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1. Ainevaldkond: KEHALINE KASVATUS

1.1 Valdkonnapédevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisdpetuse pohimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispédevust.
Eesmérk on terve ja litkuva inimese kujunemine, kellel on igapdevaseks litkumiseks vajalik
motivatsioon, teadmised ja oskused

Liikumispédevust arendava dppe tulemusena pdhikooli 18petaja:

1) on omandanud mitmekdlgseid litkumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;

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

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise péhimdtteid,;

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

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

6) tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivseid kogemusi.

1.3 Ainevaldkonna 6ppeained ja maht klassiti

Klass | Kehaline kasvatus

l.klass | 2

2.klass | 3

3.klass | 3

4.klass | 3

5.klass | 3

6.klass | 2

7 klass | 2

8.klass | 2

9.klass | 2




1.4 Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisdpetuse pdhimotetest ldhtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse pdhikoolis
kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise vBimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse
kdigis kooliastmetes taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas:
litkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liilkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
liilkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1. edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hippamis-, ronimis- ja ujumisoskus
ning nende rakendamine igapéevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, ritmis ja
muusika saatel, tantsus ning koostddd tehes. | kooliastmes omandavad 6pilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav
jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

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

3. oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piiida, pérgatada ja lita vahendit kée, jala
ning muu vahendiga;

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

Liikumisoskusi kujundatakse l&bivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist
tegevustega valjaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, véimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vdimetest ja nende arendamisest. Korrapédrane kehaliste vdimete mddtmine
kujundab dpilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest v@imetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi vbimeid mdddetakse ning anallitsitakse viisil, mis
toetab Gpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
Oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, lilkumispaeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapéevase
liilkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei v@imalda koiki
Oppetegevusi sooritada vdi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

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



oskused ohutult liikuda ja isiklikku hugieeni jargida ning ausa mangu p&himdtteid jérgida.
Opilane saab kogemused valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuritusel osalejana
vOi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikumise ja
tantsu kaudu ning koosttos kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja
ning selle looja.

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

1.5 Valdkonnatilene 18iming, tldpéadevuste arengu toetamine ja Gppekava labivate teemade
kasitlemine

Liikumispédevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku Oppekava (ldosas Kkirjeldatud
ildpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab Gppeainete eesmargipérane 16imimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning l&bivate teemade t&henduslik
kasitlemine &pilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid I8imivasse 6ppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb @pilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning véimalus saada ettekujutus ihiskonna kui
terviku arengust. Seejuures on véga oluline slsteemne ja jarjepidev koostdo teiste ainete
Opetajatega.

1.5.1. Uldpadevuste toetamine liikumisGpetuses

LiikumisOpetuse Oppeprotsess on 18imitud Uldp&devuste arendamisega, mis toetavad
ennastjuhtiva inimese kujunemist. Jargnevalt on toodud tldpé&devuste arendamise vdimalused
liilkumisOpetuses:

1. kultuuri- ja vaartuspadevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rolliméngud; tunnivaline tegevus; liikumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tdnapaeva tihiskonnas ning kuidas on need
aja jooksul muutunud. Millised liikumisviisid on labi aegade olnud Eesti kultuuri
hoidjaks? Litkumisoskused kui vééartus aktiivseks eluks.

2. sotsiaalne- ja kodanikupadevus — paaris ja rihmatodd, sh Uhtsete eesmarkide
saavutamiseks; erinevad rollid riihmas; litkumisharrastus kui terve kodaniku mojutaja.
Sotsiaalset padevust iseloomustavad nditeks: enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak,
vastutusvoime.

3. enesemaaratluspadevus — Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti
véljakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, v&imed,
motivatsioon jne) ja eneseanalliiis (mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu
tegevuse tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse grupitédd (erinevad rollid grupis:
juhtimine, vastutus, koostdo jne.), probleemolukordade ja konfliktide lahendamised,
66bimisega matkad, kus Opilased kannavad erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate



kiilgede hindamine ja kaitumise analliis. Enesemaaratluspaddevuse kujunemist toetab
eneserefleksioon ja refleksioon teisega (kaaslasega, dpetajaga). Refleksioon on saadud
kogemuse motestamine, selle le arutlemine, tagasivaatamine, et teha samme ja
valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks. Néaiteks dpilane saab seda teha motteid lahti
kirjutades (paevik vms). Koos saab seda teha arutledes, teisega réékides, sh Opetaja
suunavate kisimuste kaudu. Refleksiooni puhul peab inimene ise 16puks uute
lahendusteni joudma. Teise inimese kisimused aitavad vaadet laiendada, asju
selgemaks saada, teadvustada. Uuringud on ndidanud, et juhendatud refleksioon on
tdhusam kui juhendamata refleksioon.

Opipadevus — Oppimise eesmérgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine,
tegevuse mdtestamine (nt Ulesande ja tegevuse anallilis, hinnangu vdi tagasiside
andmine); Oppimine erinevate meetodite kaudu — Uksi, kaaslasega, rihmas; loovt0o
tegemine liitkumisega seotud teemal;

suhtluspadevus — koostddle suunatud tlesanded, mis toetavad Uhiselt uute teadmiste
ja oskusteni joudmist. Opilane véljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb
kaaslastega, pustitades Uhiseid eesmarke, andes tagasisidet Uksteise sooritusele,
analliusib paaris- voi rihmategevust;

matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane padevus — kehaliste vdimete
mddtmine ja nende analtls; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analliis;
tehnoloogiliste vahendite kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse
analudsiks;

ettevotlikkuspadevus — uute ideede loomine ja elluviimine: loomingulised tlesanded
ja sindmused; liikumisega seotud projektid (sh ka liikumiseks sobivat fudsilist
keskkonda kujundavad; loovt6d jne);

digipadevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
mddtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab interneti keskkonda
lilkumisalase teabe otsimiseks, v@imalusel ja soovil enda liikumisalase teabe
fikseerimiseks ja analutsimiseks.

1.6 Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab &pilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
lilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad Gpilased
arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe
kaudu toetatakse Opilaste kujunemist aktiivseteks ja iseseisvateks dppijateks ning loovateks ja
kriitiliselt mdtlevateks Ghiskonnaliikmeteks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma
Oppimise eest.

Koolis teevad Opetajad dpet kavandades ja korraldades koost66d, seejuures:

lahtutakse 6ppekava alusvaartustest, tldpadevustest, valdkonnapédevusest, kooliastme
I6puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli



Oppekavas satestatud dppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse réhuasetustest ning
I6imingust teiste dppeainete ja l&bivate teemadega;

2. arvestatakse didaktika nludisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse
arvesse kohalikku eripéra ning muutusi thiskonnas;

3. taotletakse, et Opilase 6pikoormus on mdddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses uhtlaselt
ning jatab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4. arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripdra ja vOimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid Ulesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad individualiseeritud ning dpilasele tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse opi-
ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes; vdimaldatakse erivajadustega
Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende vGimaluste kohaselt ning vajaduse korral
kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5. vOimaldatakse dpet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, vdimekust ja sugu;

6. kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vietakse aega eesmérkide ning taotletavate
Opitulemuste  saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide l&biarutamiseks,
eneseanalliusiks ning refleksiooniks;

7. rakendatakse uurivat Gpet, mitmekesiseid ja kombineeritud Gppemeetodeid ning
aktiivsust, loovust, koost6d ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Gpilaste
teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8. rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid 0Opikeskkondi,
Oppematerjale ja -vahendeid.

1.7 Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Gppimist ja arengut, tema kooliastme
I6puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse Ulevaade dpitulemuste saavutatusest ja Gpilase isikuparasest arengust ning toetatakse
selle kaudu dpilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab dpilane tagasisidet oma edenemise kohta
Oppimisel ja litkumispadevuse kujunemise kohta. Liikumisoskuste omandatuse hindamise
kdrval antakse tagasisidet ka Uldpadevuste arengu ning vaartushoiakute ja -hinnangute
kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate
sOnaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas
sOnaliste hinnangute vdi numbriliste hinnetena. Hinnates lahtutakse riikliku 6ppekava tldosas
hindamise kohta satestatust ja selle alusel koostatud Aste Pdhikooli hindamisjuhendist.

Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse valja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased véararusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist Gppimist ja
Opetamist.



Kujundava hindamise kaudu saab &pilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiillgede ja arenguvéimaluste kohta. Kujundav at hindamist
kasutame 1 kooliastmes.

Kokkuvdtvalt hinnatakse Oppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmaérkide
saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Mitteeristav hindamine on kokkuvdtva hindamise viis, mille puhul ainekavas maaratud
Opitulemuste saavutatuse taset pole vajalik eristada. Mitteeristava hindamise puhul maératakse
piisav Opitulemus, millele vastamise v6i mille Gletamise korral véljendatakse piisavat tulemust
hindega "arvestatud” ning millest madalamal tasemel tulemust valjendatakse hindega
"mittearvestatud

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis &piiilesannetega
lilgutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kaigus oma dppimist ning seatud eesmarkide
saavutamist analliisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasOpilaste
saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Kirjalike tlesannete puhul arvestatakse eelkBige t66
sisu, kuid pdoratakse tahelepanu ka dpilase keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite
Oigele kasutusele ning Oigekirjale, mida arvestatakse hindamisel Ulesande eesmérgi ja
kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vo&imaldamiseks
kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik s6ltub
seatud Gppe-eesmarkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

1.8 Oppekorralduse erisused

Kdik dpilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla, osalevad ka kehalise
kasvatuse/liikumisdpetuse tunnis nii, et dpetaja rakendab neid tegevusse eesmaérgiparaselt,
arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kdikidele
Opilastele, sh trennis kaivatele Opilastele. Trennis kaimine ei taga kdikide Oppeaine
Opitulemuste saavutamist, kuna liikumisdpetus keskendub lisaks mitmekdlgsete oskuste,
tervisealaste teadmiste, eneseanalliisi ja sotsiaal-emotsionaalsete oskuste omandamisele.

LiikumisOpetuse tunnid toimuvad kooli spordisaalis, kooli pargis, kooli spordivéljakul,
koolimaja Gmbruses Laokula teel ja Aste asulas. Lisaks korraldatakse Oppekaike erinevate
spordialade tutvustamiseks.



1.9 Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne &ppekeskkond aitab kujundada
liilkumisv@imalusi ja liikumispadevust. Opetaja loob kdiki &pilasi toetava Gppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vdimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav 6ppekeskkond vGimaldab Gpilasel teha vigu, kartmata karistust
vOIi alavadristamist. Liikumis- ja sportmangudes vaartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méangus. Voistkonnaméngudes voivad dpilased
kanda eri rolle ja taita mangus erinevaid lesandeid.

Fudsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fulsilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse
kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
Liikumispéadevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vBimla, sh vdimaluse
korral ujula . Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning pesemisruume.

1.10 Uldpadevuste kujundamise vdimalused.

Liikumispédevuse kujundamine hdlmab kdoigi riikliku Oppekava Uldosas Kirjeldatud
uldpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab Gppeainete eesmargipérane 16imimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning lébivate teemade téhenduslik
kasitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine 6ppeaineid 16imivasse dppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb dpilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning véimalus saada ettekujutus hiskonna kui
terviku arengust. Seejuures on véga oluline slsteemne ja jarjepidev koost0o teiste ainete
Opetajatega. Uldpadevuste kujundamise ning ldbivate teemade késitlemise ja I8imingu
korraldamise pOhimdtted maaratakse kooli Oppekava (ldosas ning nende rakendamist
tapsustatakse ainekavas. Kultuuri- ja vaartuspadevus Liikumisdpetuses téhtsustatakse tervist
ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab dpilastel teha
pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete
vaartuste vastu soodustab keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja s@bralik
suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pdhimaotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad
kdlbelise isiksuse kujunemist. Sotsiaalne ja kodanikupddevus Koostoo liikudes/sportides
Opetab inimeste erinevusi aktseptima, neid suheldes arvestama, ent ka ennast kehtestama.
Liikumiskultuur kujundab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Enesemaddratluspédevus Liikumisdpetuse kaudu kujundatakse oskust hinnata
enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja
kontrollida oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi. Opipadevus
Opilasel kujuneb oskus analiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi véimeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu
loob aluse ja eeldused Gppida uusi sobivaid liikumisviise. Suhtluspaddevus Oluline on tunda ja
kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada enesevéljendusoskust ning lugeda/maoista



teabe- ja tarbetekste. Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiapadevus Sporditehniliste
oskuste analiiis, kehalise t6ovoime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine
eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning
toetavad matemaatikapéadevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet
ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.
Ettevotlikkuspédevus LiikumisOpetus toetab Opilaste oskust nédha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid,
kuidas neid ellu viia. Liikumisdpetuses dpivad dpilased analliisima oma kehalisi vdimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, et tugevdada tervist ja
parandada to6vOimet. Koostoo kaaslastega sportides/liikudes kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

2. Ainekava

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised v@imed, kehaline
aktiivsus, liikumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal — mis on liikumispédevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad Opilase eakohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispadevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli I16puni. Taotletavad dpitulemused
on Kkirjeldatud Kkooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab
rohuasetuste seadmine 6ppe kavandamisel ja dpilaste kaasamine dpitavale téhenduse andmisse,
eneseanalliisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude pd&hioskuste
omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

| kooliaste Il kooliaste 111 kooliaste

Opilane: Opilane: Opilane:

1) on omandanud erinevaid | 1) on omandanud 1) on omandanud
litkumisoskusi ja -kogemusi; | mitmekulgseid mitmekulgseid

2) sooritab kehalisi véimeid | litkumisoskusi liilkumisoskusi

arendavaid tegevusi ning ja -kogemusi; ja -kogemusi, et harrastada
teab 2) sooritab kehalisi voimeid | erinevaid litkumistegevusi;
liilkumise ja toitumise seost | arendavaid ja neile 2) mdistab tervise ja
tervisega; tagasisidet kehaliste

3) on igapéevaselt kehaliselt | andvaid tegevusi ning vOimete seost ning anallitsib
aktiivne; maoistab liikumise ja litkumise ja toitumise

4) teab, et lilkumine on toitumise tasakaalu;

kultuuri osa, ning on seost tervisega; 3) on igapéevaselt kehaliselt
kogenud 3) on korraparaselt kehaliselt | aktiivne ja mdistab tervisliku
lilkumisega seotud tegevuste | aktiivne ja teab tervisliku lilkumise p6himotteid;




loomist;

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

liilkumise pohimdtteid;

4) moistab ja kogeb
liikumise

ja kultuuri seost ning ennast
liilkumisega seotud tegevuste
loojana;

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

4) véartustab liikumist,
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.

2.1.3 Kehalise kasvatuse Opitulemused ja dppesisu

| kooliaste

Teemavaldkond: Liikumisoskused

Opitulemused

Oppesisu

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

1.klass: dpilane kasutab osaliselt edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, liikumisménudes ja tantsus.

2.Klass: Opilane kasutab enamasti edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, lilkumisméngudes ja tantsudes.

3.klass: dpilane kasutab edailiikumisoskusi erinevates
keskkondades, méangudes jne.
Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumangud ja — harjutused.
Kdnni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud.
Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes (sh erinevat
tlupi maastikul). Luhimatk v6i 6ppekaéik linna- voi
looduskeskkonnas.

Hlppeoskus. Hippemangud. Hippeid ja hipakuid sisaldavad
tantsud. Hlppeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hipete kasutamine erinevates keskkondades. Hupitsaharjutused.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates rutmides. Keha liikumine ruumis. Keha litkumine heli
ja muusika saatel. Liikumine enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koost00s teistega.




Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud
ratmi jargi litkumine ja ise ritmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koosttds paarilise ja rihmaga. Liikumised
paarilise ja rihmaga erinevates suundades, tempos, ritmis.

2) liigub edasi
vahendil harjutustes ja
liilkumismangudes

1.klass: Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused uiskudel.
Harjutused suuskadel (murdmaa).

2.Klass: Harjutused uiskudel. Harjutused ja mangud kelkudel

3. klass: Harjutused ja mangud kelkudel, suuskadel (murdmaa),
uiskudel, jalgrattal.

3) teab esmast
liilkumisvahendi
hoidmis- ja
hooldusvajadust;

1.klass: dpilane kogub teadmisi lilkkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvahendist.

2.klass: Gpilane teadvustab, et vahendeid on vaja hoida ja
hooldada.

3.klass: Gpilane saab teadmisi suuskade hoidmise ja hooldamise
vajalikkust. Opilastele dpetatakse erinevate vahendite hoolduse-
ja hoidmisvajadust.




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

1.-3. Klassis kasitletakse kdiki allpool loetletud teemasid
vastavalt Opilaste oskustele, tasemele jne.

Viske- ja putdmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, tksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
putdmisega litkumismangud. Viske- ja pludmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, tlaltkde vise tapsusele,
veeretamine tapsusele ja esemete alt, veereva palli putidmine,
enda ja paarilise visatud palli patidmine, viskamine ule vdrgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine tles ja pttdmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja putdmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse mérklauda (nt
téhis seinal).

Pdrgatamisoskus. PGrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja vasaku kéega,
pdrgatamine ja putdmine, pdrgatamine séilitades asukohta,
pdrgatamine liikumisel.

Palli I66misoskus kaega. Palli 166mine Ules, ette-tles, tle
takistuse (vork, noor), harjutused kergete pallidega (nt. 6hu- voi
rannapallid), palli I66mine erinevate kehaosade; palli 166mine
séilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli I66misoskus jalaga. Harjutused ja lilkumisméangud. Seisva
ja liikuva palli I66mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli I6émisoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli
166mine O6hku, edasi, tle takistuse (vork) reketiga. Palli 166mine
seina vastu, ules, palli viskamine (les ja selle 166mine, palli
I66mine altk&ega peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokimangudele. Palli vedamine, 166mine, peatamine, s66tmin,
hokikepiga.

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

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

1.klass: teemat ei kasitleta

2.klass: Opilased l&bivad 24 tunnise ujumise kursuse vastavalt
ujumise algopetuse programmile. Ujumise algdpetuse tellime
ujumisklubilt.

3. klass: teemat ei kasitleta

6) hindab adekvaatselt
oma voimeid vees ja

1.klass: teemat ei kasitleta
2.klass: dpilased l&bivad 24 tunnise ujumise kursuse vastavalt




rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid
oskusi;

ujumise algbpetuse programmile. Ujumise algdpetuse tellime
ujumisklubilt. programmis késitletakse kdiki ujumise ohutusega
seotud aspekte.

3. klass: teemat ei késitleta

7) hoiab tasakaalu
asendites, liikumistel
ja nende
kombinatsioonides;

1.-3. Kklassis kasitletakse kdiki allpool loetletud teemasid
vastavalt Opilaste oskustele, tasemele jne.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel; kehakujud (simmeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii tksi kui ka koost6os. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad mberp6oratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

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

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
Asendite ja litkumiste kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: lilkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes. Kombinatsioonide koostamine
(sh nt enda harjutuste seeria joonistamine) ja sooritamine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus).

8) korrigeerib
kehahoidu dpetaja
juhtimisel;

1.-3. klass pidev protsess vastavalt dpilaste tasemele: Kehahoid
vastavalt liilkumis- ja igapédevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja juhendamisel.

9) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
liilkumise péhimdtteid
ning saab aru
erinevate
liikumisviiside puhul
vajaliku
turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

1.klass: dpitakse liikumistunnis ohutu tegevuse reegleid, teab
vahendite ohutu kasutamise reegleid.

2. klass: opitakse liikumistunnis ohutu tegevuse reegleid, 6pilane
teab vahendite ohutu kasutamise reegleid. Oskab vajadusel
kaasdpilastele selgitada ohutu tegutsemise reegleid. Ohutu
tegutsemine erinevates liikumisviisides.

3. klass: kdige eelneva kinnistamine.

10) arvestab
tegevustes kaaslasi;

1.klass: dpilane oskab arvestada kaaslastega

2. klass: pilane oskab arvestada kaaslastega. Opilane oskab
analtusida, et kuidas ta arvestab kaasopilasi liikumistegevustes.

3. klass: dpilane oskab arvestada kaaslastega. Opilane oskab
analtusida, et kuidas ta arvestab kaasopilasi liikumistegevustes.




11) annab tagasisidet
enda litkumisoskuste
ja -ohutuse kohta
etteantud Kirjelduse
alusel;

1.klass: dpilane oskab demonstreerida dpitud oskusi vastavalt
Opetaja ettenditamisele voi sonalisele kirjeldusele.

2. klass: opilane oskab demonstreerida dpitud oskusi vastavalt
Opetaja ettenditamisele voi sonalisele kirjeldusele.

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

12) toob néiteid
erinevate
litkumisoskuste kohta

1.klass: oskab nimetada dpitud litkumisviise ning nende
vOimalusi rakendamisel igapdevaelus.
2.klass: oskab nimetada Opitud litkumisviise ning nende
vOimalusi rakendamisel igapdevaelus.
3.klass: oskab nimetada Opitud litkumisviise ning nende
vOimalusi rakendamisel igapdevaelus.

Praktilised t60d: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus. Spordipédevad, liikumistritused..

Teemavaldkond: Kehaline aktiivsus

Opitulemused:

Oppesisu:

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

1.klass: dpilane teab, et liikumine on tervise aspektist vaga téhtis.
2.Klass: Opilane teab, et lilkuma peab iga paev vahemalt 60 min.
3.klass: dpilane teab liikumise tervislikkuse aspekti. Opilane
teab, et milliste igapdeva tegevustega on véimalik koguda 60
minutit médduka vdi tugeva intensiivsusega litkumist
(litkumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine). Arvestab antud
teadmisega igapaevase liikumisviisi ja lilkumisteekonna valikul.

2) markab liikudes
sidamel6dgisageduse
ja enesetunde muutust;

1.klass: suudab aru saada, et kehalise tegevusega kaasneb stidame
166gisageduse tdus, hingeldamine jne. ja see ongi kehalise
tegevuse eesmark. Natuke peabki raske olema.

2.Kklass: lisaks eelnevale, suudab oma tegevusi reguleerida
vastavalt stidamelddgisageduse ja enesetunde muutusele.

3.klass: lisaks eelnevale, mérkab sidamel6dgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele. Oskab
lihtsamas vormis analuitisida enesetunde ning
studamelddgisageduse muutumine enne ja parast lilkumistegevust
pdhjuseid.

3) sooritab liitkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi dpetaja
juhendamisel,;

1.Kklass: saab aru, et millal on siidamel66gisagedus langenud ning
teab, et millal taas tegevust jétkata.

2.klass: teab litkumiseks ettevalmistavaid harjutusi (soojendus)
ning teab, et kuidas toetada taastumist (kuidas
sudamel6dgisagedust alla saada).

3.klass: Opilane oskab viia suidameltdgisageduse tasemele, mis
oli enne kehalisi tegevusi. Oskab hinnata intensiivsust peale
haigusperioodi vai vigastust. Opilane oskab hinnata erineva
litkumisintensiivsusega lilkumismange..




4) méarkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

1.-3. klass:

Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle poole p66rduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot
ja kuidas sinna edastada.

Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi
skaala alusel (tegevus oli minu jaoks vaga kerge kuni véga vasitav); galerii enda paeva voi
né&dala liikumistegevustest.

Teemavaldkond: Liikumine ja kultuur

Opitulemused:

Oppesisu:

1) loob midagi
liilkumisega seotult

1.klass: erinevate lihtsate liikumiste loomine; kodus perekonnale
litkumisharjutuste ja/véi mangu loomine.

2. klass: erinevate lihtsate liikumiste loomine Uksi ja kaaslastega;
harjutuste ettenditamine kaaslastele.

3.klass: erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine;
harjutuste ettenditamine kaaslastele; erinevate lihtsate liikumiste
loomine kaaslastega

2) kirjeldab kogemust,
mille ta on saanud
valjaspool kooli
toimunud
liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna

1.klass: liikumisurituselt saadud kogemuse lihtne kirjeldus;
mangud pdlvest-pdlve; jalgib koos vanematega mdnda
spordivaistlus ja/voi liikumisiritust.

2.Klass: toetudes saadud kogemustele toob néiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud; due- ja
hooviméangud: liikumisirituselt saadud kogemuse Kirjeldus.
3.klass: osaleb liikumisiritusel osalejana, pealtvaatajana ja jalgib
spordi- voi litkumisiritusi meedias ning arutleb saadud
kogemusest; osalemine dpetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jargib
uldiselt ausa mangu
pdhimdtteid

1.klass: ausa mangu pdhimatted spordis (sdprus, ausus,
hoolimine, rd6m);

2.klass: liilkumine koos kaaslastega, omavahel tlesannete
jagamine, mangureeglite kokkuleppimine; ausa méngu
pdhimatted spordis.

3.klass: kohtuniku otsuse austamine; vdit ja kaotus —kaitumine
erinevates situatsioonides (emotsioonide kontroll); ausa mangu
pdhimdtted spordis; kaaslastega lilesannete jagamine mangus;
méangureeglites kokkuleppimine ja nendest kinnipidamine.

4) teab Eesti sportlasi
ning tantsu ja
lilkumisega seotud
kultuuridritusi

1.Kklass: teab mdnda sportlast ning kirjeldab lihtsalt tema
harrastavat spordiala.

2.klass: otsib dpetaja ja/voi vanemate abiga infot mone sportlase
ja/voi spordiala ja/vai liikumisirituse kohta ning kirjeldab seda
lUhidalt.

3.klass: dpetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate
liikumisurituste, suurvdistluste, sportlaste ja vdistkondade kohta;
enda/sObra/klassikaaslase harrastatava litkumis-, spordiala voi




tantsustiili esindajate nimetamine.

5) teab ning jargib
isiklikku htigieeni ja
ohutusndudeid

1.klass: pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; jalandude
paelte sidumine; ohutu kéitumise ABC erinevates keskkondades.
2.klass: pesemis- ja riletumisharjumuste kujundamine; ohutu
kaitumine erinevates keskkondades; ohutunnetuse tajumine enese
ja kaaslaste suhtes sportlike tegevuste véltel.

3.klass: ohutu kditumine ja litkumine erinevates keskkondades;
erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes;
pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste regulaarne rakendamine

6) riietub litkumiseks
sobilikult

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

2.Klass: sportlikeks tegevusteks sobiva riietuse ja jalanéude valik.
3.klass: riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja liikumisviisile (spordialale)

7) teab, mis voimalusi
pakub liikumiseks
looduskeskkond

1.klass: kooliduel ja sellest valjaspool olevatel aladel
liilkumisOpetuse tundides osalemine.

2.klass: liikumine tanaval, pargis ja matkaradadel.

3.klass: erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine; liikumine
tanaval, pargis, valjasditudel matkaradadel, suusaradadel.

8) oskab liikuda
tuttavas keskkonnas,
méarates asukohta ja
suunda

1.klass: litkumine erinevates keskkondades (peitmis- ja
otsimismangud)

2.Klass: liikumistegevused erinevates keskkondades (peitmis- ja
otsimismangud); raja valik erinevates keskkondades;
kooliimbruse ohutuse vaatlemine ja anallius; litkumiseeskirjade
jalgimine tanaval liikudes.

3.klass: litkumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumangud; liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik;
liikluseeskirjade jargimine litkudes tdnaval.

9) tantsib Uksi, paaris
ja rihmas;

1.-3. klass toimub tantsuline liikumine koostt0s
muusikadpetusega.

10) avastab
litkumisvoimalusi
tantsu kaudu.

1.-3. klass toimub tantsuline liikumine koostt0s
muusikadpetusega.

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuridritusel/sindmusel
osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine tksi voi
kaaslastega; lihimatkad; Projektid.

Teemavaldkond: Tervis ja kehalised véimed

Opitulemused:

Oppesisu:

1) osaleb aktiivselt

1.klass: Opilane osaleb aktiivselt erinevaid kehalisi voimeid




kehalisi vBimeid
arendavates
méangudes ja
harjutustes;

arendavates tundides, sooritab erinevaid kehalisi v6imeid
arendavaid harjutusi ja litkumismange Opetaja juhendamisel.

2.klass: Gpilane osaleb aktiivselt erinevaid kehalisi véimeid
arendavates tundides, sooritab erinevaid kehalisi voimeid
arendavaid harjutusi ja litkumisménge Opetaja juhendamisel.
Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda vdimeid ja
Opib andma tagasisidet oma kehalistele vdimetele.

3.klass: Opilane osaleb aktiivselt erinevaid kehalisi voimeid
arendavates tundides, sooritab erinevaid kehalisi voimeid
arendavaid harjutusi ja litkumismange Opetaja juhendamisel.
Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda vdimeid ja
Opib andma tagasisidet oma kehalistele vdimetele. Oskab nimetada,
et millist kehalist vBimet mingi tegevus arendab.

2) nimetab kehalisi
voimeid;

1.klass: erinevate kehaliste tegevuste seostamine erinevate
kehaliste vBimetega.

2. klass: Opilane oskab seostada kehalisi harjutusi erinevate
kehaliste vBimete arendamisega.

3.klass: Gpilane oskab nimetada kehalisi vBimeid ning oskab
nimetada erinevaid kehalisi tegevusi voi litkumisménge erinevate
kehaliste vGimete arendamiseks.

3) mdddab enda
kehalisi vdimeid
Opetaja
juhendamisel,

1.klass: 60 m jooks, pallivise, hoota kaugushupe, kestvusjooks
(600m), painduvus.

2.klass: 60 m jooks, pallivise, hoota kaugushipe, kestvusjooks
(600m), painduvus, ujumine 200 m, istesse téusud.

3.klass: 60 m jooks, pallivise, hoota kaugushipe, kestvusjooks
(600m), painduvus, istesse tdusud, 1 min hiippenddri hipped,
hoota kolmikhipe, hooga kaugushipe, joonejooks.

4) teab liitkumise ja
toitumise olulisust
tervisele

1.klass: teab liikumise olulisust tervisele.

2.klass: teab liikumise olulisust tervisele, teab toitumise olulisust
tervisele.

3.klass: teab liikumise olulisust tervisele, teab toitumise olulisust
tervisele, oskab neid omavahel seostada. Teab, et lilkumisega keha
kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

Praktilised t66d: kehaliste vdimete md6tmine Gpetaja junendamisel. Spordipaevad,
Oppekaigud, projektinadalad.

Teemavaldkond: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused:

Oppesisu:

kehalist tasakaalu

1) sooritab vaimset ja

1.klass: Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused.

2.klass: Opetaja juhendamisel erinevad keskendumise- ja




soodustavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel;

tahelepanelikkuse harjutused. Kehatunnetusharjutused.

3.klass: dpetaja juhendamisel erinevad keskendumise-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse- ja venitusharjutused.

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

1.klass: enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine.

2.klass: enda emotsioonide ja nende muutuste markamine. Mida
ma tunnen mingit harjutust sooritades?

3.klass: tahelepanuharjutused. Opilane mérkab oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu sees vdi mis toimub minu
umber.

L&imingud :

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja lilkumislaste oskussdnade ja terminite kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane enesevéljendusoskus.

Loodusained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, keskkonna hoidmine ja vaartustamine; turvaline liikumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine; hugieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus liikumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste maaramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: Kaaslastega arvestamine ja koostd6 ning kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine. Matemaatika: geomeetrilised kujundid; (aeg, pikkus); tulemuste vordlemine.

Praktilised t60d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja
sOnastamine. Spordipéevad, Gppekaigud.

Il kooliaste

Teemavaldkond: Kehaline aktiivsus

Opitulemused: Oppesisu:

1) teeb kindlaks
enda igapaevase
kehalise aktiivsuse
ja anallitsib seda;

4.klass: dpilane mdtleb, millised v@imalused on tal igapéevaselt
liikuda ja kas see vastab soovitusele.

5.klass: dpilane motleb, millised v6imalused on tal igapdevaselt
liikkuda ja proovib planeerida paevakava nii, et igapéevane
litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

6.klass: Gpilane mdtleb, millised véimalused on tal igapdevaselt
litkuda ja planeerib péevakava nii, et igapéevane liikumisaktiivsus
oleks soovituslikul tasemel.




2) plaanib kehalist 4.klass: dpilane abiga planeerib lihiajalise perioodi nii, et

aktiivsust péevakavas on erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused,
igapéevastesse mis kokku annaksid véhemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva
tegevustesse; jooksul.

5.klass: Opilane planeerib lihiajalise perioodi nii, et pdevakavas
on erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust péeva jooksul.
6.klass: Gpilane planeerib lihiajalise perioodi nii, et pdevakavas
on erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust péeva jooksul ja
vOtab ette samme, et see téide viia.

3) mbddab enda 4.klass: dpilane mdbdab siidamelddgisagedust Gpetaja abiga
sudamelddgisagedu | 5.klass: 6pilane mdddab siidamelddgisagedust
st; 6.klass: Opilane mdddab sidamelddgisagedust ja suudab teha

jareldusi erinevate tegevuste mojust siidameldogisagedusele.

4) kasutab 4. Klass: dpilane on tutvunud lihtsamate kehalise aktiivsuse
tehnoloogilisi ja/vdi | hindamise vahenditega.

isiklikke vahendeid, | 5.klass: Gpilane tutvub Opetaja abiga erinevate kehalise aktiivsuse
et hinnata enda hindamise vahenditega.

kehalist aktiivsust; 6.klass: Gpilane kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vai isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

5) sooritab 4.klass: dpilane on saanud Opetajalt teadmised liikumiseks
liilkumiseks ettevalmistavatest ja taastumist toetavatest tegevustest.
ettevalmistavaid ja 5.klass: Gpilane on saanud dpetajalt teadmised liikumiseks
taastumist toetavaid | ettevalmistavatest ja taastumist toetavatest tegevustest
tegevusi; ja sooritab neid Opetaja abiga.

6.klass: Gpilane on saanud Opetajalt teadmised liikumiseks
ettevalmistavatest ja taastumist toetavatest tegevustest ning
sooritab neid iseseisvalt.

6) teab peamisi 4.klass: dpilane teab, et liikudes v6ib juhtuda Gnnetusi ning
liikudes juhtuda vajadusel kutsub Gpetaja appi.

vOivaid vigastusi ja | 5.klass: Opilane teab, et liikudes vdib juhtuda 6nnetusi ning
esmast kaitumist suudab abistada ennast ja sdpra kergemate juhtumite korral
nende korral. Opetajaga koos

6.klass: lisaks eelnevale teab, millal tuleb helistada 112 ja oskab
edastada telefoni teel infot.

Praktilised t66d: sidamelddgisageduse modtmine; lthiajaliselt enda kehalise aktiivsuse
kaardistamine.

Teemavaldkond: Liikumine ja kultuur



Opitulemused

Oppesisu

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

4. Kklass: loob midagi litkumisega seotult dpetaja suunamisel
5.klass: loob midagi liilkumisega seotult iseseisvalt

6.klass: loob midagi liilkumisega seotult iseseisvalt ja annab
selle kohta tagasisidet (vajadusel dpetaja abistab)

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

4 Kklass: osaleb koolivélisel litkumisuritusel ja kirjeldab seda
kogemust

5.klass: osaleb koolivalisel liitkumisuritusel ning kirjeldab ja
arutleb selle kogemuse tle

6.klass: osaleb koolivalisel litkumisuritusel ning arutleb selle
kogemuse Ule.

3) teab ja rakendab
ausa mangu
pdhimotteid ning
sellega seotud vaartusi;

4.Klass: @pilane enamasti rakendab ausa mangu p&himotteid ja
sellega seotud vaartuseid erinevates tegevustes

5.klass:0pilane rakendab ausa mangu pohiméotteid ja sellega
seotud vaartuseid erinevates tegevustes

6.klass: Opilane rakendab ausa méngu pohimotteid ja sellega
seotud vadrtuseid erinevates tegevustes ning Opetab ka
vajadusel neid teistele.

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

4 .Kklass: Gpilane teab mdnda sportlast ning rahvusvahelisel
tasemel liikumisdritust.

5.klass: Opilane teab mitmeid rahvusvahelisi sportlaseid ja
liikumisdritusi ning dpetaja suunamisel oskab leida nende
kohta lisainfot.

6.klass: Opilane teab rahvusvahelisi sportlaseid ja
liikumisdritusi ning otsib vajadusel lisainfot kdeparastest
vahenditest. Teab ja tutvub ka kaasoOpilaste harrastatavate alade
rahvusvaheliste Urituste ning sportlaste kohta.

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

4.klass: Gpilane jargib Opetaja juhendamisel ohutusreeglid
erinevatel liitkumistel, spordialades ja liigeldes. Hugieeni
jargimine enne ja peale tundi.

5.klass: dpilane jargib ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hugieeni jargimine enne ja peale
tundi.

6.klass: Opilane jargib ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
spordialades ja liigeldes. Higieeni jargimine enne ja peale
tundi, teab selle vajalikkust.




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

4.Klass: Gpilane riietub Gpetaja/vanema abiga vastavalt
ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
5.klass: Opilane riietub vajadusel abiga vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

6.klass: Opilane riietub vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

7) avastab looduses
litkumise vGimalusi;

4 Klass: avastab ja kasutab erinevaid kooli ldhedal asuvaid
litkumispaiku.Jargib dpetaja 6eldud ohutusreegleid litkumiseks
erinevates paikades.

5.klass: avastab ja kasutab erinevaid kooli lahedal asuvaid
liikumispaiku looduses. Teab looduses liikumiseks vajalikke
ohutusreegleid.

6.klass: avastab ja kasutab erinevaid kooli lahedal asuvaid
litkumispaiku looduses. Teab looduses litkumiseks vajalikke
ohutusreegleid ja juhib ka vajadusel kaasdpilaste tdhelepanu
neile.

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

4 .Kklass: Opilane kasutab Gpetaja abiga lihtsamaid asukoha
madramiseks vajalikke vahendeid tuttavas keskkonnas,
reisiteekonna kavandamine.

5.klass: Opilane kasutab lihtsamaid asukoha méaramiseks
vajalikke vahendeid tuttavas keskkonnas, reisiteekonna
kavandamine ja koolitee ohutuse anallitisimine.

6.klass: Opilane kasutab erinevaid asukoha méaéaramiskes
vajalikke vahendeid ka vooramas keskkonnas, reisiteekonna
kavandamine. Koolitee ohutuse analiisimine ning dpilane
teab, kuidas kéituda eksimise korral.

9) tantsib Uksi, paaris
ja rihmas;

4 .Kklass: erinevad tantsu- ja ritmiméngud Opetaja
juhendamisel.

5.klass: erinevad tantsu- ja ritmimangud dpetaja
juhendamisel, loovtants kaaslastega.

6.klass: erinevad tantsu- ja ritmimangud dpetaja juhendamisel
ja ise loomine, loovtants kaaslastega.

10) mdistab
parimustantsu ja
niddisaegsete tantsude
rolli kultuuris;

4.klass: omandab Gpetajalt teadmisi erinevatest
tantsukunstidest.

5.klass: omandab Gpetajalt teadmisi erinevatest
tantsukunstidest ning markab neid enda tmber nii koolis kui
valjaspool.

6.klass: omandab dpetajalt teadmisi erinevatest
tantsukunstidest, jagab oma kogemusi ja ideid ning markab
enda Umber tantsu kui kultuuri osa.




11) avastab 4.klass: omandab 6petajalt teadmisi tantsukultuurist kui
tantsukultuuri enesevaljendusvormist

eneseviljendusvormina | 5.klass: proovib dpetaja suunamisel luua tantsulisi liitkumisi
6.klass: loob enda mdtetest ja ideedest litkumisi ning tantse

Praktilised t60d: on saanud spordi- voi kultuuridritusel/sindmusel osalemiskogemuse;
erinevate liikumiste loomine (ksi voi kaaslastega; matk. Projektinddalad.

Teemavaldkond: Liikumisoskus



Opitulemused:

Oppesisu:

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

4.klass:0pilane kasutab edasiliikumisoskust vastavalt enda
vOimetele kergemates edasiliikumisviisides.

5.klass:0pilane kasutab edasiliikumisoskust vastavalt enda
vOimetele keskmise raskusega edasiliikumisviisides.
6.klass:0pilane kasutab edasiliikumisoskust vastavalt enda
vOimetele keskmistes ning raskemates edasiliikumisviisides.

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine
Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tlupi
jooksudel; tihtlase tempo hoidmine. (Lihi)matkad ja
Oppekaigud kooli umbruses.

Huppeoskus. Jooksu ja hlipete kombinatsioonid. Hipete
kasutamine litkumisharrastuses, erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse letamine. Hipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel (nt. varbseinal)

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Rutmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad Kiirused,
suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt riitmile
vOi muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostd0s paarilise ja rihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades,
tempos, ritmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed tlesanded
litkumiste kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

4.klass: suusatab vabalt valitud stiilis vahelduval maastikul ja
oskab ndlvast tiles minna ja sooritada sahkpidurduse.

5.klass: suusatab vabalt valitud stiilis vahelduval
maastikul,sooritab sahkpidurduse, sooritab suuskadel diges
laskumisasendis laskumise alla ja oskab ndlvast tiles minna.
6.klass: suusatab vabalt valitud stiilis vahelduval
maastikul,sooritab sahkpidurduse, sooritab suuskadel diges
laskumisasendis laskumise alla otse ja vajadusel podérdega,
oskab ndlvast tles minna.




3) rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4.-6.Klass: lihtsamad suuskade kasitlemise votted (kuidas
suuski asetada seina najale; kuidas saapaid suuskadele
Kinnitada, dra votta; klambreid lumest puhastada).

4) késitseb vahendit
liikumiskombinatsiooni
des, méngudes,
lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4.klass: dpilane kasitleb vahendit osaliselt korrektselt
harjutustes ja mangudes.
5.klass: Opilane kasitleb vahendit enamasti korretkselt
harjutustes ja mangudes.
6.klass: dpilane kasitleb vahendit pea alati korrektselt
harjutustes ja mangudes.

Viske-, pludmis- ja pdrgatamisoskus. Viske-, pltudmise- ja
pdrgatamisoskust sisaldavad liikumisméngud ja liikumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud viskamise, putdmise
ja porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, tiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli I166misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli 166misega seotud spordialadele. Palli 166misoskus
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.

Palli I166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méangud hokikepi ja vbimalusel muuga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostto, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite
ja litkumiste
kombinatsioone;

4.klass: dpilane sooritab 6petaja juhendamisel ja suunamisel
kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone.

5.klass: dpilane koostab osaliselt iseseisvalt/ koos kaaslasega
kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone(vajadusel dpetaja
suunab).

6.klass: Gpilane on suuteline enamasti ise koostama
kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (vajadusel dpetaja
suunab).

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud uksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega toepindadel,
erinevates tasapindades (iksi ja paarilisega. Umberpdoratud
asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
ulekandmine. Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused.




Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. P6drlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse tilekandmine.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll koordinatsiooniharjtustes, tantsides,
akrobaatikas (asendi hoidmised, podrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne). Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

6) rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

4.klass: dpilane rakendab dpetaja pideval juhendamisel ja
suunamisel kehahoiu ja asendite hoidmisoskust l&bi
juurdeviivate harjutuste.

5.klass: Opilane rakendab dpetaja juhendamisel ja suunamisel
kehahoiu ja asendite hoidmisoskust l&bi juurdeviivate
harjutuste.

6.klass: Gpilane rakendab osalisel Gpetaja juhendamisel ja
suunamisel kehahoiu ja asendite hoidmisoskust l&bi
juurdeviivate harjutuste. Suudab seostada ja korrigeerida
asendeid vastavalt keha raskuskeskmele.

7) rakendab turvalise ja
ohutu litkumise
pohimaotteid;

4.klass: dpilane jargib ja rakendab dpetaja juhendamisel
turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid.

5.klass: Opilane jargib ja rakendab enamasti iseseisvalt,
vajadusel dpetaja juhendamisel, turvalise ja ohutu litkumise
pdhimdatteid.

6.klass: Opilane jargib iseseisvalt turvalise ja ohutu liikumise
pdhimatteid ning vajadusel suunab ka kaaslasi digele teele.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analtlsimine,
ohutu ja ohtliku liiklusk&ditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise phimdtete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
néhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos labiva
teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste dpitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine).




Vahendil litkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise
analttsimine. Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi ké&sitsemisoskustes. VVahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja lilkumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

8) analulsib enda
tegevust riihmas
tegutsejana;

4.-6.Klass: etteantud kusimuste kaudu toob Gpilane vilja,
kuidas ta liikumistegevustes arvestab kaaslastega ning
panustab tegevustesse. P6hjendab lihidalt enda vastust.

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

4.-6.Klass: Opilase eneseanaliilis toimub etteantud juhendi voi
ankeedi alusel toetudes pitud oskustele ja ohutusele. Opilane
toob valja, kuidas ta on oskuse omandanud, mida sooviks voi
vajaks arendada ja kuidas ta jargib ohutust.

10) teab liitkumisoskusi
litkumisharrastuses.

4.klass: dpilane nimetab moningaid edasiliikumisega seotud
oskusi ja seostab neid liikumisharrastusega (nt jooksmine,
kepikdnd, tants jne), igapaevase litkumisviisiga (jalgsi,
tdukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).

5.klass: Gpilane nimetab enamikke edasiliikumisega seotud
oskusi ja seostab neid liikumisharrastusega (nt jooksmine,
kepikdnd, tants jne), igapaevase liikumisviisiga (jalgsi,
tdukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).

6.klass: Gpilane nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja
seostab neid liikumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd,
tants jne), igapdevase liikumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga,
rulaga, rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m
jooks jne).

Praktilised t60d: dpilase eneseanaliiiis




Teemavaldkond: Tervis ja kehalised v8imed

Opitulemused:

Oppesisu

1) seostab kehalisi
vOimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

4.klass: dpilane teab kehalisi vGimeid ja oskab tuua nditeid
nende vajalikkuse kohta igapaevaelus.

5.klass: Gpilane teab kehalisi voimeid ja oskab tuua néiteid
nende vajalikkuse kohta igapdevaelus; dpilane seostab enamasti
ettendidatud harjutusi dige kehalise voimega.

6.klass: dpilane teab kehalisi vdimeid ja oskab tuua naiteid
nende vajalikkuse kohta igapdevaelus; dpilane seostab harjutusi
Oige kehalise vbimega.

2) seab lihiajalisi
eesmarke kehaliste
vOimete
arendamiseks enda
modtmistulemuste
pdhjal;

4 Kklass: dpilane julgelt sooritab erinevaid kehalise vdimete teste
5.klass: Gpilane sooritab erinevaid kehalise vBimete teste ja
vOrdleb neid enda varasemate tulemuste ning lahtuvalt
tervisetsoonidest

6.klass: Gpilane osaleb aktiivselt mdGtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist vimet ta mdddab, margib tles tulemusi
ja analiilisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
mdotmistulemusi, et seada liihiajalisi eesmérke.

3) arendab enda
kehalisi vdimeid,
l&htudes seatud
eesmargist;

4.klass: dpilane proovib arendada dpetaja abiga oma kehalisi
vOimeid vastavalt eesmérgile.

5.klass:0pilane proovib arendada dpetaja abiga oma kehalisi
vOimeid vastavalt eesmérgile ja fikseerib teekonna.

6.klass: Gpilane proovib arendada dpetaja suunamisel oma
kehalisi vBimeid;dpilane dpilane fikseerib, mida ta on teinud, et
kehalisi vBimeid arendada ja analtisib tulemust.

4) analliusib Opetaja
juhendamisel enda
kehalisi vdimeid
tervise seisukohalt ja
eesmargi
saavutamist;

4.klass-6.klass: kehaliste vGimete médtmistulemuste analtdis
toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet
lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
vOimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise
seisukohalt véaga hea.

5) moistab litkumise
ja toitumise tahtsust
tervisele.

4.klass: dpilane kogub teadmisi Opetajalt lilkumise ja toitumise
tahtsusest.

5.klass: dpilane teab mingil méaral liikumise ja toitumise
vahelisi seoseid tervisele.

6.klass: dpilane mdistab, mida tdhendab litkumise ja toitumise
tasakaal.




Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine; lihiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste

analtts

Teemavaldkond: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused:

Oppesisu:

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

4.klass: Opilane sooritab Gpetaja toetamisel kergemaid ja
mangulisemaid meelerahuharjutusi.

5.klass: Opilane sooritab dpetaja toetamisel lihtsamaid ja
méangulisemaid meelerahuharjutusi nii individuaalselt kui ka
paarides.

6.klass: Opilane sooritab dpetaja juhendamisel méangulisi
meelerahuharjutusi nii tksi kui ka kaaslastega.

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

4.-6.klass: Kehalist ja vaimset tasakaalu soodustavate tegevuste
kogemuse ja mdju kirjeldamine enda ealistest
valjendusoskustest lahtuvalt.

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

4.-6.klass: Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine ja suunamine
(vajadusel dpetaja abiga).

L&iming :

Eesti keel ja Kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussGnade ning teksti madistmine,
enesevéljendusoskus.

Vdorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vddrsonadele ja mdistetele tdhenduse
leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna véartustamine spordiga tegelemise kaudu; Kinnistuvad bioloogias ja
loodusOpetuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupdrane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tilesannetele omané&olisi lahendusi, ritmi ja
liilkumise seostamine, ilu méarkamine liikumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised
Oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine labi
inimese-, loodus-, Gihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; mdoétmistulemused, arvutamine;
probleemulesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.




Praktilised t60d: dpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning
sOnastamine.

111 kooliaste

Teemavaldkond: Kehaline aktiivsus

Opitulemused:

Oppesisu:

1) hindab oma
igapaevast kehalist

7.Klass: Opilane oskab osaliselt hinnata oma igapédevast kehalist
aktiivsust.

aktiivsust; 8.klass: Gpilane enamasti oskab hinnata oma igapaevast kehalist
aktiivsust.
9.klass: Opilane kaardistab ja analuiisib enda igapdevast aktiivsust nii
tunnis kui ka vabal ajal.

2) peab 7. klass: on tutvunud litkumispéevikuga, et jalgida oma kehalist

litkumispaevikut
valitud perioodi
valtel, et jalgida enda
kehalist aktiivsust;

aktiivsust.

8. klass: on harjutanud litkumispéeviku taitmist ja suudab teha moned
jareldused oma kehalise aktiivsuse kohta.

9. klass: peab liikumispaevikut ja oskab analutsida enda kehalist
aktiivsust.

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

7.klass: On kuulnud erineva litkumisintensiivuse mdjust organismile.
8.klass: on kuulnud erineva liikumisintensiivsuse mdjust ja on matleb,
mis on sobilik koormus.

9.klass: teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab
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;

7.Klass: on kuulnud erinevatest tehnoloogilistest vahenditest, et hinnata
kehalist aktiivsust. Vajadusel kasutab oma telefoni sammulugejat, et
analudsida aktiivsust.

8.klass: laadib Gpetaja palvel oma nutivahendisse alla tehnoloogilise
vahendi, et hinnata kehalist aktiivsust, kasutab vahendit tunni ajal.

9. klass: suudad ise leida sobivad tehnoloogilise vahendi, et hinnata
kehalist aktiivsust. Kasutab vahendit kindla perioodi véltel.

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

7.Klass: suudab dpetaja abistamisel védlja mbelda soojendusharjutusi ja
venitusharjutusi.

8.klass: suudab valja mbelda méned soojendusharjutused ja ka
venitusharjutused ja nditab neid ette.

9.klass: suudab vélja méelda soojendusharjutused ja koormusjargsed
tegevused ja viib neid tunnis l&bi.




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

7.klass: Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse
vOi erivajaduse korral. Taastumist toetavad harjutused.
8.klass: Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse
vOi erivajaduse korral. Taastumist toetavad harjutused.
9.klass: Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse
vOi erivajaduse korral. Taastumist toetavad harjutused.

7.klass: Olukorra hindamine, kéditumine vastavalt sellele.

8.klass: Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele, abi kutsumine.
Esmaabi koolitus

9.klass: Oskab saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel. Oskab lihtsamate vigastuste puhul vajadusel esmaabi anda.

7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid
liikumistes saadud
vigastuste korral.

Praktilised t66d: enda kehalise aktiivsuse analiis, pulsisageduse mdétmine, erineva
koormusega tunnid; soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses ja lddvestus tegevused
tunni 16pus. Esmaabi koolitus 8.kl. , projektid, kilaline tunnis.

Teemavaldkond: Liikumine ja kultuur

Opitulemused:

Oppesisu:

1) loob midagi
lilkumisega seotult,
anallusib loomist ja
annab selle kohta
tagasisidet;

7.Klass: loob midagi liikumisega seotult, analttsib loomist ja annab
selle kohta tagasisidet individuaalselt.

8.klass: loob midagi lilkumisega seotult vaiksemas rihmas,
analudsib loomist ja annab selle kohta tagasiside.

9.klass: loob midagi lilkumisega seotult suuremas rihmas, analudsib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet.

2) on osalenud
osav0tjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool
kooli toimunud
litkumisuritusel ning
analudsib saadud
kogemust;

7.Klass: osaleb osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool
kooli toimunud litkumisuritusel ning enamasti anallitisib saadud
kogemusi.

8.klass: osaleb osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool
kooli toimunud litkumistritusel ning analliisib saadud kogemusi.
9.klass: osaleb osavGtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool
kooli toimunud liikumisiritusel ning pdhjalikult analttsib saadud
kogemusi.

3) mdistab ausa méngu
tdhendust ja rakendab
selle pdhimatteid;

7.Klass: on kuulnud ausa méngu tdhendust ja proovib rakendada
selle péhimdtteid.

8.klass: mdistab ausa méngu téhendust ja rakendab selle
pdhimdatteid.

9.klass: mdistab alati ausa mangu tahendust ja rakendab selle
pohimotteid.




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

7.klass: on kuulnud sportlaste ja tantsijate rollist kultuurikandjana
ning litkumisurituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.
8.klass: tutvub sportlaste ja tantsijate rollidega kultuurikandjana ning
erinevate Urituste ja traditsioonide olulisuse kultuuri osana.

9.Kklass: teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
liilkumisdrituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.

5) jargib ning anallisib
liikumistega seotud
isiklikku higieeni ja
ohutusndudeid,;

7.-9.klass:
Teab, millised on ohutusnéuded lahtuvalt liikumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja péhjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

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

7.-9. klass:
Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

7) analulsib enda
liikumiskogemust
looduses;

7.Klass: osaleb paari tunnisel matkal ja suudab Gpetaja abiga valida
sobiva liikumistempo s6ltuvalt looduskeskkonnast ja tee pikkusest.
8.klass: osaleb paari tunnisel matkal ja suudab koos kaaslasega
valida valja sobiva tempo vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele. Ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,
toollesannete jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida teha
priigiga).

9. klass: osaleb paari tunnisel matkal ja suudab iseseisvalt valida
endale sobiv liikumistempo. Ettevalmistus loodusesse minemiseks
(riietus, toit, to6llesannete jaotamine jne), kditumine looduses (nt
mida teha priigiga).

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

7.klass: suudab linnas liikuda kaarti kasutades. Oskab kasutada Sl-
pulka ja google mapsi.

8.klass: suudab tuttavas linna lahedal metsas liikuda kaarti
kasutades. Oskab kasutada SI- pulka ja google mapsi.

9.klass: suudab tundmatus linna lahedal metsas liikuda kaarti
kasutades. Oskab kasutada SlI-pulka, google mapsi ja teisi appe
orienteerumisoskuse arendamiseks.




9)madistab tantsukultuuri
ja tantsu
enesevaljendusvorming;

7.klass: omaloomingulise tantsu- vdi voimlemiskava loomine.
8.klass: omaloomingulise tantsukava voi véimlemiskava loomine
9.klass: omaloomingulise tantsukava voi voimlemiskava loomine.
Seltskonna tantsu tunnid.

7.-9. klass: Voimalusel erinevate tantsustiilide tutvustamine,
kutsume kooli eriala inimesed.

10) organiseerib
kaasdpilasi lihtsasse
lilkumisega seotud
tegevusse.

7.Klass: organiseerib dpetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
liilkumistegevusse. Naiteks nditab ette lihtsamaid harjutusi.

8.klass: organiseerib dpetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
liilkumistegevusse. Viib 1abi ja nditab ette soojenduse osa ja
valmistab riihmaga ette tunni the osa.

9.klass organiseerib dpetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
liilkumistegevusse. Viib l&bi ja néitab ette soojenduse voi I16dvestuse
osa ja valmistab riihmaga ette tunni tihe osa.

Praktilised t60d: planeeritud liikumistegevused; tunniosa labiviimine. Orienteerumine

asulas ja metsas.

Teemavaldkond: Liikumisoskus

Opitulemused:

Oppesisu:




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

7.Klass: Kasutab enamasti teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koost0os paarilise ning rihma

8.klass: Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel,
koost66s paarilise ning rihmagaga.

9.klass: Kasutab teadlikult ja kindlalt edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koost0os paarilise ning rihmaga

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks. Erinevad vdimalused
jooksuoskuse ja voime arendamiseks. Matk looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna, litkumisharrastuses ja
hippealades. Huppenodriga hiiplemine aja peale. Karjapoisi hiipe, paku
tabamisega kaugushiipe spordipéeval.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades. Takistuste Gletamine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates rutmides. Keha litkumine ruumis. Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liikumine enesevaljenduse vahendina. Liikumine
koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika saatel. Ritmide
tekitamine kehaga, koost60s paarilise- ja rihmaga. Rutmi ja
koordinatsiooni harjutused. Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt ritmile v6i muusikale.

Edasiliikumisoskused koost6os paarilise ja/voi riihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi
riihmaga.

2) liigub edasi
vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab
seda igapdaevaste
liikumisv6imalustega;

7.Klass: tdiustab oma oskusi erinevatel talispordialadel: suusatamine,
uisutamine ja méesuusatamine. Osaleb aktiivselt talispordi tundides ja
organiseeritud koolitritustel ja saab kogemused vahelduval maastikul
liigeldes.

8.klass: téiustab oma oskusi erinevatel talispordialadel: suusatamine,
uisutamine ja maesuusatamine. Osaleb aktiivselt talispordi tundides ja
organiseeritud koolidritustel ja saab kogemused vahelduval maastikul
liigeldes.

9.klass: tdiustab oma oskusi ja tehnikaid erinevatel talispordialadel:
suusatamine, uisutamine ja maesuusatamine. Osaleb aktiivselt talispordi




tundides ja organiseeritud koolilritustel ja saab kogemused vahelduval
maastikul liigeldes.

3) rakendab
igapéevaseks
liikumiseks voi
liikumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
liikumisvahendi
hooldusvotteid;

7.klass: on kursis, et suuskade hooldamine on téhtis.

8.klass: teab, et suuskade hooldamine on oluline ja oskab ise tuua vélja
moned viisid, kuidas suuskade eest hoolt kanda.

9.klass oskab vélja tuua mdned suusahooldamise tehnikaid. (Néaiteks
vabastatud Gpilane tutvustab tehnikaid ja vGimalusi oma
klassikaaslastele).

4) késitseb vahendit
eri
liilkumiskombinatsioon
ides, -mangudes,
spordialadel,
lihtsustatud
sportméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

7.-9. klass: Viske-, putidmis- ja pdrgatamisoskus.

Sooritab liikumiskombinatsioone, kasutades viske-, pltidmise- ja
pdrgatamisoskust.

Korvpalli, kasipalli, frisbee mangu juurdeviivad harjutused, mangud
vahendatud valjakutel ja mangijate arvuga. Lihtsamate
tehnikaelementide dppimised. Suurel véljakul méngud ja lihtsamate
reeglitega tutvumine.

Disc Golfiga tutvumine ja méngu tutvustamine, lihtsustatud reeglitega
mang. Erinevad tehnikad.

7.-9.klass: Palli Il66misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja
méangud palli I66misega seotud mangudele. Vorkpalli ja rannavdrkpalli
juurdeviivad harjutused ja lihtsustatud mangud. Vorkpalli mangu
reeglite Oppimine. Mang 6v6.

7.-9.klass: Palli Il66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud jalgpallile ja mang vahendatud valjakul. Lihtsamate jalgpalli
reeglitega tutvumine.

7.-9.klass: Palli I166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud saalihoki ja pesapalli 6ppimiseks.

5) koostab
kehaasendite ja
liikumiste
kombinatsioone UKksi,
paarilise ja rihmaga;

7.Kklass: koostab akrobaatika kava, 6pilase enda poolt valitud
elementidest. Sooritab erinevaid tasakaaluharjutusi. Koostab poomil
kava.

8.klass: koostab akrobaatika kava, mis koosneb dpilase poolt valitud
elementidest. Sooritab erinevaid tasakaaluharjutusi, koostab poomil
kava.

9.klass: koostab akrobaatika kava, mis koosneb dpilase poolt valitud
elementidest. Koostab pliramiidi kava riihmas.




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

7.-8.klass: parandab ja jalgib kehahoidu dpetaja markamise peale
9. klass: proovib ise peeglist jalgides parandada enda kehahoidu.

7) rakendab
turvalisuse ja ohutu
liilkumise pohimétteid;

7.Klass: rakendab enamasti turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétteid.
8.klass: Sa rakendad turvalisuse ja ohutu litkumise péhimdtteid
9.klass: Sa rakendad kindlalt turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Gpilase enda
ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analiisimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
liilkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtete arvestamine. Soojendus
enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema
"Tervis ja ohutus" liiklusalaste Gpitulemustega: péhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades (Kiiver, enda
nahtavaks tegemine).

Vahendil liitkumises. Keskkonnaga arvestamine vahendil liitkumisel.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel. Valib ilmale vastavad
riided.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

8) annab hinnangu
enda koostdole
tegevustes;

7.Klass: analutsib oma tegevust arutelu kaigus
8.klass: analulsib oma tegevust arutelu kaigus
9.klass: analuitisib oma tegevust arutelu kéigus.

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

7. klass: Hinnangu andmine vestluse kdigus voi arutelu kdigus voi
kirjalikul teel.
8. klass: Hinnangu andmine vestluse kéigus voi arutelu kdigus voi
kirjalikul teel.
9. klass: Hinnangu andmine vestluse kéigus voi arutelu kdigus voi
kirjalikul teel.




10) seostab
litkumisoskusi
harrastustegevuse
ja/vdi spordialadega.

7.klass: Seostab enamasti litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

8.klass: Seostab liitkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.
9.klass: seostab kindlalt litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Lihike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse litkumisoskuseid
igapéevases litkumises, harrastustegevuses, spordis voi vaistlusspordis.

Praktilised t60d:, sportméngude kontrollharjutused erinevate vahendite kasitlemisega,
loovkavade koostamine, kontrollsdidud vahenditel

Teemavaldkond: Tervis ja kehalised v8imed

Opitulemused:

Oppesisu:

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

7.Klass: teab tervisega seotud kehalisi véimeid. On kuulnud
kehamassiindeksist.

8. klass: teab tervisega seotud kehalisi vBimeid, . Teab
kehamassiindeksit ja oskab seda arvutada.

9.klass: Teab tervisega seotud kehalisi vBimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit
kui tihte tervisega seotud naitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit
kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja anallitsida.

2) mdistab kehalisi
vOimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet;

7.klass: on kuulnud, et erinevaid kehalisi voimeid on véimalik erinevate
harjutuste voi tegevustega arendada.

8. klass: suudab vélja mdelda harjutused ja tegevused, millise harjutuse
vOi tegevusega on vdimalik erinevaid kehalisi vGimeid arendada.
9.klass: Teadmised, millise harjutuse vdi tegevusega saab erinevaid
kehalisi vBimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt
teha.

3) seab llhi- ja
pikaajalisi eesmarke,
lahtudes enda
modddetud kehaliste
vOimete tasemest;

7.Klass: Opetaja abiga mbddetakse dpilase kehalisi voimeid ja
arutletakse tulemuste Gle kbik koos.

8.klass: mdodab oma kehalisi vdimeid ja arutletakse paarides kehaliste
vOimete tulemuste le.

9. klass: mdddab oma kehalisi vOimeid ja pistitab eesmargid peale teste,
et parandada oma kehalisi véimeid.




4) on saanud
kogemuse kehaliste
vOimete korrapdrasest
arendamisest;

7.Klass: kehalisi vbimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste
vOimete arendamiseks.

8.klass: kehalisi vbimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste
vBimete arendamiseks.

9.klass: kehalisi vBimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste
vOimete arendamiseks.

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

7.Klass: Opilane seostab kehaliste vGimete modtmistulemusi etteantud
tervise tsoonidega. Opilane analliiisib oma tulemusi.
8.klass: Opilane seostab kehaliste vimete mdotmistulemusi etteantud
tervise tsoonidega. Opilane anallitisib oma tulemusi.
9.klass: Opilane seostab kehaliste vimete mdotmistulemusi etteantud
tervise tsoonidega. Opilane anallitisib oma tulemusi.

6) anallitsib enda
litkumise ja toitumise
tasakaalu.

Kasitletakse inimesedpetuse tunnis

Enda péevase (sh litkumine ja pdhiainevahetus) energiakulu analtiis, sh
toiduga saadava energia anallis.

7.-9.klass: kasitletakse inimesedpetuse tunnis

Praktilised t60d: kehaliste voimete mdotmine; eesmargi seadmine; tulemuste analtis.
Oppekaigud, spordipéevad, 6ppelaager.

Teemavaldkond: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused:

Oppesisu:

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

7.Klass: Gpilane enamasti valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel.
8.klass: dpilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi. Opilasel on tekkinud ettekujutus, mis
harjutusi teha ja suudad juba ise mdne harjutuse vélja mdelda ja seda
sooritada.

9.klass: Gpilane valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi ja oskad neid kasutada ka véljaspool
tunni keskkonda

2) seostab ja
pbhjendab vaimset
ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste

7.Klass: Gpilane tutvunub sobivate 16dvestus ja taastumisviisidega.
8.klass: Gpilane oskab valja tuua mdned I6dvestus ja taastumisviise
igapaevastes olukordades.

9.klass: Opilane vajadusel oskab teistele naidata ja tutvustada sobivaid
taastusmisviise igapéevastes olukordades.




kasutamise vdimalusi
eri olukordades;

3) moistab vaimset ja 7.Klass: arutelu klassis “ Terves kehas terve vaim”
kehalist tasakaalu 8.Kklass: arutelu klassis “ Terves kehas terve vaim”
soodustavate tegevuste | 9.klass: arutelu klassis “ Terves kehas terve vaim”
mdoju enda heaolule;

4) moistab enda 7.Klass: jooksev arutelu emotsioonidega toime tulemise kohta.
vBimalusi tulla toime 8.klass: jooksev arutelu emotsioonidega toime tulemise kohta.
erinevate 9.klass: jooksev arutelu emotsioonidega toime tulemise kohta.

emotsioonidega

LSiming :

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskuss6nade ning teksti mdistmine,
enesevéljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud vodrsonadele ja mdistetele tdhenduse
leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate
eluvaldkondade vdrdlemine, lilkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hlgieen.
Keskkonna véartustamine spordiga tegelemise kaudu; Kinnistuvad bioloogias ja
loodusOpetuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja
loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele tilesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja
liilkumise seostamine, ilu méarkamine liikumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised
Oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine labi
inimese-, loodus-, thiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vdrdlemine; md6tmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine
Praktilised to6d: Koostéoilesanded, projektid, spordipaevad, 8ppelaagrid. Oppefilmid.




