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1. Ainevaldkonna kirjeldus

1.1. Liikumispéidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisopetuse pohimotteid, et toetada
opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispéddevust, s.0
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pédev aktiivselt liikuda, tegeleda

liikumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispéddevust arendava 6ppe tulemusena pohikooli 1opetaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liikumistegevusi;

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

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku liikumise pohimoétteid;

4) vaartustab 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;

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

1.2. Ainetundide jaotus, 16iming ja libivad teemad

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida opetatakse 1.— 9. klassini.

Oppeaine I kooliaste IT kooliaste Il kooliaste

kokku | 1. 2. 3. kokku | 4. 5. 6. kokku | 7. 8. 9.
Kehaline 8+1 3 3 2/1* 8 3 2 2 6 2 2 2
kasvatus

*vaba tunnimahu arvelt

Liikkumisopetuse pohimotetest lahtuva kehalise kasvatuse oppe kaudu aidatakse pohikoolis
kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis &pitu ja selle
kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispddevust kujundatakse

koigis kooliastmetes taotletavate opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas:

1) Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarithmaks ja need kujunevad erinevate
liikumisviiside rakendamise kaudu:

a) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja
ujumisoskus ning nende rakendamine igapdevaelus, liikumisharrastuses,
spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koost60d tehes. I
kooliastmes omandavad oOpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh
tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jitkata ka jirgmistes kooliastmetes;



2)

3)

4)

5)

b) oskus liikuda vahendil on seotud igapédevase liikumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

c) oskus kéasitseda vahendit ehk oskus visata, piiida, porgatada ja liiia vahendit
kée, jala ning muu vahendiga;

d) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

e) Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid
mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks
seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool Oppetundi (nt
aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed:

a) Opilane omandab teadmised kehalistest voimetest ja nende arendamisest;

b) tervisega seotud kehalised voimed on aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus;

c) oskustega seotud kehalised vdoimed on kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon ja
tasakaal. Korrapirane kehaliste vbimete mootmine kujundab 6pilaste teadlikkust
tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vdimete
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, liikumispéeviku pidamine valitud
perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik
seisund ei voimalda koiki dppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda,
kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral
kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur: opilane moistab liikumise ja kultuuri seost mitmekilgsete, sh
villjaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa maéingu
pohimoétteid jargida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi-
ja tantsuiiritusel osalejana voi vabatahtlikuna, lilkumisest looduses ja suhtluskultuurist.
Ta viljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostdods kaaslastega, teab enda
voimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal: 6pilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning madistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja
kehalist seisundit. Taotletavad opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid
nende saavutamise viisid on paindlikud ning voéimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli

kultuuri, traditsioone, 6pikeskkonda ja muutuvat tthiskonda.



Kehalise kasvatuse Oppeaine toetab mitmete valdkonnapddevuste kujunemist ning l6imub
tihedalt teiste Oppeainetega. Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt
voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse
opilaste oskust moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti ning véljendada ennast selgelt,
asjakohaselt ja eesmérgipdraselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast
terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte

omandamist ning avardab opilaste silmaringi.

Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud
teadmisi ja oskusi, sh arvutamist, loendamist, moé6tmist ja vordlemist, samuti matemaatilisi
moisteid. Kehaline kasvatus kinnistab teadmisi ja oskusi, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fililisikas ja geograafias, ning toetab keskkonna véirtustamist liikumisel ja

sportimisel, eriti looduses harrastatavate tegevuste kaudu.

Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ja rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad opilaste maailmapilti ning aitavad kujundada tervislikke eluviise
jargivaid, aktiivseid ja vastutustundlikke kodanikke. Teaduse ja tehnika saavutusi rakendatakse
erinevate spordialade ja liikumisviiside tehnika méistmisel, spordivarustuse kasutamisel ning
tervisliku toitumise pohimotete selgitamisel. Tehnoloogiadpetusega 16imitult on vdéimalik 6ppida
ka liikumisvahendite hooldamist ja valmistamist, nditeks jadpurjeka ehitamist. Opilaste
tdhelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamisele ning viljendusvoimalustele kujutavas
kunstis ja muusikas, samuti liikumisviiside — sh tantsu — loomingulisele ja isikupirasele
késitlusele. Oluliseks peetakse helide ja muusika mdéju inimese enesetundele ning vaikuse rolli.
Oppetegevus arendab loovust, probleemilahendusoskust ja oskust mérgata ilu imbritsevas

elukeskkonnas.

Oppekava libivaid teemasid arvestatakse kehalise kasvatuse eesmirgiseades, dpitulemuste ja
oppesisu kavandamisel vastavalt kooliastmele ja aine spetsiifikale. Tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujunemist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivélises
tegevuses ning turvalise ja toetava oOpikeskkonna loomise kaudu. Opilasi innustatakse
hoolitsema oma tervise ja t66véime eest muutuvas opi-, elu- ja téokeskkonnas ning moistma
fiiisilise tervise moju edasisele todelule. Oppetegevus tutvustab ka tervise ja kehakultuuri
valdkonnaga seotud elukutseid, ameteid ja edasioppimise voimalusi. Huvi ja voimekuse
ilmnemisel suunatakse Opilasi siivendatult tegelema sobiva spordiala voi liikumisharrastusega
ning innustatakse organiseerima tunniviliseid liikumistegevusi. Kehaline kasvatus toetab
karjaari kujundamise paddevuse arengut, aidates opilastel moista liikkumise, tervise ja spordiga
seotud oskuste vidirtust erinevates ametites ja eluvaldkondades. Opilased 6pivad hindama oma
tugevusi, seadma eesmarke, tegema teadlikke valikuid ning moéistma, kuidas fiitisiline aktiivsus
ja tervislik eluviis toetavad t66voimet, vaimset heaolu ja edukust tulevases karjiiris. Samuti

kujundatakse arusaama spordi-, tervise- ja rekreatsioonivaldkonna mitmekesistest



karjaarivoimalustest ning oskust maérgata, kuidas liikumisharrastus arendab koost6o-,

suhtlemis-, juhtimis- ja enesejuhtimisoskusi, mis on olulised igas ametis.

Kehalise kasvatuse tundides opitakse tundma rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri, mis
toetab kultuuriteadliku ning kultuurilist mitmekesisust viartustava isiksuse kujunemist.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel peetakse oluliseks Eesti tantsupidude traditsiooni
vairtustamist ja nendes osalemist ning teadvustatakse ja hoitakse nii Eesti kui ka Vormsi
rahvariide- ja tantsukultuuri. Spordiinfo hankimisel kasutatakse erinevaid teabeallikaid ning
sportlikus tegevuses jargitakse ausa méngu pohimotteid. Reeglite moistmine ja jirgimine toetab

opilaste kujunemist kélbelisteks ja vastutustundlikeks isiksusteks.

Padevuste kujundamisel on oluline roll opetajal, kes loob oma vairtushinnangute ja
enesekehtestamisoskusega sobiva Opikeskkonna ning suunab Opilaste teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kditumise arengut. Kehaline kasvatus toetab kultuuri- ja viartuspidevuse
kujunemist, arendades teadlikkust ja motivatsiooni tervist hoida, viartustades jatkusuutlikku
eluviisi, spordikultuuri ning rahvuslikke tantsu- ja rahvariidetraditsioone, sh Vormsi
rahvariideid. Sotsiaalset ja kodanikupddevust kujundatakse koostoo, sallivuse ja vastastikuse
austuse kaudu. Enesemaéairatluspadevust toetab oskus hinnata ja arendada oma kehalisi véimeid
ning jargida tervislikku ja turvalist eluviisi. Opipddevus avaldub suutlikkuses analiiiisida oma
liigutusoskusi ja kavandada nende arendamist. Suhtluspddevust arendatakse spordi- ja
tantsualase oskussonavara ning tekstimoistmise kaudu. Matemaatika-, loodusteaduste- ja
tehnoloogiaalast piddevust toetab sporditehniliste oskuste ja tervisenditajate analiiis ning
tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Ettevotlikkuspiddevus kujuneb eesmérgistatud
tegutsemise, probleemide lahendamise ja koost66 kaudu. Digipddevust arendatakse
digivahendite kasutamisega sportliku arengu jalgimisel ja liikumisharrastuste kaardistamisel,
poorates tihelepanu ka ohutusele ja eetikanormidele.

1.3 Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Hindamine toimub skaalal: ,,Viga hea“ (5), ,Hea“ (4), ,Rahuldav® (3), ,,Mitterahuldav” (2), ,,Nork”
(1) ja hindeliselt hinnatakse:
e teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdé6tamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning putdlikkust;
e praktiliste ja/vdi kirjalike t66de ning kontrollharjutuste/ tegevuste tditmist vastavalt
individuaalsele voimekusele;
° ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkuse moistmist ning jargimist
liikumistundides.

Lisaks saab opilane pidevalt kujundava hindamise kaudu saab suulist ja kirjalikku tagasisidet
opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta. Opilast
teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised
on hindamise kriteeriumid. Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse



nende osavottu liikumisopetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja
kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust
seisundist — dpilane sooritab kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti méairatud
harjutusi. Juhul kui oOpilase tervislik seisund ei véimalda liikumisdopetuse ainekava tiita,
koostatakse talle individuaalne oOppekava, milles fikseeritakse liikumisdopetuse eesmaérk,
oppesisu, opitulemused ning nende hindamise vormid.

1.4 Oppetegevuse kavandamise ja korraldamise p6himotted

Ujumise algopetus ldbitakse tildjuhul I kooliastmes koostdds Haapsalu Spordibaasidega, kogu
algkursus jagatakse 3 aasta peale, et iihele aastale ei langeks opilaste jaoks liiga suurt koormust,
sest arvestades piirkondlikku logistikat kujuneb ujumistunniga pédev vordlemisi pikaks.

1.5 Opikeskkonna kujundamise pohimétted

Vormsi koolil on liikumisopetuse lébiviimiseks kasutada Vormsi spordihoone, kooli aula ning
ouetundide libiviimiseks kooli korval asuv staadion. Kooli imbritsev looduskeskkond loob
suurepdrase voimaluse sportlikuks tegevuseks virskes ohus. Opilased saavad kasutada
roivistuid ning pesemisruume.



2. Ainekava “Kehaline kasvatus”

2.1 I kooliastme lopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

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

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et liikumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

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

Opitulemused

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismédngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost6os
paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

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

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

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

7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

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

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob néiteid erinevate liikkumisoskuste kohta.



Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mingudes ja harjutustes; 2) nimetab kehalisi voimeid,;
3) moodab enda kehalisi voimeid 6petaja juhendamisel;

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pédev liikuma;

2) mérkab liikudes siidameldogisageduse ja enesetunde muutust;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi 6petaja juhendamisel; 4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja jargib iildiselt ausa mangu pohimotteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritiritusi;
5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,;

6) riietub liitkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

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

9) tantsib liksi, paaris ja rihmas;

10) avastab liikumisvoimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal



Opilane:
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

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

Liikumisoskused

1. klass 2. klass 3. klass

Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust. Kénni-, jooksuméngud ja — harjutused. Kénni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméingud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh erinevat tiitipi maastikul). Lithimatk voi 6ppekéik looduskeskkonnas.
Hippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad liikumised. Hippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

Ronimine erinevatel vahenditel, lle takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Edasiliikumisoskus ajas ja riitmis, keha
liitkumine ajas ja erinevates riitmides. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine enesevéljenduse vahendina, oskab liikuda koost66s
teistega. Edasiliikumisoskused koos paarilisega ja/voi rithmaga erinevates suundades, tempos, ritmis. Harjutused ja mingud kelkudel.
Harjutused jalgrattal. Harjutused suuskadel (murdmaa). Voéimalus rakendada nn jalgrattaveerandi ideed (vahendil liikumise oskuse
arendamine). Suuskade hooldamine. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja pliidmisega liikumisméangud. Viske- ja ptiidmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, iilaltkie vise tipsusele, veeretamine tipsusele ja esemete alt, veereva palli plitidmine, enda ja paarilise visatud palli
plutidmine, viskamine ile vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine iles ja pluidmine, viskamine seina vastu ja pltdmine,
viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse mérklauda (nt tdhis seinal). Pdrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pérgatamine parema ja vasaku kédega, porgatamine ja pilidmine, porgatamine siilitades asukohta, porgatamine
liikumisel. Palli 166mine les, ette iiles, lle takistuse (vork, néor), harjutused kergete pallidega (nt. 6hu- voi rannapallid), palli 166mine
erinevate kehaosade; palli 166mine siilitades enda asukohta ja liikumisel. Harjutused ja liikumisméangud. Seisva ja liikuva palli 166mine
kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja peatamine. Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli 166mine ohku, edasi,
tle takistuse (vork) reketiga. Palli 166mine seina vastu, iiles, palli viskamine {iles ja selle 166mine, palli I66mine altkdega peale porget.
Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokimédngudele. Palli vedamine, 166mine, peatamine, s66tmine, hokikepiga. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostdd, ritmitunnetuse harjutused vahendite abil. Viime ldbi tasakaaluasendeid erinevate kérgustes ja
laiustega toepindadel; kehakujud nii tiksi kui ka koostd6s kaaslastega. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad imberpo6ratud
asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal. Asendite ja liikumiste kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes. Tervis ja ohutus. Toetame ja anname
teadmised jargmiste opitulemuste saavutamiseks: turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; opilase enda ja kaaslaste




kiditumise jalgimine ja analiitisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades. Teadmised soojenduse vajalikkusest enne liikumistegevust, riietuse valiku olulisusest vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Teadmised erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamisest nii linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Vahendi kisitsemisoskus. Opilane:

1. Oskab ohutusega arvestada ja moistab enda suutlikkust.
2. Hoiab tasakaalu liikumisel. Liigub ja hoiab tasakaalu erinevatel korgustel ja laiustega toepindadel. Teeb lihtsamaid pdorlemisi ja
erinevaid veereid. Omab kehatunnetust ja kehahoidu harjutuses liikudes.
3. Hoiab tasakaalu asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
4. Pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine).
5. Teab vahendil liikumisel turvavarustuse kasutamisest: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne.
6. Omab teadmised liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust. Oskab liiklusreeglitega arvestada vahendil (tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- voi maakeskkonnas. Oskab kaaslasega arvestada vahendil liikudes.
7. Teab vahendite otstarbekat kasutamist; arvestab keskkonnaga ja kaaslastega.
8. Omab kehakontrollioskust asendites ja liikumisel. Oskab arvestada ohutusega. Arvestab kehahoidu asendites.
9. Omab veeohutusalased oskuseid. Analiilisib enda ujumisoskust. Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta dpetaja
etteantud kirjelduse alusel.
10. Nimetab liikumisoskuseid ja kirjeldab oma igapdevaseid liikumisviise.
11. Moistab keha liikumist ruumis.
12. Omab lihtsamat tGlevaadet selles, mida jilgida jalgratta tehnilise seisukorra puhul: rehvide tugevus, sadula korgus.
13. Hoiab tasakaalu asendites.
14. Korrigeerib dpetaja juhendamisel kehahoidu, liikumis- ja igapievastes tegevustes.
Oskus veest rodomu tunda. Opilane annab | Harjutuste kombinatsioonide koostamine ja | Jalgratturikoolituse toetamine. Jalgratta keti
etteantud skaalal hinnangu, kuidas ta | sooritamine. Jalgratta keti 6litamine. olitamine. Kombinatsioonide koostamine (sh
arvestab kaaslasega. nt enda harjutuste seeria joonistamine) ja
sooritamine.
Opilane:

1. Omab ettekujutust klassikasuuskade
pidamisala méarimisest.

2. Oskab  ujuda, sh  sukelduda,
veepinnal holjuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
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liitkuda

Ujumisoskuseni viivad méngud, harjutused. Mitmekilgsed oskused vees ja veekogu
ldheduses toimetulekuks. Veega kohanemine, vees sukeldumine, vee peal selili ja
rinnuliasendis hoéljumine, selili ja rinnuli sirutatud horisontaalasendis libisemine,

kompleksharjutus.
Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas ta arvestab kaaslase voi kaaslastega
liikumistegevuses. Vigurelemendid.
Tervis ja kehalised voimed
1. klass 2. klass 3. klass

Erinevate tegevuste kaudu Opilane 6pib tunnetama enda véimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle
pohjal annab ta tagasisidet enda kehalistele véimetele. Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon,
joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub ménguliste harjutuste ja lilkumismingude kaudu. Tervisega seotud kehaliste voimete
mootmine Opetaja juhendamisel. Lidbi mingude ja vestlusringide tutvustada, et liikumisega keha kulutab energiat ja toitumisega saab
energiat. Opilane:

1. Omab esmast arusaama, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.

2. Nimetab kehalisi voimeid.

Teab liikkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

1. klass 2. klass 3. klass

Anda teadmised ldbi méingu, et milliste tegevustega on véimalik koguda 60 minutit modduka voi tugeva intensiivsusega liikumist
(liikumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine). Teadmine, et lapsed peaks olema péevas aktiivsed vihemalt 1 tunni nii, et hakkavad
hingeldama ja higistama. Oskab mérgata siidamel66gisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele. Suunavad kiisimused
ja vestlus teemal: enesetunde ning stidamelé6gisageduse muutumine enne ja parast liilkumistegevust.
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Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda
liikumisintensiivsusele laste skaala alusel (tegevus oli minu jaoks viga kerge kuni viga visitav). Oskus stidamelddgisageduse viimisest
tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, teadmine, et madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust on olulised.
Erineva liikumisintensiivsusega liikumisméingud oOpetaja juhendamisel. Praktilised t66d, keskendumis- ja tdhelepanuharjutused,
venitusharjutused tiksi ja paaris, hingamisharjutused.

Opilane: Méarkab abi vajamist, tunneb dra ohtliku olukorra, teab kelle poole péérduda abi kutsumisel,omab teadmisi kuidas kutsuda abi.
Number 112 (oskab kuulata antud juhtn6ore) ja millist infot ja kuidas sinna edastada.

Liikumistegevuste kaardi tditmine koos | Galerii enda pdeva voi néidala
lapsevanemaga. liikumistegevustest.

Opilane: Oskab margata | Opilane: Oskab analiilisida enesetunde ning
siidamel66gisageduse ja enesetunde | sidamelddgisageduse muutumist enne ja
muutust vastavalt liikumistegevusele. | parast liikumistegevust.

Kirjeldab seda.

Erineva liikkumisintensiivsusega lilkumisméngud 0petaja juhendamisel ja kaaslastega koos
1abi méngida.
Opilane: Arvestab antud teadmisega igapidevase liikumisviisi ja liikkumisteekonna valikul.

Liikumine ja kultuur

1. klass 2. klass 3. klass

Erinevate lihtsate liikumiste loomine; kodus perekonnale liikumisharjutuste ja/véi mingu loomine. Liikumisiirituselt saadud kogemuse
lihtne kirjeldus; méngud polvest polve; jalgib koos vanematega monda spordivoistlus ja/voi liikumisiritust. Pesemis- ja
riletumisharjumuste kujundamine; jalandude paelte sidumine; ohutu kiditumise ABC erinevates keskkondades. Liikumine erinevates
keskkondades (peitmis- ja otsimisméangud).

Opilane: Teab monda sportlast ning kirjeldab lihtsalt tema harrastavat spordiala.

Ausa méngu pohimoétted spordis (soprus, | Erinevate lihtsate liikumiste loomine {iksija | Erinevate liikumist toetavate lahenduste

ausus, hoolimine, rdéom). Esmasete | kaaslastega; harjutuste ettenditamine | loomine; harjutuste ettenditamine
teadmiste kujundamine ilmastikule vastava | kaaslastele. Liikumine koos kaaslastega, | kaaslastele; erinevate lihtsate liikumiste
riietuse ja jalandude valimisel. Kooliduel ja | omavahel tilesannete jagamine, | loomine kaaslastega. Kohtuniku otsuse
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sellest véljaspool olevatel aladel
liikumisdpetuse tundides osalemine.
Koolitimbruse ohutuse vaatlemine. Erinevad
tantsuméngud ja eneseviljendus ldbi nende
tantsuliste mingude.

maéangureeglite kokkuleppimine; ausa mangu
poéhimotted spordis. Otsib Opetaja ja/voi
vanemate abiga infot mone sportlase ja/voi
spordiala ja/véi liikumisiirituse kohta ning
kirjeldab seda lithidalt. Pesemis- ja
riietumisharjumuste kujundamine;
jalanoude  paelte sidumise vilumuse
tagamine; ohutu kaitumine erinevates
keskkondades; ohutunnetuse tajumine
enese ja kaaslaste suhtes sportlike tegevuste
viltel. Sportlikeks tegevusteks sobiva
riletuse ja jalanoude wvalik. Liikumine
tdnaval, pargis ja matkaradadel. Raja valik
erinevates keskkondades; kooliimbruse
ohutuse vaatlemine ja analits;
liikumiseeskirjade jalgimine ténaval
liikudes. Tantsu- ja liikumiskultuuri
avastamine; erinevad tantsud ja
tantsuméangud. Opilane: Toetudes saadud
kogemustele  toob  niiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud,;
oue- ja hoovimingud: liikumistrituselt
saadud kogemuse kirjeldus.

austamine; voit ja kaotus - Kkaitumine
erinevates situatsioonides (emotsioonide
kontroll); ausa méingu pohimoétted spordis;
kaaslastega iilesannete jagamine méangus;
méangureeglites kokkuleppimine ja nendest
kinnipidamine. Opetaja suunamisel info
otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste,
suurvodistluste, sportlaste ja voistkondade
kohta; enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava  liikumis-, spordiala  voi
tantsustiili esindajate nimetamine. Ohutu
kditumine ja liitkumine erinevates
keskkondades; erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes; pesemis- ja
riiete  vahetamisharjumuste regulaarne
rakendamine. Riietumine ja jalandude valik
vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja
liikumisviisile (spordialale, tantsule).

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine;
liikumine tdnaval, pargis, viljasoitudel
matkaradadel, suusaradadel.
Maastikuméingud; liikumine plaani ja kaardi
jargi, raja wvalik; kooliimbruse ohutuse
analtiisimine; kooliteekonna ohutus;
liikluseeskirjade jargimine liikudes tdnaval.
Tants kui enesevéljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos opilase oma kodu ja
kooliga; erinevad tantsud. Opilane: Osaleb
liikumistritusel osalejana, pealtvaatajana ja
jalgib spordi- voi liikumisiiritusi meedias
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ning arutleb saadud kogemusest; osalemine
opetaja juhitud arutelus.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1. klass

2. klass

3. klass

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused (keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused). Sooritab harjutusi ja tegevusi opetaja juhendamisel. Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused
(lastejooga, l6dvestusharjutused tunni lopus). Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele ning tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja. Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja
nende muutuste médrkamine. Tdhelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, mirgates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub

minu sees voi mis toimub minu imber.

Opilane: Mirkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

2.2 II kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;

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

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liilkumise péhimoétteid;

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

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

Liikumisoskused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméingudes, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel,

koost66s paarilise ning rithmaga;
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2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit liitkumiskombinatsioonides, mingudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid;

8) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

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

10) teab liikumisoskusi liitkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab lihiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda mootmistulemuste pdhjal; 3) arendab enda kehalisi voimeid,
lahtudes seatud eesmargist;

4) analtitisib opetaja juhendamisel enda kehalisi véimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

5) moistab liikumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) moodab enda siidameldogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust; 5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

6) teab peamisi liikudes juhtuda vbivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja rakendab ausa mingu pohimotteid ning sellega seotud vaartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;
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5) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
7) avastab looduses liikumise voimalusi;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méérates asukohta ning suunda;

9) tantsib liksi, paaris ja rithmas;

10) moistab parimustantsu ja niiidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

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

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

Liikumisoskused

4. Kklass 5. klass 6. klass

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine oue- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiiipi jooksudel; (ihtlase tempo hoidmine. (Lithi)matkad ja 6ppekaigud.

Hippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine liikumisharrastuses (nt parkuur,) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse tiletamine. Hipitsaharjutuste kombinatsioonid. Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse erinevates
keskkondades ja tasapindadel. Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Ritmis liikkumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskuste ldbiviimine koost00s paarilise ja rithmaga. Liikumised paarilise ja riithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.
Paaris-, grupi- ja individuaalsed iilesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks. Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas,
vahelduval maastikul. Jalgrattaga sdiduoskuse arendamine. Purjetamine ja jadpurjtamine. Viske-, pilidmis- ja porgatamisoskuse
arendamine. Viske-, piitidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad liikumisméingud ja liikumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud
viskamise, piliidmise ja porgatamise sportméngudele. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Palli 166misoskuse arendamine kdega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
l66misega seotud spordialadele. Palli 160misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méingud jalgpallile. Palli l166misoskuse arendmine
vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja méingud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele. Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
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Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost66, ritmitunnetuse harjutused vahendite abil. Tasakaaluasendeid erinevate korgustega
toepindadel, erinevates tasapindades iiksi ja paarilisega. Umberpdératud asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse illekandmine..
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused. Keha lilkumise kombinatsioonid. P66rlemisi. Erinevaid veereid. Keharaskuse tilekandmisi. Enda ja
kaaslaste kéditumise jédlgimine ja analGiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
liikumisviise ja abivahendeid kasutades.
Rakendab turvalise ja ohutu liikumise pohimotteid. Teadmised erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamisest nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nihtavaks tegemine).
Rakendab vahendil liikkumisel turvavarustuse kasutamist: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Omab teadmisi liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, analiitisib oma kéitumist. Oskab liiklusreeglitega arvestada vahendil (tdukeratas, jalgratas jne)
liikudes linna- véi maakeskkonnas. Arvestab kaaslasega vahendil liikudes. Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine.
Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid vahendi késitsemisoskustes. Teab vahendite otstarbekat kasutamist; arvestab
keskkonnaga ja kaaslastega. Omab kehakontrollioskust asendites ja liikumisel. Oskab arvestada ohutusega. Arvestab kehahoidu asendites.
Teab veeohutusalased oskuseid. Opetaja etteantud kiisimuste kaudu analiiiisib dpilane, kuidas ta liikumistegevustes arvestab kaaslastega.
Pohjendab liihidalt enda vastust. Opilane analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist; dpetaja etteantud juhendi
ja/voi ankeedi alusel toetudes. Selles toob ta vélja, kuidas ta on oskuse omandanud, mida sooviks v6i mis vajaks arendamist ja kuidas ta
jargib liikumisohutust ja turvavarustust.
Opilane:

1. Omab lihtsamat tilevaadet selles, mida jilgida jalgratta tehnilise seisukorra puhul: rehvide tugevus, sadula korgus, keti olukord,
Olitamine.
Koostab kehaasendite kombinatsioone. Viib 1dbi toenguid iiksi ja paarilisega.
Teab asendite nimetusi.
Teab oskussonu.
Loob asendite ja liilkumiste kombinatsioonie.
Viib l1dbi kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.
Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.
Teab juurdeviivad harjutusi, kehahoiu pohimoétteid. Seostab asendeid keha raskuskeskmega, keskendumisega. Rakendab
turvalisuse ja ohutu liikumise péhimoétteid.
9. Omab teadmisi soojenduse vajalikkusest enne liikumistegevust, riietuse valiku olulisusest vastavalt tegevusele, keskkonnale,

ilmale.
10. Sooritab liikumisi erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
11. Oskab teekonda kavandada vastavalt ilmastikutingimustele ja liikumisviise arvestades.

© Nk W
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12. Pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine).
13. Teab ja nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid liikumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, jne), igapdevase
liikumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100 m jooks jne).

Jalgrattaga liiklemine erineva liiklustihedusega keskkondades.

Tervis ja kehalised voimed

4. Kklass 5. klass 6. klass

Kehaliste vdimete modtmistulemuste analiiiis. Opilane:

1. Teab kehalisi voimeid ja toob néiited nende vajalikkuse kohta igapédevaelus, teab, milliste harjutustega arendada joudu, painduvust,
kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

2. Osaleb aktiivselt mootmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist voimet ta moodab, mérgib tles tulemusi ja analtiisib neid
ldhtuvalt tervisetsoonidest.

3. Kasutab mootmistulemusi, et seada lithiajalisi eesmérke.

4. Analtisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid ldhtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga hea.

5. Moistab, mida tihendab liikumise ja toitumise tasakaal. Teab selle tdhtsust.

Opilane: Arendab enda kehalisi voimeid, | Opilane:

ldhtudes seatud eesmérgist. 1. Seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi.

2. Arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmaérgist, fikseerib, mida ta on
teinud, et kehalisi voimeid arendada.

Kehaline aktiivsus

4. Kklass 5. klass 6. klass

Opilane.
1. Teab ja motleb millised voimalused on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab planeerida pédevakava nii, et igapdevane
liikumisaktiivsus ( 60 minutit ) oleks soovituslikul tasemel.
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Analiiiisib seda koos dpetajaga. Opilane oskab planeerib oma péeva selliseid perioode, et pievakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul kokku.

Oskab ja omab teadmisi ise mddta sidameldogisagedust puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

Teab soojendusharjutusi.

Omab teadmisi organismi taastumisest peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine —
venitused, sidamelddgisageduse taastamine.

Teab ka organismi taastumisest peale haigust voi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus. Organismi taastumine visimusest — teab
piisava une vajalikkusest.

Teab lihtsamaid porutusi, nihestusi, luu- ja liigesevigastusi, oskab kidituda haavadega jne, teadmine iilekuumenemise ohust,
jahtumine kiillmaga.

Oskab mairgata ja piiiab ennetada onnetusi, mis voivad juhtuda vahendil liikumisega(nt jalgrattaga kukkumine jms). Oskus saada
aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Teab tehnoloogilisi vahendeid: teab kehalist aktiivsust hindavaid rakendusi, sammulugejaid ja aktiivsusmonitore.

Arutelu péeva jooksul tehtud tegevustest, nende intensiivsuse astmest. Enese aktiivsuse
maédramise kiisimustikud/t66lehed jne.

On toeks abivajale, kuni abi saabumiseni

Liikumine ja kultuur

4. Kklass 5. klass 6. klass

Arutleb enda kogemusest liikumistiirituse osaleja, vaatleja voi vabatahtlikuna; liikumistiritusest saadud kogemuste ja oskuste seostamine
erinevate eluvaldkondadega. Hiigieeni jargimine liikumisépetuse tunnis ja selle jargselt ning hiigieeni vajalikkuse pdhjendamine;
ohutusreeglite kasutamine erinevatel spordialadel ja erinevates keskkondades liikumisel. Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele. Erinevate rahvaste tantsud ja nende iseloomulikud jooned, Vormsi tantsud.

Ausa méingu pohimotted spordis: meeskonna vaim, aus voéistlus, vordsus; teab, kust ausa
méangu moiste on alguse saanud.
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Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine. Ausa méngu pohimotted spordis
(meeskonna vaim, aus voitlus, vordsus);
ausa maingu pohimodtete analiiis méngu
jargselt.

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikumistrituste, (suur)voistluste,
tantsulirituste, sportlaste ja voéistkondade

kohta. Erinevate looduskeskkondades
liikumine ja nende eripdrad; ohud ja
voimalused looduskeskkonnas liikudes.

Koolitee ohutuse vaatlemine/analiiisimine
nii jalakiija kui jalgratturina; oskab tuua
niiteid oma igapdevase liikluskditumise

kohta liikluskultuuriga seoses. Erinevad
tantsud ja tantsumingud. Tants kui
eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine iiksi ja koost6os kaaslasega.

Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja tldpddevustega; toob
niiteid enda liikkumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest. Nimetab
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
liikumis-, spordiala voi tantsustiil
rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Looduskeskkonna voéimaluste avastamine
liikumiseks — milliseid véimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad;  kditumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest. Reisiteekonna kavandamine;
kiditumine eksimise korral; koolitee ohutuse
vaatlemine/analliisimine nii jalakdija kui
jalgratturina; oskab tuua néiteid oma
igapdevase liikluskéitumise kohta
liikluskultuuriga seoses. Erinevad tantsud ja
tantsuméingud; tantsimine, vaatamine ja
arutlemine. Erinevate rahvaste tantsude
erinevuste moistmine. Tantsu kui
liikumiskultuuri avastamine, tants Kkui
eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja  selle opilase
omakultuuriga.

Seos

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

Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja tildpadevustega; toob
niiteid enda liikumis-, sh tantsu ja

sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga;
liikumistrituse  voi  vodistluse  pohjal
spordiuudise koostamine ning kaaslastele
ette kandmine. Eesti Olimpiaakadeemia
Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate liikkumisirituste, (suur)voistluste,
tantsulrituste, sportlaste ja voistkondade
kohta. Nimetab enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava  liikumis-, spordiala  voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid. Riietumise olulisuse analiiis.
Looduskeskkonna voOimaluste avastamine
liikumiseks — milliseid voimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad;  kditumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest. Asukoha ja suuna midramine
tundmatus keskkonnas liikudes kasutades

abivahendeid (kaart, kompass, GPS);
reisiteekonna  kavandamine; Kkaitumine
eksimise korral; koolitee ohutuse

vaatlemine/analiisimine nii jalakéija kui
jalgratturina; oskab tuua néiteid oma.
igapdevase liikluskéitumise kohta
liikluskultuuriga seoses. Erinevad tantsud ja
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tantsumingud; tantsimine, vaatamine ja
arutlemine. Kultuuriliste eripdrade
moistmine erinevate tantsude kaudu. Tantsu
kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja  selle seos  Opilase
omakultuuriga.

Vaimne ja kehaline tasakaal

4. Kklass

5. klass

6. klass

Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale. Kogemuse ja moju kirjeldamine. Enda emotsioonide ja nende muutuste
mairkamine opetaja toetusel. Toimetulemiseks soodustavad tegevused. Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opetaja toetamisel
erinevad kehatunnetusharjutused.Niiteks: kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes tdhelepanuga ldbi koikide kehaosade peast

jalgadeni.

Opetaja  toetamisel sooritab erinevaid
praktilisi meelerahuharjutusi. Nditeks: oma
motete, emotsioonide ja kehaliste aistingute
maéirkamine. Niiteks: mérka, mida sa koged
hetkel... oma motetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide méirkamine enda imber.
Naiteks: maérka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Lodvestusharjutused iga tunni
1opus.

Opetaja toetamisel sooritab erinevaid praktilisi meelerahuharjutusi.

2.3 III kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:
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1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;

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

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku liikumise pdhimoétteid;

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 moju endaheaolule, et tulla
toime pingeliste olukordadega.

Liikumisoskused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste liikumisvdoimalustega;

3) rakendab igapdevaseks liikkumiseks voi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid;

4) Kkéasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méangudes, spordialadel, lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele; 10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, lihtudes enda mdddetud kehaliste voimete tasemest; 4) on saanud kogemuse kehaliste voimete

korrapirasest arendamisest;
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5) analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesméirgi saavutamist;
6) analiitisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispéevikut valitud perioodi viltel, et jilgida enda kehalist aktiivsust;

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

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

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning moistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel ning analiiiisib saadud kogemust;
3) moistab ausa méingu tihendust ja rakendab selle pdhimotteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana;
5) jargib ning analiiiisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnéudeid;

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

7) analitisib enda liikumiskogemust looduses;

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

9) moistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
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2) seostab ja péhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades;
3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

4) mobistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Liikumisoskused

7. klass 8. klass 9. klass

Konni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikénd. Matk
looduskeskkonnas. Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades (nt
kaugushiipe). Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein, loodus- voi
tehiskeskkond, Kkaitsevide treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates riitmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liikumine eneseviljenduse vahendina. Liikumine koostt6s teistega. Konni ja jooksusammudel pdéhinevad tantsud,
tantsuméngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmide tekitamine
kehaga, koost66s paarilise- ja rithmaga. Riitmi ja koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt ritmile v0i muusikale. Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja/voi rihmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise voi rithmaga. Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe jirgides. Purjetamine ja jdfpurjetamine. Vahend, millele
keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest soltub ka hooldusvotete keskendumise vajadus vastavalt vahendi eripdrale. Niiteks: jalgrattal
oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide dhuga tdituvust, keti olukorda, oskab rehvi tdispumbata.

Viske-, ptiidmis- ja poérgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-, pliidmise- ja porgatamisoskust. Sportméangud
vihendatud viljakutel ja maéngijate arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised méingud vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, liksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Palli I6¢misoskus kdega. Juurdeviivad
harjutused ja mingud palli 160misega seotud méangudele. Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mingud jalgpallile. Palli
l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mingud reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele. Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostdd, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil. Asendid mitmesugustel
vahenditel ja enda keharaskusega ja selle lilekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja rihmades. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine rithmades ja oskussonadega. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, p6drlemised,
hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus). Ohutus asendites ja liikumisel. Turvalisust ja
ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kéitumise jélgimine ja analiiisimine, ohutu ja ohtliku
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liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades. Turvalisuse ja ohutu
liikumise pohimotete arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nédhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste dpitulemustega: pohjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine). Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskéditumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise
analiisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, toukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- v0i maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel. Vahendi kisitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites. Veeohutusalased oskused koost66s
merepidsteseltsiga seoses just kditumisega ohukolukorras nii paadil kui kaldal. Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vélja, kuidas ta
liikumistegevustes arvestab kaaslastega. Opilane pohjendab lithidalt enda vastust. Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi véi
kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende 6ppimiseks, edasist oskuste arendamise
vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist. Lithike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse lilkumisoskuseid igapédevases
liikumises, harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Tervis ja kehalised voimed

7. klass 8. klass 9. klass

Teadlik aktiivne osalemine mdotmisprotsessis. Opilast suunatakse erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete
arendamiseks. Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine; liikumisiirituse voi voistluse pdhjal spordiuudise koostamine ning
kaaslastele ette kandmine. Ausa méingu pohimétted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus, keelatud votted spordis;
thistegevused, mis toetavad nende viartuste kujunemist. Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase
vOi tantsija tdhendusega thiskonnale; teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja spordiga. Erinevate infokanalite
kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne. Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Tempo
valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel pdevased voi 66bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks
(riietus, toit, téoiilesannete jaotamine jne), kiditumine looduses (nt mida teha priigiga). Opetaja juhendamisel opilase poolt planeeritud
liikumistegevus (niiteks seoses enda liikumis- voi spordiharrastusega). Lodvestusharjutused iga tunni 16pus. Liikumispéevik. Opilane:

1. Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega.

2. Teab kehamassiindeksit kui iihte tervisega seotud néitajat.

3. Saab teadmised ja moéistab, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist

hoidvalt ja parandavalt teha.
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10.
11.
12.
13.

14.
15.
16.

17.

18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

25.

Seab lihi- ja pikaajalisi eesmairke, lihtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest. On saanud kogemuse kehaliste voimete
korrapéirasest arendamisest, tegevuste fikseerimisest.

Seostab kehaliste voimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega, toob niiteid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta tiitis voi ei
tditnud plstitatud eesmaérgi.

Oskab analiiiisida enda pdevase (sh liikumine ja pohiainevahetus) energiakulu, sh toiduga saadava energia analiiiisi.

Saab teadmised enda liikkumisharjumuste kaardistamisest ja analiiiisib enda igapdevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.

Oskab méiarata omale individuaalse sobiliku koormuse, teab ja selgitab mille jirgi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Omab teadmisi tervistavast ja treenivast lilkumisest, toob néiteid.

Oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid nii tunnis kui ka vabal ajal.

Hindab enda kehalist aktiivsust.

Teab soojendusharjutusi/-tegevusi eesolevas tegevuses ja venitusharjutusi koormusjirgses tegevuses.

Oskab rakendada taastumise pohimotteid (venitused, 16dvestused peale liikumistegevust), moistab nende olulisust.

Oskab rakendada sobilikku liikumist ja koormust tegevustes ka peale haigust, vigastust voi erivajaduse korral. Teab taastumist
toetavad harjutusi.

Oskab hinnata olukorda, kaitub vastavalt sellele, kutsub abi. Saab aru, millal helistada 112 ja teab millist infot edastada telefoni teel.
Oskab pakkuda lihtsamat esmaabi.

Kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui osales viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel. Opilane oskab valida endale
meelepirase l6dvestus- ja taastumisviisi.

Sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega. Lodvestusharjutused iga tunni
1opu.

Oskab valida endale meelepérase 10dvestus- ja taastumisviisi.

Sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega.

Oskab ja kasutab sobivaid lodvestus- ja taastumisviise igapédevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi liitkumistegevuste jargselt.
Annab iilevaate, milliseid 16dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analiiiisib nende moju endale.

Analuitsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmargile.

Moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule.

Kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid st mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Teab, millised on ohutusndéuded ldhtuvalt liikumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja pohjendab nende vajalikkust;
hiigieeni jirgimine seoses liikumistegevusega.
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Orienteerumisméangud; oma igapédevase
liikumisteekonna kavandamine (ohutus,
liikumisviis, vajalik aeg) ja liikumise
ohutusega arvestamine. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud; tantsimine, vaatamine.
Opilane: Saab teadmised liikumispéeviku
koostamiseks vabalt valitud vormis (paevik
vm) igapéevase liikkumise fikseerimiseks.

Enese aktiivsuse maaramise kisimustikud/toolehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Opilane:

1. Oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analiiiisida.
Analiitisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist.
Analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu. Opilane oskab kasutada teadmisi
enda liikumisharjumuste kaardistamiseks ja analiilisib enda igapédevast aktiivsust
nii tunnis kui ka vabal ajal. Omab teadmisi liikumispdeviku koostamisest vabalt
valitud vormis (pdevik vm), peab seda , fikseerib igapéevase liikumise teatud
perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus.

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalase oOpitulemusega. Raja ldbimine
erinevatel liikkumisviisidel (nt sh ka ratastel);
tehnoloogilised vahendid. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine
tantsus; erinevad tantsud ja tantsuméngud;
tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Opilane:
1. Oskab vilja tuua oma tegevuse
tugevused ja norkused.
2. Kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab liikumisviisi arvestades
enda ohutu koolitee.

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.
Kriitilised arutelud: stereotiiipsed
uskumused; sport ithiskonnas — iithiskonna
muutumise moéjud spordile, liikumise spordi
ja tantsu viljendusvdimalused kultuuris.
Raja labimine erinevatel liikumisviisidel (nt
sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades;

tehnoloogilised vahendid. Tantsu kui
liikumiskultuuri motestamine
eneseviljendusvahendina erinevates
kultuurides; tantsimine, vaatamine ja

arutlemine. Opilane:

1. Kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema
tugevused, mida Oppis, millele tahab
tdhelepanu po6orata, toob vilja, mis
oli temale uus, mis oli positiivne, mis
oli negatiivne ning pohjendab.
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2. Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevus
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