Tartu Kesklinna Kooli liikumisopetuse ainekava

1. Uldalused
1.1. Valdkonnapidevus
Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisdpetuse pohimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikkumise padevust,
s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt litkuda, tegeleda
litkumisharrastustega ning suhtuda litkumisesse positiivselt.
Liikumispidevust arendava oppe tulemusena pohikooli l10petaja:
1) on omandanud mitmekiilgseid liikkumise oskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi;
2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise 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;
6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.
1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine arvestuslik maht
Oppeaine nidalatundide maht kooliastmeti on jargmine:
I kooliaste - 8
I kooliaste - 8
T kooliaste - 6
1.3. Ainevaldkonna Kkirjeldus
LiikumisOpetuse pohimdtetest ldhtuva kehalise kasvatuse oppe kaudu aidatakse pdhikoolis
kaasa terve ja liikkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli. Litkumispddevust kujundatakse
koigis  kooliastmeis taotletavate  Opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas:
litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.
Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:
1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning

nende rakendamine igapdevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,



tantsus ning koost6dd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jitkata ka jdrgmistes
kooliastmetes;

2) oskus litkkuda vahendil on seotud igapdevase liitkumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

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

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

Liikumisoskusi  kujundatakse lébivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid
mitmekiilgsed oskused litkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud
oskuste kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vdimete mddtmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest viimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid moddetakse ning analiilisitakse 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, litkumispdeviku 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 pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liitkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
omandab oskused ohutult litkuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mingu pdhimotteid
jargida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana vOi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast
litkumise ja tantsu kaudu ning koost60s kaaslastega, teab enda vdimalusi 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. Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada Gpilaste huve, kooli kultuuri,
traditsioone, Opikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

1.4. Valdkonnaiilene 16iming, iildpiddevuste arengu toetamine ja oppekava labivate
teemade kisitlemine

Liikumispddevuse kujundamine hdlmab koigi riikliku Oppekava iildosas kirjeldatud
iildpadevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab Oppeainete eesmirgipirane
16imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning ldbivate teemade
tihenduslik kisitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 15imivasse
oppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikkumist nautivaks
inimeseks. Selle tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri
olukordades, kujundada enda védrtushoiakuid ja -hinnanguid ning voimalus saada ettekujutus
ithiskonna kui terviku arengust. Seejuures on vdga oluline siisteemne ja jirjepidev koost6o
teiste ainete Opetajatega. Uldpidevuste kujundamise ning libivate teemade kisitlemise ja
16imingu  korraldamise pohimdtted méiidratakse kooli Oppekava iildosas ning nende
rakendamist tdpsustatakse ainekavas.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni lifkuda ning suunab teda mdistma
lifkumise 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 mdtlevaiks {iihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma
Oppimise eest. Pohikoolis teevad Opetajad Opet kavandades ja korraldades koostodd,
seejuures:

1) ldhtutakse Oppekava alusvdirtustest, lildpddevustest, valdkonnapiddevusest, kooliastme
16puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Opitulemustest ja kooli
oppekavas sdtestatud Oppesisust, kooliastmete Oppe ja kasvatuse rdhuasetustest ning
16imingust teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika niitidisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse
kohalikku eripdra ning muutusi tihiskonnas;

3) taotletakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning

jétab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;



4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripéra ja vdoimeid, rakendatakse diferentseeritud
ja sobivat pingutust ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud
ning Opilasele tdhenduslikku kéisitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse dpiabi ja
tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt litkumistes nende
voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi,

5) voimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vOetakse aega eesmirkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide lédbiarutamiseks, eneseanaliiiisiks
ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust,
loovust, koostood ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi,
arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid opikeskkondi,
oppematerjale ja -vahendeid.

1.6. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme
16puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupérasest arengust ning
toetatakse selle kaudu Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
Oppimisel ja liikumispiddevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Opetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii Oppe kui ka iseenda pddevuste arendamiseks.
Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka iildpddevuste arengu
ning véirtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sOnaliste hinnangutega. Rakendatakse nii diagnostilist,
kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas sOnaliste hinnangute voi
numbriliste hinnetena. Hinnates ldhtutakse riikliku Oppekava iildosas hindamise kohta
sdtestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise
hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis vdi huvitegevuses) Opitu arvestamise ja Opilase
eneseanaliilisi koostamise pdhimotted kehaliste vOimete arengu seisukohast. Kujundava
hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste saavutamise
taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvoimaluste kohta. Kokkuvdtvalt hinnatakse tildjuhul

oppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmérkide saavutamist kui ka taotletavate



dpitulemuste saavutatust. Opilasele on dppe alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise
poole mis Opiiilesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid
kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma dppimist
ning seatud eesmirkide saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

1. kooliaste — sOnaline hindamine

2 . kooliaste — arvestuslik hindamine

3. kooliaste numbriline hindamine

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne &ppekeskkond aitab kujundada
liitkumisvdimalusi 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
alavddristamist. Liikumis- ja sportmédngudes véartustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Vdistkonnaméngudes voivad Opilased
kanda eri rolle ja tdita midngus erinevaid iilesandeid. Fiiiisilise keskkonna kujundamisel
arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad
Opitulemuste saavutamiseks ja litkumispddevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning
litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Liikumispddevuse saavutamiseks peab
kool tagama nduetele vastava voimla, sh vdimaluse korral ujula voi tegevusteks kohandatud
aula, klassiruumid vdi muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning
pesemisruume. Kooli ouealal luuakse mitmekesised litkumisvoimalused, mis toetavad
ainekavas mirgitud Opitulemuste saavutamist, liikumispddevuse kujundamist ning

litkkumisoskuste kasutamist, sdltumata dpilaste vanusest ja soost.

Nidalatundide arv klassiti:

Nédalatunde klassiti

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.
Oppeaine klass |klass [klass [klass [klass |klass [klass [klass |klass |Kokku
Kehaline
kasvatus 1 1 2 2 2 2 2 2 2 16
Riitmika 1 1 2
Rahvatants 1 1 1 3
Seltskonnatants 1 1 2




Oppe korraldus

2. Ainekava

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, liikkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal — mis on liikumispéddevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad Jpilase ea kohase terviku, tuues esile Oppija arengu diinaamika
litkumispddevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 1dpuni.
Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste kaasamine Opitavale
tdhenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmidngude

pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Opitulemused

I Kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdoimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkkumine on kultuuri osa, ning on kogenud litkumisega seotud tegevuste loomist;
5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning

emotsioonide méarkamisest.



I kooliaste: kehaline aktiivsus

-~

Opitulemus

Oppesisu

Teab, kui palju ja milleks
peab kehaliselt aktiivne laps

iga péev litkkuma

1. klass: teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema igapievaselt
aktiivsed.

2. klass: teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péevas aktiivsed
vidhemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama; arvestab
antud teadmisega igapéevase litkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.
3. Kklass: teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pievas aktiivsed
viahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama; pidevane
soovituslik ssmmude arv 12-16 000 sammu; arvestab antud teadmisega

igapdevase liikumisviisi ja liikumisteekonna valikul.

Mirkab liitkudes
siidameldogisageduse ja

enesetunde muutust

1. Kklass: stidamel6ogisageduse muutuse tundmine enne ja pérast
litkkumistegevust.

2. Kklass: siidameldogisageduse muutuse tundmine enne ja parast
litkumistegevust; koormuse hindamine; suunavate kiisimuste abil oma
enesetunde kirjeldamine.

3. Kklass: enesetunde ja siidamelddgisageduse muutused enne ja pérast

treeningut; koormuse hindamine; enesetunde kirjeldamine.

Sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja

juhendamisel

1. Kklass: soojenduse tegemine enne kehalist tegevuset.

2. klass: soojenduse tegemine enne kehalist tegevuset; dpetaja
juhendamisel taastuvate harjutuste/tegevuste sooritamine.

3. Kklass: soojenduse ja taastuvate harjutuste olulisus;

stidameldogisageduse viimine kehalise tegevuse eelsele tasemele.

Mairkab abi vajamist tunnis

ja kutsub abi ohuolukorras

1. klass: abi kutsumine onnetuse korral; teab hidaabinumbrit 112.
2. Kklass: ohtlike olukordade dratundmine, abi kutsumine; teab
hddaabinumbrit 112 ja millist infot sinna edastada.

3. klass: kiditumine ohtlike olukordade ja dnnetuste tekkimisel; teab

héddaabinumbrit 112 ja millist infot sinna edastada.




Loiming

Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (litkkumise) olulisus; dpilane oskab méirgata,

kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.

Matemaatika - vdhemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja stidameloogisageduse mirkamine;

loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; litkumisega seotud sdnavara, terminoloogia,

suulise juhise kuulamine.

Inimesedpetus - mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mirkab enda

enesetunnet litkumisel.

I kooliaste: liikumine ja kultuur

Opitulemus

Oppesisu

Loob midagi liikkumisega

seotult

1. Kklass: lihtsamate litkumisharjutuste ja/voi miangude loomine

2. klass: lihtsamate liikumisharjutuste ja/voi méngude loomine iiksi ja
kaaslastega, harjutuste ette nditamine kaaslastele.

3. klass: erinevate liitkumist toetavate lahenduste loomine; harjutuste
ette nditamine kaaslastele; erinevate lihtsate liikumiste loomine

kaaslastega

Kirjeldab kogemust, mille
ta on saanud viljaspool
kooli toimunud
litkkumistiritusel osalejana,
vaatlejana voi

vabatahtlikuna

1. Kklass: liikkumistirituselt saadud kogemuse lihtne kirjeldus; jilgib koos
vanematega monda spordivdistlust ja/voi litkumisiiritust

2. klass: toetudes saadud kogemustele toob néiteid, millistes kultuuriga
seotud tegevustes ta on osalenud; litkumisiirituselt saadud kogemuse
kirjeldus.

3. klass: osaleb liitkumisiiritusel osalejana ja/voi pealtvaatajana; jélgib
monda spordi- voi litkumisiiritust meediast ning arutleb saadud

kogemusest; osalemine Opetaja juhitud arutelus.

Teab ja jargib iildiselt ausa

méngu pohimdtteid

1. klass: ausa mangu pohimotted spordis (sOprus, ausus, hoolimine,
rodm).
2. klass: liikkumine koos kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,

mingureeglite kokku leppimine; ausa méngu pohimotted spordis.




3. klass: kohtuniku otsuse austamine; voit ja kaotus —kéitumine
erinevates situatsioonides (emotsioonide kontroll); ausa méangu
pohimdtted spordis; kaaslastega iilesannete jagamine mangus;

méngureeglites kokku leppimine ja nendest kinni pidamine.

Teab Eesti sportlasi ning
tantsu ja litkumisega seotud

kultuuritiiritusi

1. klass: teab monda sportlast ning kirjeldab lihtsalt tema harrastavat
spordiala.

2. klass: otsib Opetaja ja/vdi vanemate abiga infot mone sportlase ja/voi
spordiala ja/voi litkumisiirituse kohta ning kirjeldab seda liihidalt.

3. Kklass: Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate

litkumisiirituste, suurvdistluste, sportlaste ja voistkondade kohta.

Teab ning jargib isiklikku

hiigieeni ja ohutusndudeid

1. klass: pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; jalandude
paelte sidumine; ohutu kditumise ABC erinevates keskkondades

2. klass: pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; jalandude
paelte sidumise vilumuse tagamine; ohutu kditumine erinevates
keskkondades; ohutunnetuse tajumine enese ja kaaslaste suhtes
sportlike tegevuste viltel.

3. Kklass: ohutu kéitumine ja litkumine erinevates keskkondades;
ohutunnetuse tajumine erinevates tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes; pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste regulaarne

rakendamine.

Riietub liikkumiseks
sobilikult

1. klass: esmasete teadmiste kujundamine tegevusele ja ilmastikule
vastava riietuse ja jalandude valimisel.

2. klass: sportlikeks tegevusteks sobiva riietuse ja jalandude valik.
3. klass: riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale,

ilmastikule ja litkumisviisile (spordialale, tantsule).

Teab, mis voimalusi pakub
litkumiseks

looduskeskkond

1. Kklass: kooliduel ja sellest viljaspool olevatel aladel liikumisdpetuse
tundides osalemine.

2. klass: litkumine tinaval, pargis ja matkaradadel.

3. klass: erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine; liikkumine tdnaval,

pargis, viljasditudel matkaradadel, suusaradadel.




Oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méadrates

asukohta ja suunda

1. Klass: liikkumine erinevates keskkondades (peitmis- ja
otsimismingud); koolilimbruse ohutuse vaatlemine.

2. klass: litkumistegevused erinevates keskkondades (peitmis- ja
otsimisméngud); raja valik erinevates keskkondades; koolitimbruse
ohutuse vaatlemine ja analiilis; liikluseeskirjade jdlgimine tdnaval
litkudes.

3. klass: liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméngud;
litkumine lihtsama plaani ja/voi kaardi jirgi, raja valik; kooliiimbruse
ohutuse analiiiisimine; kooliteekonna ohutus; liikluseeskirjade

jérgimine liikudes tédnaval.

Tantsib iiksi, paaris ja

ruhmas

1. Klass: erinevad tantsulise liikumisega seotud tantsuméingud.

2. klass: erinevad tantsud ja tantsumingud; eri kultuuride tantsuliste
litkumiste tutvustamine.

3. Klass: erinevad tantsud; erinevate tantsude kultuuritausta

tutvustamine; eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Avastab liitkumisvoimalusi

tantsu kaudu

1. Kklass: erinevad tantsumingud ja eneseviljendus 14bi nende
tantsuliste miangude.

2. klass: tantsu- ja litkumiskultuuri avastamine; erinevad tantsud ja
tantsuméngud.

3. klass: tants kui eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle

seos Opilase oma kodu ja kooliga; erinevad tantsud.

L6iming

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.

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

koolilimbruse plaan, ilmakaared.

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus rddkida saadud

kogemusest liikumisiiritusel), lilkkumisméngude ja spordialade nimetused.

Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus mang/kditumine, emotsioonid ja nendega

toimetulek.

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus.

Vodrkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja vodrkeeles.

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsumingud, eneseviljendus.




I kooliaste: liikumisoskus

~

Opitulemus

Oppesisu

Kasutab
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja
tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostoos paarilise

ning rithmaga

Konni- ja jooksuoskus: konni-, jooksuméangud ja — harjutused; kdnni
ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumingud; kondimine ja
jooksmine sise- ja vilistingimustes; lithimatk voi dppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Hiippeoskus: hiippeméngud; hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud;
hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid; 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.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus: keha litkumine ajas ja
erinevates riitmides; keha liikumine ruumis; keha liikumine heli ja
muusika saatel; litkkumine enesevéljenduse vahendina; litkumine
koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas: etteantud
rlitmi jdrgi litkkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rithmaga: liikumised

paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

Liigub edasi vahendil
harjutustes ja

litkumisméangudes

1. Kklass: harjutused ja mangud kelkudel.
2. klass: harjutused ja méngud kelkudel.
3. klass: harjutused ja miangud kelkudel; harjutused uiskudel,

uisutamine.

Teab esmast
litkumisvahendi hoidmis- ja

hooldusvajadust

1. Klass: jalgratta ja- vOi tdukeratta kaitsmine varguste eest;
sdiduvahendi lukustamine.
2. klass: jalgratta ja- voi tdukeratta kaitsmine varguste eest;

soiduvahendi lukustamine.




3. klass: jalgratta ja- v4i tdukeratta kaitsmine varguste eest;

soiduvahendi lukustamine; jalgratta tehniline seisukord.

Kaésitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks

Viske- ja piilidmisoskus: vahendi hoidmine erinevatel viisidel liikudes;
viske- ja piilidmisega liikkumisméngud; viske- ja pliidmisharjutused.
Porgatamisoskus: porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
pdrgatamine parema ja vasaku kdega, porgatamine ja piitidmine,
porgatamine séilitades asukohta, pdrgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus kiega: palli [66mine iile vorgu; 166misharjutused
kergete ja ohuliste pallidega; palli I[66mine paigalt ja litkudes.

Palli lo6misoskus jalaga: seisva ja litkuva palli 166mine kaaslasele ja
tapsusele; palli vedamine ja peatamine; harjutused jalgpalliga, jalgpalli
méngimine.

Palli l66misoskus vahendiga: kergema palli l66mine
reketiga/kurikaga, pesapalli méng; palli vedamine, 160mine, peatamine
ja sootmin hokikepiga; saalihoki méngimine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine: kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost0, riitmitunnetuse harjutused

vahendite abil.

Oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal holjuda, rinnuli-
ja seliliasendis kokku 200

meetrit edasi litkuda

2. klass: ujumistunnid Aura veekeskuses.
Eraldi dppeprotsessi kirjeldus:
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvat

us/

Hindab adekvaatselt oma
voimeid vees ja rakendab
eakohaseid

veeohutusalaseid oskusi;

2. klass: ujumistunnid Aura veekeskuses.
Eraldi dppeprotsessi kirjeldus:

https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvat

us/

Hoiab tasakaalu asendites,
litkumistel ja nende

kombinatsioonides

Tasakaalu hoidmine asendites: tasakaaluasendid; toengud erinevate
kehaosade peal; maandumine; kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused

paigal; piiramiidikaardid.



https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/
https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Tasakaalu hoidmine liikumisel: lihtsamad poorlemised; erinevad
veered: kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes;
voimlemisharjutused mattidel.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides:
asendite ja liikumiste kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid:
litkumine-tasakaaluasend; takistusrajad); kehahoid erinevates
litkkumistes; lihtsamate kombinatsioonide koostamine iiksi vOi rithmas,
lihtsama kava esitamine; kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused nii

individuaalselt kui paaristantsus).

Korrigeerib kehahoidu

Opetaja juhtimisel

1. klass: kehahoid vastavalt liikkumis- ja igapédevasele tegevusele; asendi
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.
2. klass: kehahoid vastavalt liikkumis- ja igapdevasele tegevusele; asendi
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.
3. klass: kehahoid vastavalt liikkumis- ja igapdevasele tegevusele; asendi

korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

Arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkumise pShimdtteid ning
saab aru erinevate
litkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse

kasutamise pohjustest

Tervis ja ohutus: Opilase enda ja kaaslaste kditumise jdlgimine ja
analiilisimine; ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine: riietuse
valimine vastavalt ilmale, keskkonnale ja tegevusele;
soojendusharjutused; enda néhtavaks tegemine (tuled, helkurid);
Turvalisuse ja ohutu liikkumise péhimotete arvestamine vahendil
liikkumises: turvavarustuse kasutamine, liiklusreeglite arvestamine

jalgratta voi tdukerattaga liikudes.

Arvestab tegevustes

kaaslasi

1. klass: kaaslastega arvestamine liikkumistegevustes.

2. klass: kaaslastega arvestamine litkumismangudes; oma tegevusele
skaala abil hinnangu andmine.

3. Kklass: kaaslastega arvestamine tunnis ja litkumisméngudes; oma

tegevusele skaala abil hinnangu andmine.




Annab tagasisidet enda
litkkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse

alusel

1. klass: oma liikumisoskuste kirjeldamine; ohutust kditumisest ndidete
toomine.
2. klass: oma liikumisoskuste kirjeldamine; ohutust kiitumisest ndidete
toomine.

3. klass: oma liikumisoskuste analiilisimine dpetaja abiga.

Toob niiteid erinevate

litkumisoskuste kohta

1. klass: erinevate liikkumisvoimaluste nimetamine; nédited oma
igapdevastest litkumisviisidest.

2. klass: erinevate litkumisoskuste nimetamine; oma igapaevaste
liikkumisviiside kirjeldamine.

3. Kklass: erinevate liikumisoskuste nimetamine; oma igapaevastest

litkumisviisidest ndidete toomine.

L6iming

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikumissdnavara.

Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud.

Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo.

To60petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine).

Vaoorkeel - voorkeelne litkkumissOnavara.

Loodusdpetus - litkumine erinevates keskkondades, sh maastikel.

Inimesedpetus - riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine.

Muusika - muusikaline litkumine erineval viisil, riitm.

I kooliaste: tervis ja kehalise voimed

Opitulemus

Oppesisu

Osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates

maéangudes ja harjutustes

1. Kklass: aktiivne osalemine litkumisdpetuse tundides, kus sooritatakse
erinevaid litkumisoskusi noudvaid tegevusi ja arendatakse kehalisi

vOimeid.




2. klass: aktiivne osalemine litkumisOpetuse tundides, kus sooritatakse
erinevaid litkkumisoskusi ndudvaid tegevusi ja arendatakse kehalisi
voimeid.

3. Kklass: aktiivne osalemine liikumisopetuse tundides, kus sooritatakse
erinevaid litkumisoskusi ndudvaid tegevusi ja arendatakse kehalisi

voimeid; pikemaajalised méngud/matkad vastupidavuse arendamiseks.

Nimetab kehalisi voimeid

1. klass: arusaam ja vOime eristada tegevusi, kus arendatakse tasakaalu,
vastupidavust, joudu, painduvust vdi koordinatsiooni; dpetaja
suunamisel tegevuse ja kehaliste voimete seostamine.

2. klass: Opetaja juhendamisel pidev tegevuse ja teadmiste seostamine
kehaliste voimetega; tegevused jaamades erinevate kehaliste voimete
arendamiseks.

3. klass: esmane arusaam kehalistest vOoimetest: tasakaal, vastupidavus,
joud, painduvus ja koordinatsioon. Lihtsamate harjutuste

kirjeldamine/ette nditamine erinevate kehaliste voimete arendamiseks.

Moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja

juhendamisel

1. klass: Opilase suunamine end pingutama, arenema ja arendama.

2. klass: spordipdeval osalemine ja tulemuste
modtmine/dokumenteerimine.

3. klass: kehaliste vdimete modtmine ja tulemuste seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel (piiksujooks, hiippenddriga hiippamine aja peale,
aktiivne osalemine spordipdeval); erinevate tegevuste kaudu oma

vOimete tunnetamine.

Teab litkumise ja toitumise

olulisust tervisele

1. Klass: liikkumine = energia kulutamine; toitumine = energia saamine.
2. klass: teab, et litkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
energiat; vee joomise vajalikkus.

3. Klass: tervislik toitumine ja selle olulisus.

L6iming

Matemaatika - kehaliste voimete mddtmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine,

korduste arvud, pikkus-, ajatihikud, nende tajumine ja teisendamine.

Inimesedpetus - toitumine, uni, liikkumine.

Eesti keel - kehaliste voimetega seotud moisted.




I kooliaste: vaimne ja kehaline tasakaal

-~

Opitulemus Oppesisu

Sooritab vaimset ja kehalist | 1. klass: kehatunnetusharjutused; erinevate kehaosade pingutamine,

tasakaalu soodustavaid venitamine ja Iddvestamine.

tegevusi Opetaja 2. Kklass: Opetaja juhendamisel erinevad praktilised

juhendamisel meelerahuharjutused: hingamis-, keskendumis- ja
tadhelepanuharjutused.

3. klass: massaaz (massaazimangud abivahenditega, nt tennisepalliga
massaaz); patsutamine (individuaalselt, paarides;

kehatunnetusharjutused; meelerahuharjutused.

Mirkab dpetaja 1. klass: oma emotsioonide kirjeldamine enne tundi, pérast tundi.
juhendamisel emotsioone ja | 2. klass: emotsioonide tekkimine ja nende {ile arutamine dpetaja
nendega toimetulemist juhendamisel; tihelepanuharjutused.

soodustavaid tegevusi 3. klass: Opetaja juhendamisel emotsioonide tekkimise iile arutamine,
erinevate emotsioonide korral kditumine, kaaslaste emotsioonidega
arvestamine; hingamisharjutused, keha rahustamine ja Iddvestamine

pingeolukorras.

Loiming
Inimesedpetus - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega

toimetulek, mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek.

IT Kooliaste

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;

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

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pdhimdtteid;

4) moistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast litkumisega seotud tegevuste
loojana;

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



II kooliaste: kehaline aktiivsus

-~

Opitulemus Oppesisu
Teeb kindlaks enda 4. Kklass: kehalise aktiivsuse modtmine (erinevad nutiseadmed,
igapédevase kehalise rakendused, sammulugejad).

aktiivsuse ja analiiiisib seda | S. klass: kehalise aktiivsuse mddtmine; Opilane motleb, millised
voimalused on tal igapdevaselt litkuda ja kuidas ta saab planeerida
paevakava nii, et igapdevane litkumisaktiivsus oleks soovituslikul
tasemel.

6. klass: kehalise aktiivsuse mootmine; Opilane arutleb, millised
voimalused on tal igapdevaselt litkuda ja kuidas ta saab planeerida
paevakava nii, et igapdevane litkumisaktiivsus oleks soovituslikul

tasemel.

Plaanib kehalist aktiivsust | 4. klass: litkumispéevik; Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et
igapdevastesse tegevustesse | pdevakavas on erinevad liitkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis
annaksid kokku vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva kohta.
5. klass: litkumispaevik; opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et
pdevakavas on erinevad litkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis
annaksid kokku vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva kohta.
6. klass: liikumispaevik; dpilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et
pdevakavas on erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis

annaksid kokku vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pideva kohta.

Moddab enda 4. Kklass: Opilane moddab enda siidamel6ogisagedust.
stidamelodgisagedust 5. Kklass: Opilane mdddab enda siidameldogisagedust puhkeolekus ja
intensiivsema tegevuse ajal; dpetajaga siidamelddgisageduse muutuste
iile arutamine.

6. klass: siidameldogisageduse mootmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jirgselt; Opetajaga

stidameldogisageduse muutuste iile arutamine.




Kasutab tehnoloogilisi
ja/vai isiklikke vahendeid,
et hinnata enda kehalist

aktiivsust

4. Klass: erinevate kehalist aktiivsust hindavate rakenduste,
sammulugejate ja aktiivsusmonitoride tutvustamine.

5. Kklass: tehnoloogiliste vahendite kasutamine oma kehalise aktiivsuse
modtmiseks; litkumispdeviku tditmine.

6. klass: tehnoloogiliste vahendite kasutamine oma kehalise aktiivsuse

modtmiseks; litkumispdeviku tditmine.

Sooritab liikkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid

tegevusi

4. klass: soojendusharjutused enne kehalist tegevust; dpetaja
juhendamisel taastavate harjutuste ja tegevuste sooritamine parast
kehalist tegevust.

5. klass: soojendusharjutused enne kehalist tegevust; organismi
taastumine aktiivsest tegevusest: vedeliku olulisus, venitusharjutused,
stidameldogisagedus,

6. klass: soojendusharjutused enne kehalist tegevust; organismi
taastumine aktiivsest tegevusest: vedeliku olulisus, venitusharjutused,
stidameldogisagedus; organismi taastumine haigusest ja vasimusest:

sobilikud tegevused, uni, vedeliku tarbimine.

Teab peamisi liitkudes
juhtuda vdivaid vigastusi ja
esmast kditumist nende

korral

4. Kklass: kditumine onnetuse korral, mis voivad vahendiga litkumisel
juhtuda; oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

5. klass: kiditumine onnetuse korral, mis vdivad vahendiga litkumisel
juhtuda; oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

6. klass: kditumine porutuste, nihestuste, luu- ja liigesevigastuste,
haavade, tilekuumenemise jms korral; oskus saada aru, millal helistada

112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Loiming

Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse mdotmine tehnoloogiliste vahendite abil, litkumise mdju

elunditele, elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid.

Matemaatika - stidamel66gisageduse modtmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;

korrutamine; erinevad distantsid; aeg.




Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mojutavad tegurid, liikumine, taastumine, keha
reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast
kéitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; litkumisega seotud sonavara.

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus.

II kooliaste: liikumine ja kultuur

Opitulemus Oppesisu

Loob midagi litkumisega 4. Kklass: erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.

seotult ja annab selle kohta | S. klass: erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine {iksi ja
tagasisidet koostoos kaaslasega.

6. klass: erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine ja annab

etteantud kiisimuste kaudu sellele tagasisidet.

arutleb kogemuse iile, mille | 4. klass: arutleb enda kogemusest litkumisiirituse osaleja, vaatleja voi
ta on saanud véljaspool vabatahtlikuna; litkumistiritusest saadud kogemuste ja oskuste

kooli Toimunud seostamine erinevate eluvaldkondadega.

litkkumisiiritusel osalejana, | 5. klass: arutelu enda kogemusest litkumisiiritusel osaleja, vaatleja voi
vaatlejana voi vabatahtlikuna — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada,
vabatahtlikuna mida uut kogemus pakkus; oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja iildpddevustega; toob néiteid enda litkumis-, sh
tantsu ja sporditegevusest; litkkumistirituse voi vdistluse pohjal
spordiuudise koostamine.

6. klass: arutelu enda kogemusest litkumisiiritusel osaleja, vaatleja voi
vabatahtlikuna — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada,
mida uut kogemus pakkus; oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja tildpaddevustega; toob niiteid enda liikumis-, sh
tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga; litkumisiirituse voi

voistluse pohjal spordiuudise koostamine ning kaaslastele ette

kandmine.
Teab ja rakendab ausa 4. klass: ausa méngu pohimotted spordis (meeskonna vaim, aus vaitlus,
méngu pohimotteid ning vordsus); ausa miangu pohimdtete analiilis méngu jargselt.

sellega seotud vadrtusi




5. klass: ausa méngu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus; teab, kust ausa méngu moiste on alguse saanud.

6. klass: ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus; teab, kust ausa méngu moiste on alguse saanud; Eesti

Oliimpiaakadeemia.

Teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud

kultuuritiritusi

4. Kklass: info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisiirituste,
(suur)voistluste, tantsuiirituste, sportlaste ja vdistkondade kohta.

5. klass: nimetab enda/sObra/klassikaaslase harrastatava litkumis-,
spordiala voi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid

6. klass: info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate litkumisiirituste,
(suur)vaistluste, tantsuiirituste, sportlaste ja vdistkondade kohta.
Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala voi

tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Maistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning

jérgib neid

4. Kklass: hiigieeni jargimine litkumisOpetuse tunnis ja selle jargselt;
ohutusreeglite kasutamine erinevatel spordialadel ja erinevates
keskkondades litkumisel.

5. klass: hiigieeni jargimine litkumisdpetuse tunnis ja selle jargselt ning
hiigieeni vajalikkuse pohjendamine; ohutusreeglite kasutamine
erinevatel spordialadel ja erinevates keskkondades litkumisel.

6. klass: hiigieeni jargimine litkumisOpetuse tunnis ja selle jargselt ning
hiigieeni vajalikkuse pohjendamine; ohutusreeglite kasutamine

erinevatel spordialadel ja erinevates keskkondades litkumisel.

Riietub litkkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse

eripara

4. Klass: riietumine vastavalt ilmastikule, liitkumisviisile, keskkonnale
ja spordialadele.
5. Klass: riictumine vastavalt ilmastikule, litkkumisviisile, keskkonnale
ja spordialadele.
6. klass: riietumine vastavalt ilmastikule, litkkumisviisile, keskkonnale

ja spordialadele.

Avastab looduses litkumise

vOimalusi

4. klass: erinevate looduskeskkondades liikumine ja nende eripdrad;

ohud ja vdimalused looduskeskkonnas liikudes.




5. klass: looduskeskkonna voimaluste avastamine litkumiseks —
milliseid vdimalusi pakuvad erinevad maastikud, metsatiitibid, pargid,
terviserajad; kéditumine looduses ja teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest.

6. klass: looduskeskkonna voimaluste avastamine litkumiseks —
milliseid vdimalusi pakuvad erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad; kéditumine looduses ja teadmised looduses liikumisest ja

ohtude ennetamisest.

Oskab litkuda linnas ja/voi
looduses, méérates

asukohta ning suunda

4. Kklass: koolitee ohutuse vaatlemine/analiiisimine nii jalakdija kui
jalgratturina; oskab tuua niiteid oma igapaevase liikluskditumise kohta
litkluskultuuriga seoses. Liikumine lihtsama kaardi vdi plaani jargi.

5. Klass: reisiteckonna kavandamine; kditumine eksimise korral;
koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii jalakéija kui jalgratturina;
oskab tuua néiteid oma igapédevase liikluskéitumise kohta
liikluskultuuriga seoses. Litkumine kaardi vdi plaani jargi.

6. klass: asukoha ja suuna miiramine tundmatus keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid (kaart, kompass, GPS); reisiteekonna
kavandamine; kditumine eksimise korral; koolitee ohutuse
vaatlemine/analiilisimine nii jalakéija kui jalgratturina; oskab tuua

nditeid oma igapdevase liikluskéitumise kohta liikluskultuuriga seoses.

Tantsib tiksi, paaris ja

rihmas

4. klass: erinevad tantsud ja tantsumangud; tantsimine ja tantsude
loomine.

5. Kklass: erinevad tantsud ja tantsumingud; tantsimine, vaatamine ja
arutlemine; tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

6. klass: erinevad tantsud ja tantsumingud; tantsimine, vaatamine ja

arutlemine; tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Mbistab parimustantsu ja
niilidisaegsete tantsude rolli

kultuuris

4. Klass: erinevate rahvuste tantsud ja nende iseloomulikud jooned.
5. klass: erinevate rahvuste tantsude erinevuste moistmine.

6. klass: kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu




Avastab tantsukultuuri 4. klass: tants kui eneseviljendusvahend erinevates kultuurides.
eneseviljendusvormina 5. klass: tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga.

6. klass: tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase

omakultuuriga.

Loiming

Inimesedpetus - riietus, hiigieen, liikkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
véadrtuste midramine, aus méng.

Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine.

Voorkeeled - erinevatest vOorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikumisalane sGnavara.
Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta.
Ajalugu - liikkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud kultuuriiiritusi.

Loodusopetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared.

Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus rddkida saadud
kogemusest litkumisiiritusel), litkumisméingude ja spordialade nimetused.

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mdotiihikute tajumine,
punktide lugemine erinevates spordialades, -méngudes.

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, eneseviljendus, tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui
litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase omakultuuriga.

II kooliaste: liikumisoskus

Opitulemus Oppesisu
Kasutab Konni- ja jooksuoskus: konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
edasilitkumisoskusi eri sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja sisekeskkonnas;

keskkondades, harjutustes,




litkkumisméangudes,
spordialadel ning tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning

rithmaga

tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel; tihtlase tempo hoidmine;
Liithimatkad ja dppekéigud.

Hiippeoskus: jooksu ja hiipete kombinatsioonid; hiipete kasutamine
litkumisharrastuses, litkumismingudes ja erinevates keskkondades;
maandumine, takistuse iiletamine; hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus: ronimine erinevates keskkondades ja tasapindadel,
ronimissein.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus: konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsuméngud, sh looduskeskkonnas; hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas: riitmis
litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid;
enda liikkumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale; riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rithmaga: liikumised
paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis; paaris-,
grupi- ja individuaalsed iilesanded liikumiste kombineerimiseks,

loomiseks.

Liigub edasi vahendil

muutuvas keskkonnas

Vodimalusel vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades; klassimatkad

litkkumisvahendil,

Rakendab esmaseid
litkumisvahendi

hooldusvotteid

Jalgratta esmase soidukolblikkuse kontroll: rehvirdhk, pidurite kontroll,

sadula korguse reguleerimine; jalgratta sobivus liiklusesse.

Kaésitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
maéngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus: lilkumiskombinatsioonide ja
takistusradede loomine ja libimine kasutades viske-, plitidmise- ja
porgatamisoskust; sportmiangud vdahendatud véljakutel ja mingijate
arvuga ning lihtsustatud reeglitega; mingud erinevate vahenditega.
Palli 166misoskus kiega: juurdeviivad harjutused ja mangud palli

166misel kdega; vorkpalli méng; mangude loomine.




Palli 166misoskus vahendiga: juurdeviivad harjutused ja méngud
reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele; pesapalli méng; saalihoki
méng; mingude loomine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine: kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost60, riitmitunnetuse harjutused

vahendite abil.

Koostab kehaasendite ja

litkumiste kombinatsioone

Kehaasendite kombinatsioonid: toengud, ripped ja erinevad
tasakaaluasendid; asendite nimetused ja hoided; kehatunnetuse,
kehakontrolli ja jouharjutused keharaskusega; piiramiidikaardid.
Keha liikumise kombinatsioonid: vdoimlemisharjutused mattidel,
oskussonad; poorlemised ja veeremised;

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine: asendite ja
litkumiste kombinatsioonide loomine kavana; 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

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pdhimdtted, asendite seostamine

keha raskuskeskmega; kehahoid erinevatel vahenditel ja tegevustes.

Rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise

pohimdtteid

Turvalisuse ja ohutu liikumise p6himétete arvestamine: soojendus
enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale; erinevate liikkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas; vajalik turvavarustust litkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda ndhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises: turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavirvilised riided; ohutu liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéitumise analiilisimine; liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas) liikudes linna- voi maakeskkonnas.
Vahendi Kisitsemisoskustes: vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Veeohtutus.




vastuste pohjendamine ja ndidete toomine.

Analiiiisib enda tegevust Etteantud kiisimuste voi Opetaja suuliselt seatud kiisimuste kaudu toob

riihmas tegutsejana opilane vélja, kuidas ta litkkumistegevustes arvestab kaaslastega; oma

Analiiiisib enda Suunavate kiisimuste abil toob dpilane vélja, kuidas ta

turvavarustuse kasutamist vastust

litkumisoskusi, -ohutust ja | litkumistegevustes arvestab kaaslastega; pdhjendab liihidalt enda

litkkumisharrastuses jne) ja seostab neid litkkumisharrastusega (nt jooksmine, tants,

sportmédngud jne), igapdevase litkumisviisi ja spordialadega.

Teab liikumisoskusi Nimetab, edasiliikumisega seotud oskusi (nt jooks, kond, hiippamine

L6iming

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkkumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
moistmine.

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pohjus-tagajérg
seosed (nt. ohuolukorrad).

Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja analiilisioskus.

Tooopetus - endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
manguvahendite valmistamine.

Vodrkeel - vodrkeelne spordivahendite, méngude ja liikumissonavara.

Loodusdpetus - liikkumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liikumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, litkumine erinevates ilmasikuoludes.
Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise
seostamine, loovlitkumine.

II kooliaste: tervis ja kehalised voimed

Opitulemus Oppesisu

arendavaid tegevusi ja

harjutusi

Seostab kehalisi voimeid 4. Kklass: erinevate kehaliste voimete (vastupidavus, painduvus, joud,

kiirus, koordinatsioon, osavus ja tasakaalu) pidev suuline seostamine

tunnis tehtavaga.




5. klass: Opetaja juhendamisel riihmades vGi paarides lihtsamate
harjutuste/tegevuste mdtlemine, mis arendaksid etteantud kehalist
voimet.

6. klass: kaaslastele lihtsama treeningkava koostamine etteantud

kehalise voime kohta.

Seab liihiajalisi eesmérke
kehaliste voimete
arendamiseks enda

modtmistulemuste pohjal

4. klass: osaleb kehaliste voimete mddtmise protsessis;

5. Kklass: osaleb kehaliste voimete mddtmise protsessis; tulemuste
vordlemine oma varasemate modtmistulemustega; dpetaja abiga
realistlike eesmérkide seadmine.

6. klass: osaleb kehaliste voimete modtmise protsessis; tulemuste
vordlemine oma varasemate modtmistulemustega; jareldused;

liihiajalised eesmirgid ja nende saavutamine.

Arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud

eesmargist

4. Kklass: osaleb kehaliste voimete modtmise protsessis.

5. klass: osaleb kehaliste voimete mddtmise protsessis; eesmarkide
seadmine.

6. klass: osaleb kehaliste voimete mdotmise protsessis; eesmérkide

seadmine; litkumis- voi treeningpéeviku tditmine lithiajalisel perioodil.

Analiiiisib dpetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt

ja eesmirgi saavutamist

4. Kklass: kehaliste voimete mootmistulemuste analiiiis toetub
tervisetsooni skaaladele; skaalad annavad tagasisidet l&htuvalt vanusest,
soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga hea; Opetaja abiga
tulemuste analiilisimine.

5. klass: kehaliste voimete modtmistulemuste analiiiis toetub
tervisetsooni skaaladele; skaalad annavad tagasisidet lahtuvalt vanusest,
soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga hea; Opetaja abiga
tulemuste analiilisimine.

6. klass: kehaliste voimete mdotmistulemuste analiiiis toetub
tervisetsooni skaaladele; skaalad annavad tagasisidet ldhtuvalt vanusest,

soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk, tervise




seisukohalt hea voi tervise seisukohalt véiga hea; dpetaja abiga

tulemuste analiiiisimine.

Moistab liikumise ja

toitumise tdhtsust tervisele

4. klass: toitumine ja selle tihtsus liikumisel.

5. klass: toitumine ja selle tdhtsus litkumisel; toitumine enne ja parast
treeningut.

6. klass: toitumine ja selle tdhtsus litkumisel; toitude energiasisaldus ja

selle kulutamine.

Loiming

Matemaatika - kehaliste voimete modtmine ja tulemuste analiilis, harjutuste sooritus ja

korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.

Inimesedpetus - kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, liitkumine, toitumine Keeled -

vOOrkeelsetest allikatest teabe otsimine.

Loodusained - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, moisted keha, kehaosad,

tervis, haigus.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste voimetega seotud mdisted

IT kooliaste: vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemus

Oppesisu

Sooritab dpetaja toetusel
vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid

tegevusi

4. klass: Opetaja juhendamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused (oma maotete, emotsioonide ja kehaliste aistingute
mérkamine); Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused.

5. Kklass: Opetaja juhendamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused; dpetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused; 10dvestusharjutused iga tunni 16pus.

6. klass: Opetaja juhendamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused; dpetaja toetamisel erinevad

kehatunnetusharjutused; 10dvestusharjutused iga tunni 1opus.




Kirjeldab vaimset ja 4. klass: Opetaja suunavatel kiisimuste abil dpilane motleb, millist mdju

kehalist tasakaalu avaldavad temale vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavad tegevused.
soodustavate tegevuste 5. klass: Opetaja suunavatel kiisimuste abil dpilane mdtleb, millist moju
moju endale avaldavad temale vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavad tegevused;

soovi korral oma kogemuse ja moju rddkimine kaasopilastele.

6. klass: Opetaja suunavatel kiisimuste abil dpilane motleb, millist mdju
avaldavad temale vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavad tegevused;
soovi korral oma kogemuse ja mdju rddkimine kaasopilastele; Opetaja

juhendamisel erinevate nédidete iile arutamine.

Mirkab Gpetaja toetusel 4. klass: hingamisharjutused, keha rahustamise ja lddvestamise
emotsioone ja nendega voimalused pingeolukorras; endale sobiva ja rahustava tegevuse
toimetulemist soodustavaid | leidmine.

tegevusi 5. klass: hingamisharjutused, keha rahustamise ja l0dvestamise
voimalused pingeolukorras; endale sobiva ja rahustava tegevuse
leidmine.

6. klass: hingamisharjutused, keha rahustamise ja 10dvestamise
voimalused pingeolukorras; endale sobiva ja rahustava tegevuse

leidmine.

Loiming

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine,
puhkus ja uni.

Loodusdpetus - looduskeskkonna voimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapnikku
olulisus organismile.

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusike moju enesetundele, vaikuse olulisus,

endale sobiva litkumistegevuse ja heli leidmine.

IIT Kooliaste

Opilane:

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

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

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



4) vairtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate

tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

III kooliaste: kehaline aktiivsus

Opitulemus

Oppesisu

Hindab oma igapdevast

kehalist aktiivsust

7. klass: Opilase igapdevase aktiivsuse kaardistamine; litkumispéevik.
8. Kklass: Opilase igapdevase aktiivsuse kaardistamine ja analiilisimine;
litkumispdevik.

9. klass: Opilase igapdevase aktiivsuse kaardistamine ja analiilisimine;

litkumispéevik.

Peab liikumispaevikut
valitud perioodi viltel, et
jélgida enda kehalist

aktiivsust

7. Klass: litkumispédeviku tiitmine valitud perioodil; parameetrid
litkkumispdevikus: aeg, tegevus, intensiivsus, koht, kommentaarid jne.
8. Kklass: liikumispéeviku tditmine valitud perioodil; parameetrid
litkkumispdevikus: aeg, tegevus, intensiivsus, koht, kommentaarid jne.
9. klass: litkumispédeviku tiitmine valitud perioodil; parameetrid

litkumispéevikus: aeg, tegevus, intensiivsus, koht, kommentaarid jne.

Teab erineva
litkkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale

sobiva koormuse

7. klass: sobiva koormuse ja intensiivsuse leidmine; selle hindamine
tegevuse ajal ja jérel.

8. klass: sobiva koormuse ja intensiivsuse leidmine; selle hindamine
tegevuse ajal ja jdrel; tervistav ja treeniv liikumine.

9. klass: sobiva koormuse ja intensiivsuse leidmine; selle hindamine

tegevuse ajal ja jérel; tervistav ja treeniv litkumine.

Kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist

aktiivsust

7. klass: tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse
modtmiseks; litkumispaevik.

8. klass: tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse
modtmiseks; tulemuste analiilisimine; litkumispdevik.

9. klass: tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse

modtmiseks; tulemuste analiilisimine; liikumispdevik.




Rakendab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi
ning madistab nende

olulisust

7. klass: kehaliseks tegevuseks ettevalmistavad soojendusharjutused ja
-tegevused; taastumise pohimdtete jdrgimine - venitused, 10dvestused,
stidameldogisageduse taastamine.

8. klass: kehaliseks tegevuseks ettevalmistavad soojendusharjutused ja
-tegevused; taastumise pohimdtete jargimine - venitused, l10dvestused,
stidameldogisageduse taastamine.

9. klass: kehaliseks tegevuseks ettevalmistavad soojendusharjutused ja
-tegevused; taastumise pohimdtete jargimine - venitused, l10dvestused,

siidameldogisageduse taastamine.

Rakendab traumade ja
haiguste jérel sobilikku

litkkumist ning koormust

7. klass: taastumine vigastustest ja haigustest; koormuse valik haigus-
ja vigastusjérgsel perioodil.
8. klass: taastumine vigastustest ja haigustest; koormuse valik haigus-
ja vigastusjargsel perioodil.
9. klass: taastumine vigastustest ja haigustest; koormuse valik haigus-

ja vigastusjérgsel perioodil; flisioteraapia ja taastusravi voimalused.

Teab lihtsamaid
esmaabivotteid litkumistes

saadud vigastuste korral

7. klass: kiditumine pdrutuste, nihestuste, luu- ja liigesevigastuste,
haavade, lilekuumenemise jms korral; oskus saada aru, millal helistada
112 ja millist infot edastada telefoni teel.

8. klass: kiditumine onnetusjuhtumi korral; esmaabi; oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

9. klass: kditumine onnetusjuhtumi korral; esmaabi; oskus saada aru,

millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Loiming

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine.

Informaatika - digitaalne liikumispaevik

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise

tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik.

Bioloogia - inimese elundkondade pohiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja

litkumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja liikumiselundkonnale.

Matemaatika - siidameldogisageduse modtmine.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; litkumisega seotud sdnavara, loovtdo.

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vOoimalus.

Fiiiisika - joud, raskusjoud.




III kooliaste: liikumine ja kultuur

-~

Opitulemus

Oppesisu

Loob midagi litkumisega
seotult, analiiiisib loomist ja
annab selle kohta

tagasisidet

7. Klass: erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine;
litkkumistirituse voi voistluse pohjal spordiuudise koostamine ning
kaaslastele ette kandmine.

8. Kklass: erinevate liitkumist toetavate lahenduste loomine ja protsessi
kajastamine; litkumisiirituse voi voistluse pdhjal spordiuudise
koostamine ning kaaslastele ette kandmine.

9. klass: erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi

kajastamine, etteantud kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

On osalenud osavotjana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna valjaspool
kooli toimunud
litkumisiiritusel ning

analiiiisib saadud kogemust

7. Klass: Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui osales
viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel.

8. klass: Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui osales
véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel ja oskab vilja tuua oma
tegevuse tugevused ja norkused.

9. klass: Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid
tema tugevused, mida Oppis, millele tahab tdhelepanu pdorata, toob
viélja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli negatiivne ning

pohjendab

Mbistab ausa méngu
tdhendust ja rakendab selle

pohimotteid

7. klass: ausa méangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus, keelatud votted spordis; tihistegevused, mis toetavad
nende vaartuste kujunemist.

8. klass: ausa médngu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus, keelatud votted spordis; iihistegevused, mis toetavad
nende vairtuste kujunemist.

9. klass: ausa mangu pohimaétted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus, keelatud votted spordis; iihistegevused, mis toetavad

nende vairtuste kujunemist.




Teab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuurikandjana ning
litkkumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust

kultuuri osana

7. klass: info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega tihiskonnale; teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja spordiga.

8. klass: info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega iihiskonnale; teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja spordiga;
erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet
jne.

9. klass: erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon,
internet jne; kriitilised arutelud: stereotiilipsed uskumused; sport
tihiskonnas — ithiskonna muutumise mdjud spordile, liikkumise spordi ja

tantsu viljendusvoimalused kultuuris

Jargib ning analiiiisib
litkkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja

ohutusnoudeid

7. klass: teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt litkumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust; hiigieeni
jérgimine seoses liikkumistegevusega.

8. klass: teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt liikkumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pohjendab nende vajalikkust; hiigieeni
jargimine seoses litkumistegevusega.

9. klass: teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt liikkumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust; hiigieeni

jargimine seoses liikkumistegevusega.

Riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse

eripara

7. Klass: riietumine vastavalt ilmastikule, litkkumisviisile, keskkonnale
ja spordialadele.
8. Kklass: riictumine vastavalt ilmastikule, litkkumisviisile, keskkonnale
ja spordialadele.
9. Kklass: riietumine vastavalt ilmastikule, litkkumisviisile, keskkonnale

ja spordialadele.

Analiiiisib enda

litkumiskogemust looduses

7. klass: tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, tooiilesannete

jaotamine jne), kditumine looduses.




8. klass: tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
vOimalusel pdevased voi 60bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, toolilesannete jaotamine jne), kditumine
looduses.

9. klass: tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
voimalusel pdevased voi 66bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, tooiilesannete jaotamine jne), kditumine

looduses (priigi, tekitatavad helid.

Oskab litkuda linnas ja/voi
looduses, méérates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid

vOimalusi

7. Kklass: orienteerumismingud; oma igapédevase liikkumisteekonna
kavandamine (ohutus, liikkumisviis, vajalik aeg) ja litkkumise ohutusega
arvestamine;

8. klass: seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase
Opitulemusega: Opilane kaardistab liiklusohtlikud kohad ja kavandab
litkumisviisi arvestades enda ohutu koolitee; raja l&bimine erinevatel
litkkumisviisidel (nt sh ka ratastel); tehnoloogilised vahendid.

9. klass: raja ldbimine erinevatel litkumisviisidel (nt ratastel,

suuskadel) kaarti ja kompassi kasutades; tehnoloogilised vahendid.

Maistab tantsukultuuri ja
tantsu

eneseviljendusvormina

7. klass: erinevad tantsud ja tantsuméangud; tantsimine, vaatamine;
omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine.

8. Kklass: 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.

9. klass: tantsu kui liikumiskultuuri mdtestamine
eneseviljendusvahendina erinevates kultuurides; tantsimine, vaatamine
ja arutlemine; omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja

arutlemine

Organiseerib kaasopilasi
lihtsasse liikkumisega seotud

tegevusse

7. Klass: Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkkumistegevus kaasdpilastele (néiteks seoses enda liikumis- voi

spordiharrastusega).




8. klass: Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkumistegevus kaasopilastele.
9. klass: Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud

litkumistegevus kaasopilastele.

L6iming

Geograafia - voimalik 16imida koolitee kaardistuse rakendust
(http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/).
Inimesedpetus - riietus, hiigieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste miadramine, aus mang.

Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine.

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sOnavara.
Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/lrituste/spordialade kohta.
Ajalugu - liikkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriiiritusi.

Loodusopetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared.

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus rddkida saadud
kogemusest liikumistiritusel), litkumismdngude ja spordialade nimetused, loovtoo.
Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mdotiihikute tajumine,
punktide lugemine erinevates spordialades, -médngudes.

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsuméngud, eneseviljendus, tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui
litkkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides ja selle

seos Opilase omakultuuriga.



III kooliaste: liikumisoskus

-~

Opitulemus

Oppesisu

Kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise ning

riihmaga

Konni- ja jooksuoskus: kondimine ja liikumine sport- ja
litkumisméangudes; kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm; matk looduskeskkonnas.

Hiippeoskus: hiipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses,
sportméngudes ja hiippealades.

Ronimisoskus: ronimine litkumisharrastuse ja treeningvormina;
ohutusnoduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus: keha liitkumine heli ja
muusika saatel; liikkumine enesevéljenduse vahendina; litkkumine
koostdds teistega; konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsuméngud; hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas: riitmide
tekitamine kehaga, koostods paarilise- ja riihmaga; riitmi ja
koordinatsiooniharjutused; harjutused muusikaga;
litkumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile voi muusikale.
Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rithmaga:
litkumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi

rihmaga.

Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapdevaste

litkkumisvdimalustega

Vahendil liikkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning

litklusohutuse printsiipe jargides.

Rakendab igapievaseks
litkumiseks voi
litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
litkumisvahendi

hooldusvotteid

Jalgratta soidukolblikkuse kontroll: rehvirdhk, pidurite kontroll, sadula

korguse reguleerimine; jalgratta sobivus litklusesse.




Kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides,
-méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste

arendamiseks

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus: liikumiskombinatsioonide ja
méngude loomine ja méngimine kasutades viske-, piitidmise- ja
porgatamisoskust; sportmingud vihendatud véljakutel ja mingijate
arvuga ning lihtsustatud reeglitega; omaloomingulised mangud
vahenditega; miangude loomine; vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli loomisoskus kiega: juurdeviivad harjutused ja méngud palli
166misel kdega; vorkpalli miang; mangude loomine.

Palli 166misoskus vahendiga: juurdeviivad harjutused ja méngud
reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele; pesapalli méng; saalihoki
méng; méngude loomine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine: kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostd0, riitmitunnetuse harjutused

vahendite abil; erinevad sportméngud (frisbee, discgolf)

Koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone

iiksi, paarilise ja rithmaga

Individuaal, paaris- ja riihmaasendid; asendid mitmesugustel vahenditel
ja enda keharaskusega ja selle lilekandmisega; kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja litkudes; litkumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel; asendite ja
litkkumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine rithmades ja

oskussonadega.

Seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja -asendite

hoidmiseks

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pdhimdtted, asendite seostamine

keha raskuskeskmega; kehahoid erinevatel vahenditel ja tegevustes.

Rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise

pohimotteid

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétete arvestamine: soojendus
enne litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale; erinevate litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas; vajalik turvavarustust litkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda ndhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises: turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,

helkur, erksavérvilised riided; ohutu liikluskditumise eristamine




ohtlikust, oma kiitumise analiiiisimine; liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas) litkudes linna- vdi maakeskkonnas.
Vahendi Kkisitsemisoskustes: vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Veeohutus: oma voimete hindamine,

Annab hinnangu enda

koostdole tegevustes

Etteantud kiisimuste vi Opetaja suuliselt seatud kiisimuste kaudu toob
Opilane vélja, kuidas ta liikkumistegevustes arvestab kaaslastega; oma

vastuste pohjendamine ja ndidete toomine.

Annab hinnangu enda

Etteantud kiisimuste voi dpetaja suuliselt seatud kiisimuste kaudu annab

litkumisoskustele, hinnangu enda liikumisoksutele, -ohutusele ja turvavarustuse

-ohutusele ja turvavarustuse | kasutamisele;

kasutamisele
Seostab liikumisoskusi Liihike arutelu koos néidetega, kuidas kasutatakse
harrastustegevuse ja/voi edasilitkumisoskuseid igapédevases litkumises, harrastustegevusena -
spordialadega spordina voi vdistlusspordina.

Loiming

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, litkumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
moistmine, loovtoo.

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pdhjus-tagajirg
seosed (nt. ohuolukorrad).

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja analiiiisioskus.

Tooopetus - endale liikkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
ménguvahendite valmistamine, peenmotoorsed tegevused.

Voorkeel - voorkeelne spordivahendite, mdngude ja litkumissdnavara.

Loodusopetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liitkumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, litkumine erinevates ilmasikuoludes.
Muusika - kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele uusi ja omaniolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise

seostamine, loovliikumine.



I1I kooliaste: tervis ja kehalised voimed

-~

Opitulemus

Oppesisu

Teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega ja

haiguste ennetamisega

7. klass: KMI (kehamassiindeks), mida nditab KMI

8. klass: KMI (kehamassiindeksi) arvutamine, oma KMI analiitis
tervislikkuse seisukohalt. KMI arvutamine voib toimuda ka kodus.
9. klass: tervisega seotud kehalised voimed ja nende seos haiguste

ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega.

Maistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja

harjutuste toimet

7. klass: teadmised ja kogemused, millise harjutuse voi tegevusega
saab erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt
ja parandavalt teha.

8. klass: teadmised ja kogemused, millise harjutuse voi tegevusega
saab erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt
ja parandavalt teha.

9. klass: teadmised ja kogemused, millise harjutuse voi tegevusega
saab erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt

ja parandavalt teha.

Seab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes enda
mooddetud kehaliste voimete

tasemest

7. klass: teadlik aktiivne osalemine mootmisprotsessis; tulemuste
analiilis (vajadusel Opetaja abiga) ja eesmérkide seadmine.

8. klass: teadlik aktiivne osalemine mddtmisprotsessis; tulemuste
analiilis (vajadusel Opetaja abiga) ja lithi- kui ka pikaajaliste eesmérkide
seadmine.

9. klass: teadlik aktiivne osalemine mootmisprotsessis; tulemuste

analiiiis ja lithi- kui ka pikaajaliste eesmérkide seadmine.

On saanud kogemuse
kehaliste voimete

korrapérasest arendamisest

7. klass: osaleb kehaliste voimete mddtmisprotsessis, tulemuste
analiilisimises ja eesmérkide seadmises.
8. klass: osaleb kehaliste voimete modtmisprotsessis, tulemuste
analiilisimises ja eesmirkide seadmises.
9. klass: osaleb kehaliste voimete mddtmisprotsessis, tulemuste

analiilisimises ja eesmérkide seadmises.




Analiilisib enda kehalisi 7. klass: kehaliste voimete modtmistulemuste seostamine etteantud
voimeid tervise seisukohalt | tervisetsoonidega; eesmérkide tditmise / tditmata jdtmise pohjused ja
ja eesmirgi saavutamist elulised niited.

8. klass: kehaliste voimete modtmistulemuste seostamine etteantud
tervisetsoonidega; eesmarkide tditmise / tditmata jatmise pohjused ja
elulised niited.

9. klass: kehaliste voimete mdotmistulemuste seostamine etteantud
tervisetsoonidega; eesmarkide tditmise / tditmata jitmise pohjused ja

elulised néited.

Analiiiisib enda litkkumise ja | 7. klass: litkumisega kulutatav energia, toiduga saadav energia;
toitumise tasakaalu erinevad tehnilised vahendid kaloraazi kulutamise mootmiseks; toidud
ja nende energiasisaldus.

8. klass: liihiajaline toitumispéevik.

9. klass: liihiajaline toitumispédevik, analiiiis ja jareldused.

Loiming

Matemaatika - kehaliste vOimete modtmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega, enda pédevase energiakulu
analiilis.

Inimesedpetus - kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine, murdeiga ja
sellega seotud muutused kehas (kehaliste voimete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas
voib Opilastel tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vdivad pérssida kehalisi
voimeid ja selle arengut).

Voorkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikkumissOnavara, méngude ja
vahendite nimetused.

Bioloogia - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu mdju vereringeelundkonnale. siidamelihase ala- aja lilekoormuse tagajarjed.
Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste vdimetega seotud mdisted,

loovt66d, analiitisisoskus.



I1I kooliaste: vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemus

Oppesisu

Valib ja sooritab iseseisvalt
vaimset ning kehalist

tasakaalu soodustavaid

7. klass: Opilane valib endale meelepérase 10dvestus- ja taastumisviisi;
16dvestusharjutused tunni 16pus.

8. klass: Opilane valib endale meelepérase 10dvestus- ja taastumisviisi;

vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise

voimalusi eri olukordades

tegevusi 16dvestusharjutused tunni 15pus.
9. klass: Opilane valib endale meelepérase 16dvestus- ja taastumisviisi,
16dvestusharjutused tunni 16pus.

Seostab ja pdhjendab 7. klass: Opilane kasutab sobivaid 10dvestus- ja taastumisviise

igapédevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi litkumistegevuste
jargselt; litkumispéevikus lodvestusharjutuste mdju lahtikirjutamine.

8. klass: Opilane annab liikumispéevikus iilevaate, milliseid 1ddvestus-
ja taastumisviise on ta tundides vai kooli véliselt kasutanud ja analiiiisib
nende moju endale.

9. klass: Opilane annab liitkumispéevikus iilevaate, milliseid 16dvestus-
ja taastumisviise on ta tundides voi kooli véliselt kasutanud ja analiiiisib

nende moju endale.

Mbdistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate

tegevuste mdju enda

7. klass: analiilisib litkumispédevikus sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmaérgile; harjutuste mdju endale.

8. klass: analiiiisib litkumispdevikus sobivate harjutuste valikut

heaolule vastavalt enesetundele ja eesmargile; harjutuste moju endale.
9. klass: analiilisib litkumispédevikus sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmairgile; harjutuste moju endale.
Loiming

Inimeseodpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine,

puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine: https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui

heaoluseisund, fiiiisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu séilitada

aitavad tegevused ja mdttelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika moju enesetundele, vaikuse olulisus,

endale sobiva litkkumistegevuse ja heli leidmine.

Eesti keel - loovtdod.




