu enda koostddle
tegevustes;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate
harjutuste ja liikkumisviisidega tegeledes. Enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja analliisimine.
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9) annab hinnangu enda
liilkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

Seoste loomine omandatud oskustest, tehtud
pingutusest nende dppimiseks ja edasiste oskuste
arendamise vajadustest. Ohutu liikluskaitumise
eristamine ohtlikust, oma kaitumise analtisimine,
ohutu teekonna kavandamine.

10) seostab liitkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Liikumisoskuseid igapéevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis v0i vdistlusspordis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

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

Tervisega seotud kehalised vGimeid, nende seos
haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise
hoidmisega. Kehamassiindeks kui (iks tervisega
seotud nditaja. Kehamassiindeksi arvutamine
kehakaalu ja pikkuse suhte alusel ja analts.

2) mdistab kehalisi vdimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

Teadmised, millise harjutuse v0i tegevusega saab
erinevaid kehalisi vdimeid (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon,
joud, vastupidavus, tasakaal) arendada ning kuidas
seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

3) seab luhi- ja pikaaajalisi eesmérk,
lahtudes enda mdddetud kehaliste
vOimete tasemest;

Teadlik aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.
Eesmarkide sdnastamine toetudes kehaliste
vOimete mdotmise tulemustele.

4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korrapdarasest arendamisest;

Kehalisi vGimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Erinevate keskkondade ja tegevuste
kasutamine kehaliste vGimete arendamiseks.
Sportlik huvitegevus.

5) analulsib enda kehalisi vGimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Kehaliste voimete médtmistulemuste seostamine
etteantud tervisetsoonidega. Néited ja pdhjendus,
kas ja kuidas pustitatud eesmark taitus voi ei
taitunud.

6) analutsib enda liikumise ja
toitumise tasakaalu.

Paevase (sh liikumine ja pGhiainevahetus)
energiakulu anallius, toiduga saadava energia
analis.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:
1) hindab oma igapéevast kehalist
aktiivsust;

Enda kehalise aktiivsuse/liikumisharrastuse
kaardistamine ja anallius.

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

Liikumispéaeviku pidamine teatud perioodil
igapaevase liikumise fikseerimiseks.

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

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda
hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt.
Tervistav ja treeniv liikumine.
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4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi
ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust;

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

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

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses. Taastumise pohimotteid.

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

Sobilik kehaline tegevust peale haigust, vigastuse
vOi erivajaduse korral. Taastumist toetavad
harjutused.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
liilkumistes saadud vigastuste korral.

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

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

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

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine,
protsessi kajastamine, tagasiside andmine.

2) on osalenud osav6tjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna valjaspool kooli
toimunud liitkumisuritusel ning
analiitisib saadud kogemust;

Osalemine liikumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana, spordi- vOi lilkumisirituste
jalgimine meedias (tv, videod) ja anallitis saadud
kogemusest.

3) mdistab ausa méngu téhendust ja
rakendab selle p6himdtteid;

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vaartuste kujunemist. Spordialade p6&hilised
voistlusmaarused.

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning liikumisurituste
ja -traditsioonide olulisust kultuuri
0sana;

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega vOi tuntud sportlase vdi tantsija
tdhendusega uhiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja
spordiga.

5) jargib ning analldsib liikumistega
seotud isiklikku hugieeni ja
ohutusndudeid;

Ohutusnduded lahtuvalt liikumistegevusest ja
spordialast, nendega arvestamine ja vajalikkuse
pdhjendamine. Higieeni jargimine seoses
lilkumistegevusega.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

7) analusib enda liikumiskogemust
looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja
tee pikkusele; ettevalmistus loodusesse
minemiseks; kaitumine looduses.

23




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

Asukoha ja suuna madramine kasutades
abivahendeid. Legend, tingmargid. K&itumine
eksimise korral. Orienteerumine.

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevéljendusvormina;

Tantsu kui litkumiskultuuri mdtestamine
enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides.

11) organiseerib kaasopilasi lintsasse
liilkumisega seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel 6pilase poolt planeeritud
liikumistegevus. Ouevahetunnid.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

Meelepdrane I6dvestus- ja taastumisviis.
Praktilised meelerahu- ja kehatunnetusharjutused
koos hingamise teadvustamisega.
Lddvestusharjutused tunni 16pus.

2) seostab ja p6hjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise véimalusi eri
olukordades;

Ulevaade, milliseid I5dvestus- ja taastumisviise
saab igapdevastes olukordades, tunnis voi
lilkumistegevuste jargselt kasutada.

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

Sobivate harjutuste analiilis vastavalt enesetundele
ja eesmargile.

4) mdistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.
Iseseisev emotsioonide juhtimine, lihtsamad
eneseregulatsiooni votteid.

8.KLASS

OPITULEMUSED

OPPESISU

LITKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostd6s paarilise ning rihmaga;

Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm; jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikumine due- ja sisekeskkonnas;
tempo planeerimine erinevat tiidpi jooksudel;
thtlase tempo hoidmine. Hiippeoskus.
Ronimisoskus. Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, ritmis ja muusika saatel. Kergejoustik.
Kepikdnd. Matkamine. Orienteerumine.

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

Suusatamine: klassikaline ja uisu sdidustiil,
sammude tehnika, tbusuviisid, laskumine,
podrded, pidurdus. Vahendil liikumine erinevastes
keskkondades ja vahelduval maastikul. VVahendil
lilkumise oskuse arendamine vastavalt vahendite
vOimalustele (tduke)rattal, rulal,(rull)uiskudel,
kanuus.

3) rakendab igapéevaseks liikumiseks
vOi litkumisharrastuseks vajalikke

Suusahoolde pdhimotted (klassika- ja uisustiil),
vahendite valik, hoolduse teostamine.
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esmaseid liikumisvahendi
hooldusvdtteid;

4) kasitseb vahendit eri
liilkumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, putdmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
litkumismangud ja litkkumiste kombinatsioonid.
Palli 166misoskus kéega, jalaga, vahendiga.
Pallivise. Kuulitduge. Korvpall. VVorkpall.
Jalgpall. Rahvastepall. Discgolf.

5) koostab kehaasendite ja liilkumiste
kombinatsioone Uksi, paarilise ja
rihmaga;

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
lilkudes. Asendid vahenditel enda keharaskusega
ja selle Glekandmisega. Kehakontroll tantsides.
Oskuss6navara. Toengud. Umberpéoratud
asendid. Rippumine. P6drlemised. Veered.
Vdimlemine. Rakendusvdimlemine.

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

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pdhimdtted,
asendite seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega. Ohutus asendites ja liikumisel.
Akrobaatika. Rakendusvdimlemine.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
lilkumise pdhimdtteid;

Ohutusnduded vastavalt tegevusele,
kaitumisreeglid tunnis. Soojendus enne
litkumistegevust. Kehahoiu arvestamine asendites.
Vahendite otstarbekas kasutamine. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel. Liiklusreeglite
jargimine. Turvavarustuse kasutamine.
Veeohutusalased oskused.

8) annab hinnangu enda koosttdle
tegevustes;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate
harjutuste ja lilkumisviisidega tegeledes. Enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja analiiisimine.

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

Seoste loomine omandatud oskustest, tehtud
pingutusest nende dppimiseks ja edasiste oskuste
arendamise vajadustest. Ohutu liikluskaitumise
eristamine ohtlikust, oma kaitumise analulsimine,
ohutu teekonna kavandamine.

10) seostab liilkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Liikumisoskuseid igapéevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis v0i vdistlusspordis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

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

Tervisega seotud kehalised vdimeid, nende seos
haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise
hoidmisega. Kehamassiindeks kui ks tervisega
seotud naitaja. Kehamassiindeksi arvutamine
kehakaalu ja pikkuse suhte alusel ja analiis.
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2) mdistab kehalisi vdimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

Teadmised, millise harjutuse vOi tegevusega saab
erinevaid kehalisi vBimeid (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon,
joud, vastupidavus, tasakaal) arendada ning kuidas
seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

3) seab lthi- ja pikaajalisi eesmérke,
lahtudes enda mdddetud kehaliste
vOimete tasemest;

Teadlik aktiivne osalemine mdotmisprotsessis.
Eesmarkide sGnastamine toetudes kehaliste
vOimete mddtmise tulemustele.

4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korrapdrasest arendamisest;

Kehalisi vOimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Erinevate keskkondade ja tegevuste
kasutamine kehaliste vOimete arendamiseks.
Sportlik huvitegevus.

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

Kehaliste vbimete modtmistulemuste seostamine
etteantud tervisetsoonidega. Néited ja pdhjendus,
kas ja kuidas pustitatud eesmark taitus voi ei
taitunud.

6) anallisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu.

P&evase (sh liikumine ja pohiainevahetus)
energiakulu anallius, toiduga saadava energia
analus.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:
1) hindab oma igapéevast kehalist
aktiivsust;

Enda kehalise aktiivsuse/liikumisharrastuse
kaardistamine ja anallus.

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

Liikumispéeviku pidamine teatud perioodil
igapdevase liitkumise fikseerimiseks.

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

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

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

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

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

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses. Taastumise pdhimdtteid.

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

Sobilik kehaline tegevust peale haigust, vigastuse
vOi erivajaduse korral. Taastumist toetavad
harjutused.

7) teab lihtsamaid esmaabivétteid
liilkumistes saadud vigastuste korral.

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

Opilane:

1) loob midagi liitkumisega seotult,
analiitisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine,
protsessi kajastamine, tagasiside andmine.

2) on osalenud osavGtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna valjaspool kooli
toimunud liitkumisuritusel ning
analiitisib saadud kogemust;

Osalemine litkumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana, spordi- voi lilkumisirituste
jalgimine meedias (tv, videod) ja analliis saadud
kogemusest.

3) mdistab ausa méngu tdhendust ja
rakendab selle p6himétteid;

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vaartuste kujunemist. Spordialade p6&hilised
voistlusméaarused.

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning liikumisurituste
ja -traditsioonide olulisust kultuuri
0sana;

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

5) jargib ning analtiusib litkumistega
seotud isiklikku hugieeni ja
ohutusndudeid;

Ohutusnduded lahtuvalt liikumistegevusest ja
spordialast, nendega arvestamine ja vajalikkuse
pbhjendamine. Higieeni jargimine seoses
lilkumistegevusega.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

7) analulsib enda liikumiskogemust
looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja
tee pikkusele; ettevalmistus loodusesse
minemiseks; kaitumine looduses.

8) oskab liikuda linnas ja/v@i looduses,
madrates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid v@imalusi;

Asukoha ja suuna madramine kasutades
abivahendeid. Legend, tingmargid. Kaitumine
eksimise korral. Orienteerumine.

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

Tantsu kui litkumiskultuuri mdtestamine
enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides.

11) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
liilkumisega seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
liikumistegevus. Ouevahetunnid.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

Meelepdrane I8dvestus- ja taastumisviis.
Praktilised meelerahu- ja kehatunnetusharjutused
koos hingamise teadvustamisega.
Lddvestusharjutused tunni 18pus.
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2) seostab ja p6hjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise vBimalusi eri
olukordades;

Ulevaade, milliseid I5dvestus- ja taastumisviise
saab igapdevastes olukordades, tunnis voi
lilkumistegevuste jargselt kasutada.

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

Sobivate harjutuste anallilis vastavalt enesetundele
ja eesmargile.

9.KLASS

OPITULEMUSED

OPPESISU

LIHKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostd6s paarilise ning rihmaga;

Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm; jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; litkumine due- ja sisekeskkonnas;
tempo planeerimine erinevat tiupi jooksudel;
uhtlase tempo hoidmine. Huppeoskus.
Ronimisoskus. Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, ritmis ja muusika saatel. Kergejoustik.
Kepikdnd. Matkamine. Orienteerumine.

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

Suusatamine: klassikaline ja uisu sGidustiil,
sammude tehnika, tdusuviisid, laskumine,
podrded, pidurdus. Vahendil liikumine erinevastes
keskkondades ja vahelduval maastikul. VVahendil
lilkumise oskuse arendamine vastavalt vahendite
vOimalustele (tduke)rattal, rulal,(rull)uiskudel,
kanuus.

3) rakendab igapaevaseks liikumiseks
vOi litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liilkumisvahendi
hooldusvétteid;

Suusahoolde pdhimdtted (klassika- ja uisustiil),
vahendite valik, hoolduse teostamine.

4) kasitseb vahendit eri
liikumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, pltdmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
lilkumisméngud ja liikumiste kombinatsioonid.
Palli l66misoskus kdega, jalaga, vahendiga.
Pallivise. Kuulitduge. Korvpall. VVorkpall.
Jalgpall. Rahvastepall. Discgolf.

5) koostab kehaasendite ja lilkumiste
kombinatsioone Uksi, paarilise ja
rihmaga;

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
liikudes. Asendid vahenditel enda keharaskusega
ja selle Glekandmisega. Kehakontroll tantsides.
Oskussdnavara. Toengud. Umberpddratud
asendid. Rippumine. Pdorlemised. Veered.
Vdimlemine. Rakendusvoimlemine.

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

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pohimétted,
asendite seostamine keha raskuskeskmega,
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keskendumisega. Ohutus asendites ja liikumisel.
Akrobaatika. Rakendusv@imlemine.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pdhimdtteid;

Ohutusnduded vastavalt tegevusele,
kaitumisreeglid tunnis. Soojendus enne
litkumistegevust. Kehahoiu arvestamine asendites.
Vahendite otstarbekas kasutamine. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel. Liiklusreeglite
jargimine. Turvavarustuse kasutamine.
Veeohutusalased oskused.

8) annab hinnangu enda koosttdle
tegevustes;

Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes. Enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja analliisimine.

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

Seoste loomine omandatud oskustest, tehtud
pingutusest nende dppimiseks ja edasiste oskuste
arendamise vajadustest. Ohutu liikluskaitumise
eristamine ohtlikust, oma kaitumise analulsimine,
ohutu teekonna kavandamine.

10) seostab liilkumisoskusi
harrastustegevuse ja/v0i
spordialadega.

Liikumisoskuseid igapéevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis v0i vdistlusspordis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

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

Tervisega seotud kehalised voimeid, nende seos
haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise
hoidmisega. Kehamassiindeks kui (ks tervisega
seotud nditaja. Kehamassiindeksi arvutamine
kehakaalu ja pikkuse suhte alusel ja analius.

2) mdistab kehalisi vdimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

Teadmised, millise harjutuse v@i tegevusega saab
erinevaid kehalisi vimeid (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, Kiirus, painduvus, reaktsioon,
joud, vastupidavus, tasakaal) arendada ning kuidas
seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmark,
lahtudes enda mdddetud kehaliste
vOimete tasemest;

Teadlik aktiivne osalemine mdatmisprotsessis.
Eesmarkide sdnastamine toetudes kehaliste
vOimete mootmise tulemustele.

4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korraparasest arendamisest;

Kehalisi vGimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Erinevate keskkondade ja tegevuste
kasutamine kehaliste v@imete arendamiseks.
Sportlik huvitegevus.

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

Kehaliste vbimete médtmistulemuste seostamine
etteantud tervisetsoonidega. Néited ja pdhjendus,
kas ja kuidas pustitatud eesmark taitus voi ei
taitunud.
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6) anallisib enda litkumise ja
toitumise tasakaalu.

Péevase (sh litkumine ja pShiainevahetus)
energiakulu anallius, toiduga saadava energia
analuds.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:
1) hindab oma igap&evast kehalist
aktiivsust;

Enda kehalise aktiivsuse/liikumisharrastuse
kaardistamine ja anallus.

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

Liikumispéeviku pidamine teatud perioodil
igapédevase litkumise fikseerimiseks.

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

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

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

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

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

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses
tegevuses. Taastumise pohimdtteid.

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

Sobilik kehaline tegevust peale haigust, vigastuse
vOi erivajaduse korral. Taastumist toetavad
harjutused.

7) teab lihtsamaid esmaabivétteid
liilkumistes saadud vigastuste korral.

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

LITKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

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

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine,
protsessi kajastamine, tagasiside andmine.

2) on osalenud osavGtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna valjaspool kooli
toimunud liikumisiritusel ning
analiitisib saadud kogemust;

Osalemine liikumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana, spordi- vOi lilkumisurituste
jalgimine meedias (tv, videod) ja analliis saadud
kogemusest.

3) mdistab ausa méngu téhendust ja
rakendab selle p6himétteid;

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vaartuste kujunemist. Spordialade p6hilised
voistlusmaarused.

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning liikkumisurituste
ja -traditsioonide olulisust kultuuri
0sana;

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega vOi tuntud sportlase vdi tantsija
tdhendusega uhiskonnale. Teadmised rahvuslikest

30




traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja
spordiga.

5) jargib ning analtdsib litkumistega
seotud isiklikku hugieeni ja
ohutusndudeid;

Ohutusnduded lahtuvalt lilkumistegevusest ja
spordialast, nendega arvestamine ja vajalikkuse
pdhjendamine. Higieeni jargimine seoses
lilkumistegevusega.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

7) analutsib enda liilkumiskogemust
looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja
tee pikkusele; ettevalmistus loodusesse
minemiseks; kaitumine looduses.

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

Asukoha ja suuna madramine kasutades
abivahendeid. Legend, tingmargid. Kaitumine
eksimise korral. Orienteerumine.

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevéljendusvormina;

Tantsu kui litkumiskultuuri mdtestamine
enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides.

11) organiseerib kaasopilasi lintsasse
liilkumisega seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel 6pilase poolt planeeritud
liikumistegevus. Ouevahetunnid.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

Meelepdrane I6dvestus- ja taastumisviis.
Praktilised meelerahu- ja kehatunnetusharjutused
koos hingamise teadvustamisega.
Lddvestusharjutused tunni 18pus.

2) seostab ja p6hjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise véimalusi eri
olukordades;

Ulevaade, milliseid 16dvestus- ja taastumisviise
saab igapdevastes olukordades, tunnis voi
lilkumistegevuste jargselt kasutada.

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

Sobivate harjutuste anallitis vastavalt enesetundele
ja eesmargile.

4) mdistab enda v@imalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Eneseregulatsiooni vbimaluste kogemine.
Iseseisev emotsioonide juhtimine, lihtsamad
eneseregulatsiooni votteid.
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