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1.

Liikumisopetus

Ainevaldkonna tldosa

1. 1. Valdkonnapéddevus

Liikumisopetuse eesmérk pohikoolis on kujundada motivatsioon, teadmised, oskused ja harjumus

igapdevaselt aktiivselt liikuda, tegeleda litkumisharrastusega ja toetada dpilaste positiivset hoiakut

liikumise suhtes. Opilasel kujuneb liikumisharrastuseks vajalik  liikumispddevus.

Liikumispddevust arendava dppe tulemusena pdhikooli I6petaja:

1.

o > N

Omab mitmekiilgseid liikkumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi;

moistab tervise ja kehaliste voimete seost;

on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku liikumise pdhimdtteid;

vadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana;

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule ja

pingeliste olukordadega toime tulemisel;

. tunneb r60mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Liitkumisopetus on litkumisharidust andev Oppeaine, mille eesmérgiks on kujundada lastes ja

noortes

litkkumispadevus.  Liikumispddevuse  kujundamine on  seotud iseseisvaks

liilkumisharrastuseks vajalike oskuste, teadmiste ja hoiakutega. Nendeks on:

1.

Litkumisoskused. Mitmekiilgsete liikumisoskuste omandamine on oluline, et oleks
voimalik tegeleda erinevate liikumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures

kompetentsena.

. Tervis ja kehalised vdimed. Tervisega seotud kehalised vdimed nagu aeroobne

vastupidavus, joud ja painduvus on olulised, et inimene saaks hakkama igapdevaste
tegevustega, ennetaks haiguseid, tunneks ennast suutlikuna votta osa erinevatest
lilkumistegevustest ja on seotud tildise elukvaliteediga 14dbi eluaja. Oskustega seotud
kehalised vdimed nagu koordinatsioon, osavus, kiirus, tasakaal laiendavad inimese

vOimalusi olla kehaliselt aktiivne ja hakkama saada igapdevaste olukordadega.

. Kehaline aktiivsus. Liikumisharjumuste kujundamisel on oluline regulaarne kehaline

aktiivsus ja teadmises tervistavast liikumisest.
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4. Liikumine ja kultuur. Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates
elukutsete, liikumis- ja sporditraditsioonide, {irituste, viljapaistvate sportlaste ja
kultuuriinimeste (tantsijad, néitlejad jne) kaudu. Kultuuri kandjad ja mojutajad saavad olla
koik tihiskonna liikmed.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud.
Oluline on osata mérgata enda vaimset ja kehalist seisundit, aidata kaasa nende

omavahelise tasakaalu kujunemisele ja hoida seda.

1.2. Ainetundide jaotus
Ainevaldkonda kuulub litkumisdpetus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini. Taotletavate dpitulemuste

ja oppesisu koostamisel on aluseks arvestuslik nddalatundide jagunemine kooliastmeti.

Nédalatundide jaotumine klassiti:

1. 2. 3. 4. 0. 6. 7. 8. 0.

Liikumisdpetus [3 3 2 3 3 2 2 2 2

1.3. Ainevaldkonna I6iming, iildpddevuste saavutamine ja Oppekava ldbivate teemade

késitlemine ainevaldkonnas

1.3.1. Ldiming teiste ainevaldkondadega

Liikumisopetuse opitegevus on olulisel kohal 16imitud dpe teiste ainevaldkondadega.

Keel ja kirjandus sh voorkeeled

Liikumisdpetus on 10imitud eesti keelega: suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumissdnavara
kehaliste voimetega seotud madisted, - teksti moistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus
rdadkida saadud kogemusest liikumisiiritusel), litkumismingude ja spordialade nimetused,
lilkumisega seotud sonavara, juhendi mdistmine; voorkeelne liikumissOnavara, spordialade

nimetused eesti ja voorkeeles . Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine.
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Matemaatilised ained

Kehaliste voimete modtmine Opetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine, korrutamine,
jagamine, korduste arvud, pikkus-, ajaiihikud, nende tajumine ja teisendamine, ruumilised moisted
(ees, taga, korval jne), tempo, geomeetrilised vormid liikumises, erinevad distantsid,
aeg. Siidameldogisageduse modtmine; punktide lugemine erinevates spordialades, -méngudes.
Joud, raskusjoud.

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta .

Bioloogia ja loodusdpetus

Liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise)
olulisus; Opilane oskab mérgata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne. Kehalise aktiivsuse
mootmine tehnoloogiliste vahendite abil, liikkumise moju elunditele, elundkondade iilesanded,
tervislikud eluviisid, litkumine erinevates ilmasikuoludes. Treeningu md&ju tugi- ja

litkumiselundkonnale.

Sotsiaalained
Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab Eesti ja rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja

litkumisega seotud kultuuriiiritusi.

To06- ja tehnoloogiadpetus
Toodpetus - liikkumisvahendi valmistamine (nt tdukekelgu, palli tegemine), ménguvahendite

valmistamine

Kunstiained ja muusika

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus, muusikaline liikumine
- laulu- ja tantsuméngud, eneseviljendus, tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste
eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase omakultuuriga.

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.

Omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.
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1.3.2. Uldpidevuste saavutamine

Kultuuri- ja vaiartuspidevus

Loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega; rolliméngud; tunnivéline tegevus;
litkkumise ja kultuuri traditsioonid; harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tdnapéeva lihiskonnas

ning kuidas on need aja jooksul muutunud. Liikumine kui véartus tervislikuks eluks.
Sotsiaalne ja kodanikupidevus

Paaris ja riihmatodd, sh {htsete eesmérkide saavutamiseks; erinevad rollid rithmas;
litkumisharrastus kui terve kodaniku mdjutaja. Sotsiaalset padevust iseloomustavad néiteks:

enesekontroll, algatusvoime, toetav hoiak, vastutusvoime.
Enesemiiratluspidevus

Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteedi viljakujunemist. Sellele aitab kaasa
eelhindamine (minu oskused, vdimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliilis (mida tegin, kuidas tegin,
miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse grupitddd (erinevad
rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostd0 jne.), probleemolukordade ja konfliktide lahendamised,
O00bimisega matkad, kus Opilased kannavad erinevaid rolle; oma norkade ja tugevate kiilgede
hindamine ja kditumise analiiiis.

Eneseméératluspddevuse kujunemist toetab eneserefleksioon ja refleksioon teisega (kaaslasega,
Opetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse mdtestamine, selle {ile arutlemine, tagasivaatamine,
et teha samme ja valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks. Niiteks Opilane saab seda teha matteid
lahti kirjutades (pdevik vms). Koos saab seda teha arutledes, teisega ridkides, sh Opetaja suunavate
kiisimuste kaudu. Refleksiooni puhul peab inimene ise 10puks uute lahendusteni joudma. Teise
inimese kiisimused aitavad vaadet laiendada, asju selgemaks saada, teadvustada. Uuringud on
ndidanud, et juhendatud refleksioon on tdhusam kui juhendamata refleksioon.

Opipidevus

Oppimise eesmirgistamine, erinevate Opistrateegiate kasutamine, tegevuse motestamine (nt
iilesande ja tegevuse analiiiis, hinnangu vdi tagasiside andmine); Oppimine erinevate meetodite

kaudu — iiksi, kaaslasega, rithmas; loovt66 tegemine liikumisega seotud teemal.
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Suhtluspidevus

Koostddle suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja oskusteni jdudmist. Opilane
vidljendab oma valikuid, pohjendab neid, suhtleb kaaslastega, piistitades {ihiseid eesmirke, andes

tagasisidet iliksteise sooritusele, analiilisib paaris- voi riithmategevust.
Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus

Kehaliste voimete mdotmine ja nende analiilis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis;

tehnoloogiliste vahendite kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiiiisiks;
Ettevotlikkuspidevus

Uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised {ilesanded ja stindmused; litkumisega seotud

projektid (sh ka litkumiseks sobivat fiitisilist keskkonda kujundavad; loovt66d jne);
Digipadevus

Riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine, erineva harjutusvara
rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks, vdimalusel ja

soovil enda liikumisalase teabe fikseerimiseks ja analiilisimiseks.

1.3.3. Labivad teemad
1.4. Ainevaldkondlikud hindamise erisused, dppekorralduse ja dppekeskkonna erisused

Oppeaine on peamiselt praktiline. Praktiline tegevus on seostatud arutelude ja mdtlemist suunavate
kiisimustega. Opilastele antakse kujundavat tagasisidet lihtuvalt valdkondade osaoskustest
labivalt dppeperioodi jooksul.

Kokkuvottev hindamine antakse Oppeperioodi 10pus ja toimub Opitulemustest ldhtuvalt.
Kokkuvottes kajastatakse Oppija aktiivsust protsessi viltel, Oppija oskuseid ja arengut
dpitulemuste saavutamisel. Opilane saab iga trimestri 1dpus hinde. Esimene kooliaste hinnatakse
kujundavalt, teine ja kolmas kooliaste hindeks on arvestatud A voi MA-mittearvestatud. Arvestuse
saamiseks tuleb Opilasel saavutada vihemalt rahuldav tase iga trimestri jooksul kisitletava teema

kohta.

2. Oppeaine kirjeldus ja eesmirgid

8
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Liikumisopetuse eesmérk pdhikoolis on kujundada motivatsioon, teadmised, oskused ja harjumus

igapdevaselt aktiivselt liikkuda, tegeleda litkumisharrastusega ja toetada Opilaste positiivset hoiakut

litkumise suhtes. Opilasel kujuneb liikumisharrastuseks vajalik liikumispidevus ehk motivatsioon,

teadmised, oskused, kogemused ja hoiakud.

2.1. Oppeaine kirjeldus — liikumisdpetus.

LiikumisOpetuse eesmdrk on terve ja liikkuva inimese kujunemine, kellel on elukestvaks

liilkumiseks vajalik motivatsioon, oskused, teadmised ja kogemused.

2.2 Liikumisdpetuse Oppe- ja kasvatuseesmargid

Liikumisdpetusega taotletakse, et pdhikooli 16puks Opilane:

1)

2)
3)
4)
5)

6)

Omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;

moistab tervise ja kehaliste voimete seost;

on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimatteid;
védrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana;
moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule ja
pingeliste olukordadega toime tulemisel;

tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

3. Ainekavad

3.1. | kooliaste

3.1.1 I kooliastme 1dpuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

1)
2)

3)
4)
5)

On omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

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

on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

teab, et litkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;
on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning

emotsioonide markamisest.
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3.1.2. T kooliastme Opitulemused

Liikumisoskused

1)

2)
3)
4)
5)

6)
7)
8)
9)

Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liitkumisméangudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;

teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

késitseb vahendit harjutustes, litkkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel;

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid ning saab aru erinevate

litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

11) annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel,

12) toob néiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

1)
2)
3)
4)

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
nimetab kehalisi voimeid;
mdddab enda kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel;

teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

1) Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga padev liikuma;

2) markab liikudes siidamelodgisageduse ja enesetunde muutust;

10



Liikumisopetus

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

4) mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Liikumine ja kultuur

1) Loob midagi litkumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib iildiselt ausa mangu pohimdtteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub liikumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

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

9) tantsib tiksi, paaris ja rithmas;

10) avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu.
Vaimne ja kehaline tasakaal

1) Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

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

3.1.3. Opitulemused ja dppesisu klassiti

1.klass

Opitulemused Oppesisu

Liikumisoskused

1) Teab dpitud oskussdnu ja kite ja jalgade Voimlemine:

asendeid ; 1) Pohiasendid ja liikumised - Algseis. Pikkseis.
Harkseis. Toengkagar. Polvitus. Iste. Kdgariste.
Selililamang. Kohulilamang. Kéteasendid — ees,

2) teab ohutus ja hiigieenindudeid ;

11
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3) oskab riietuda vastavalt ilmastikule ja
olukorrale ;

4) oskab tdsta , kanda ja paigaldada
spordivahendeid ;

5) oskab téita ohutusndudeid suusatamises ja
voimlemises ;

6) oskab tiita rivi- ja korraharjutusi ;

7) oskab sooritada harjutusi muusika ja riitmi
jargi ;

8) oskab sooritada erinevaid konni-, jooksu-,
hiippe- ja viskeharjutusi ;

9) suudab joosta rahulikus tempos ;
10) suudab suusatada tasasel maastikul ;

11) suudab téita litkumisméngudes
mingureegleid ;

12) oskab: kanda uiske , jalgapanek, kdnd
uisul, kehaasend, kahel uisul abiga,
liilkumine rivis ja iseseisvalt.

all, korval, iilal, puusal, pihkseongus.
Matkimisharjutused, vabaharjutused, liikumised
pingil ja poomil. Riihi kujundamine, ka harjutused
litkumisel.

Rivi ja korraharjutused - “Kolonni ithekaupa
paigale”, “Uhte viirgu paigale”, “Joondu”,
“Valvel”, “Vabalt”, “Rivitult”, “Sammu—marss”,
Joostes—marss”, “Klass-paariks loe”, “Klass
tervist” ja “Klass ndgemist” tditmine. Poorded
paigal astumisega.

Konni-, jooksu ja hiiplemisharjutused.

Kond kindla riitmi, plaksu voi muusika jargi.
Polvetdstekond. Kédgarkdnd. Matkivad harjutused.
Jooks 0ige kehaasendiga. Vaidujooks paarides ja
riihmas, jooks maona. Kiikishiiplemine,
sulghiiplemine, harkis hiiplemine, hiipped tihel
jalal.

Ronimine ja ripped - kaldpingil ja iile takistuste.
Ripped sirgete ja kdverdatud kéte ja jalgadega
kangil.

Akrobaatika - Toengkédgarast veered taha turjale ja
tagasi toengkdgarasse. Kégaristest, selili
lamangust kitehaardega polvedest veered korvale.
Tirel ette, kaarsild selili lamangust abistamisega.

Tasakaal - Konni ja jooksuharjutused tagurpidi
pingil ette, taha ja korvale kite erinevate
asenditega ja raskuste kandmisega. Seis lihel jalal,
teine ees, taga voi kdrval. Mahahiipe pingilt.
Kergejoustik: Jooks - Oige jooksuasend ja
liigutused. Jooks paarides piistildhtest. Teatejooks
esemete lileandmisega. Kestvusjooks 2 min.
Siistikjooks. 60 , 300m. Hiipped - Hiipped paigalt
ja hoojooksult iile takistuste. Kaugushiipe iile
kraavi. Siigavushiipped. Toukerattal litkumine,
harjutused litkumise. Suusatamine: suuskadel
libisemine, litkkumine, distantsi 500m ldbimine,
laskumise asend. Uisutamine: litkumine rivis,
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Liikumisopetus

libisemisel erinevad kite asendid. Visked
erinevate vahenditega.

Erinevad kulavariandid. Suusatamine: poorded
paigal ,kepihoie, lilkumine tasasel maastikul.

Tervis ja kehalised voimed

1) Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vdimeid;
3) mdddab enda kehalisi voimeid Opetaja

juhendamisel;

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Osaleb kooli spordipdevadel.

Opetaja juhendamisel mdddetakse kaugushiippe
tulemus, loendab erinevaid harjutuste
soorituskordi.

Tervisliku toiduaine tundmine ja eristamine
rampstoidust.

Kehaline

aktiivsus

1) Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga péev litkkuma;

2) mirkab liikudes enesetunde muutust;

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

4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
pdevas aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab
antud teadmisega igapdevase liikumisviisi ja
litkkumisteekonna valikul. Markab enesetunde
muutust vastavalt lilkumistegevusele. Suunavad
kiisimused ja vestlus teemal: enesetunne enne ja
parast litkkumistegevust. Tegeleb madala
intensiivsusega tegevustega peale
haigusperioodi voi vigastust. Ohtlikes
olukordades teab, kelle poole podrduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit
112.

Liikumine

ja kultuur

1) Teab ausa mangu pohimotteid.

Mbistab suulisi korraldusi ja mdistab
méngureegleid, liigub muusika saatel, tantsib
kahte rahvalikku tantsu. Osaleb vaatlejana kooli
voistlustel.
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Liikumisopetus

Vaimne ja kehaline tasakaal

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

Opetaja juhendamisel sooritab venitus ja
hingamisharjutusi. Hiinavdimlemise 3-4
soojendusharjutust. Oskab kiisida, kui ja kas on
raske. Probleemide lahendusele on kaasatud
Opilased.

2. klass

Opitulemused

Oppesisu

Liikumisoskused

1) oskab riietuda vastavalt ilmastikule ja
olukorrale ;

2) oskab tdsta, kanda ja paigaldada
spordivahendeid,;

3) oskab téita ohutusndudeid suusatamises ja
voimlemises ;

4) oskab sooritada harjutusi muusika ja riitmi
jargi, tunneb laulu-ja tantsuménge ;

5) oskab sooritada erinevaid konni-, jooksu-,
hiippe ja viskeharjutusi ;

6) oskab méngida rahvastepalli ja teisi
litkumisménge ;

7) oskab rivi- ja korraharjutusi ;
8) suudab joosta rahulikus tempos 1km ;

9) suudab suusatada erineval maastikul 1km ;

10) suudab hiipata hiipitsaga sulghiippeid ;
11) oskab: kanda uiske , jalgapanek, kond ui-
sul, kehaasend, libisemine kahel uisul abiga,
liikumine rivis ja iseseisvalt.

Vodimelmine: Pdhiasendid ja liikumine -
Harjutused erinevate vahenditega,
matkimisharjutused, vabaharjutused,
tasakaaluharjutused. Keha harmooniline
arendamine ja riihi kujundamine. Rivi ja
korraharjutused - Tervitamine rivis. P66rded
paigal iihe jala kannal ja teise jala pakal.
Juurdevotusammuga “Koondu” ja “Harvene”
tditmine Rivistumine viirust kolonni. Konni-,
jooksu ja hiiplemisharjutused - Erinevad
konniviisid kindla riitmi ja muusika jirgi.
Matkivad konniharjutused. Kond liihikeste ja
pikkade sammudega. Peatumised signaali jérgi.
Kond erinevate kéte liikumistega. Jooks
vaheldumisi konniga. Takistusjooks lihtsamate
takistuste liletamisega. Polvetdstejooks.
Pdlvetdstehiiplemine paigal ja litkumisel.
Hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused. Hiiplemine
hiippenddri ja hoonddriga. Galopphiiplemine. 4)
Ronimine ja ripped - Ronimine ja ripped
voimlemisriistadel. Akrobaatika - Toengkdgarast
veered turjale ja kiilgedele. Tirel ette. Turiseis.
Kaarsild selili lamangust, tirel taha dppimine.
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Liikumisopetus

Tasakaal - Mitmesugused konni ja
jooksuharjutused tagurpidi pingil ja madalal
poomil erinevate kite- ja jalgade asenditega ja
lisaiilesannetega. Mahahiipe pingilt, poomilt.
Visked - Visked mérki pallide ja teatepulkadega,
visked iile takistuste ja tdpsusele vastu seina 4-6 m
kauguselt. Suusatamine: Keppidehoie, liikumine
suuskadel, rivi hoidmine, lehvikpdore.
Sportméngud: palli viskamine, veeretamine ,
pliidmine nii iihe kui kahe kdega. Viskab ja piitiab
paaris. Kergejoustik: Jooks- Oige jooksutehnika.
Voidujooks piistildhtest paaris ja rithmades.
Jooksu alustamine ja 10petamine.
Pendelteatejooks. Hiipped - Kaugushiipe paigalt.
Hiipped ringist ringi ja tile 100-110 m kraavi.
Sammhiipe 60 teatepulkadega, Jooks iile
takistuste. Kdrgushiipe otsehoolt. Toukejala
viéljaselgitamine. Visked - Visked mérki 6-8 m
kauguselt ja kaugusele ja 3 m korgusele. Pallihoie
ja oige viskeliigutus paigalt. Sportméngud: 1)
Korvpall - Porgatamine. Teatevdistlusi ja ménge
porgatamisega. 2) Jalgpall - Palli vedamine ja
surmamine. SO0t kaaslasele. Lok véravale. 3)
Rahvastepall - Oige viskeliigutus, piiiidmine ja
s00dud paarides ja kolmikutes. Mang erinevate
variantidega.4) Lihtsustatud rahvastepall. 5)
Liikumisméangud - Lihtsustatud reeglite ja
erinevate vahenditega hiippe, - jooksu- ja
viskevoimet . Piistildhe. Kiirendusjooks.
Kestvusjooks 4 min. Siistikjooks. 60 , 300 m ja
500 m Hiippe ,jooksu ja viskemingud - “Haned-
luiged”, ,,Kalake*,“Hiireloks”, “Kes on esimene”,
“ Kulliméng”, “Kohti vahem”, “Rongisoit” “Palli
iileandmine”, “Pall keskmisele”, “Pall iile piiri”,
“Viljaviskamine ringis”. Teatevdistlused -
Erinevate liikumiste, hiipete ja vahendite
kasutamisega, pugemiste ja takistuste iiletamisega.
Ringtreening mitme alajaamaga.
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Liikumisopetus

Suusatamine: kannab suusakeppe ja suuski
kaenlas. Oskab suuski kinnitada ning suusakeppe
oigesti hoida, sooritab lehvikpooret, liigub astuva
ja libiseva sammuga nii keppidega kui ilma.
Liigub suuskadel kallakust tiles. Suudab
suusatada jirjest 1km Uisutamine: Uiskude
kandmine, jalgapanek, kdnd uisul, kehaasend,
libisemine kahel uisul abiga, litkumine rivis.

Maastikujooks. kaaslasele. Liikumisméngud -
Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega
hiippe, - jooksu-ja viskevdimet arendavad
méngud. Teatevdistlused - Erinevate litkumiste,
hiipete ja vahendite kasutamisega, pugemiste ja
takistuste. liletamisega. Toukeratta harjutused
saalis ja dues. Ujumine: osaleb ujumise
algdpetuse tundides.

Tervis ja kehalised voimed

1) Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapdevaselt litkkuma;

2) mérkab siidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liikumistegevusele.

Teab, et paevas liigub inimene 60 minutit. Teab
erinevaid liikumisviise, on teadlik nende ohutust
kasutamisest viljaspool kooli.
Stidameldogisageduse tunnetamine rinnalt. Koos
harjutuste ette nditamine liksteisele.

Kehaline aktiivsus

1) Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapdevaselt liikkuma;

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

3) mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Teab, et aktiivne laps liigub pdevas 60 minutit.
Osaleb kooli spordipdevadel, iseseisvate
iilesannete taitmine kodus. Osaleb ringi
tegevuses koolis, viljaspool kooli. Oskab tunda
ohtu, teatada 112.

Liikumine ja kultuur
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Liikumisopetus

1) Tantsib midagi liikumistegevusega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljas-
pool kooli toimuval litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna

3) kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku
kogemuse pohjal

4) teab ja jérgib ausa mangu pShimotteid

5) teab Eesti sportlasi, tantsu ja lilkumisega seo-
tud kultuuriiiritusi

6) teab ja jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndu-
deid;

7) riietub litkumistegevuseks sobilikult.

8) teab, milliseid voimalusi pakub litkumiseks
looduskeskkond

9) oskab liikuda tuttavas keskkonnas.

Tantsuline litkumine 1) Eristab muusikariitme,
2) Méngud muusikasaatel, tantsu ja
lauluméngud 3)Teab polka sammu 4) Teab ja
tantsib tantse “Kaera-Jaan” ja
“Uks,2,3,4,5,6,seitse”. On osalenud vdi olnud
vaatleja litkumisiiritusel. Kirjeldab ndhtud
ritust, emotsioone. Jargib ausa spordi reegleid
kooli tunnis. Oskab riietuda ja kdituda
riietusruumis, tdidab hiigieenindudeid. On
omandanud koolitusel hamba ja kitepesu
reeglid. Jargib litkumisel tdnavareegleid,
orienteerub Paalajirve ja Sooringil.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1) Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodus-
tavaid tegevusi Opetaja juhendamisel.

Sooritab Opetaja juhendamisel erinevaid
hingamis, venitus ja mottetegevuse harjutusi.

3.klass

~

Opitulemused

Oppesisu

Liikumisoskused

1) Kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, liikkumisméngudes

Vodimlemine: Pdhiasendid ja litkkumised -
Harjutused erinevate vahenditega,
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Liikumisopetus

ja tantsus riitmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise- ja riithmaga ;

2) oskab litkuda tuttavas keskkonnas méérates
asukohta ja suunda;

3) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumis-
mingudes ;

4)kisitseb vahendit harjutustes, litkumismén-
gudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5)oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pin-
nal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200
meetrit edasi liikuda, hindab adekvaatselt oma
voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeo-
hutusalaseid oskusi.On ldbinud ujumise
algdpetuse kursuse;

6)hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja
nende kombinatsioonides;

7T)korrigeerib kehahoidu Opetaja suunamisel;
8)arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liiku-
mise podhimdtteid ja saab aru erinevate liiku-
misviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasu-
tamise pOhjustest;

9)arvestab liikumistegevustes kaaslastega;
10)on ldbinud ujumisalgdpetuse.

matkimisharjutused, vabaharjutused,
tasakaaluharjutused. Keha harmooniline
arendamine ja rithi kujundamine. Rivija
korraharjutused - Tervitamine rivis. Rivistumine
viirust kolonni. Pohiseisang. Joondumine.
Poorded paigal. Liikumise alustamine ja
1dpetamine. Késkluste paigal, harvenemine,
koondumine ja iimberrivistumine tditmine.
Konni-, jooksu ja hiiplemisharjutused - Erinevad
konniviisid kindla riitmi ja muusika jargi.
Matkivad konniharjutused. Hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Koordinatsiooniharjutused.
Hiiplemine hiippenddriga. Rakendusvdimlemine
- Ronimine, roomamine, ripped, segaripped,
toengud, segatoengud. Viikeinventari ja mattide
kandmine ja paigaldamine. Akrobaatika - Tirel
ette, poolspagaat, turiseis, kaarsild selili
lamangust, tirel taha. Tasakaal - Mitmesugused
konni ja jooksuharjutused tagurpidi pingil ja
madalal poomil. Viljaaste, pdlvitus iihel jalal.
Poorded kiikis, seistes. Jalgade ja kéte erinevad
asendid. Mahahiipe pingilt, poomilt.
Kergejoustik: Jooks - Oige jooksuasend ja
liigutused. Jooksu alustamine ja 1opetamine.
Pendelteatejooks. Piistildhe. Kiirendusjooks.
Kestvusjooks 4 min. Siistikjooks. 60 , 300 m ja
500 m maastikujooks. Hiipped - Kaugushiipe
paigalt ja hoojooksult. Siigavushiipped. Jooks iile
takistuste. Visked - Visked mérki ja kaugusele.
Pallihoie ja dige viskeliigutus. Sportméngud:
Korvpall: Kahe kiega rinnalt s66t ja piitidmine.
Pdorgatamine. So6t lihe kdega. Pealevise.
Teatevoistlusi ja mdnge porgatamise ja sodduga.
2Jalgpall - Palli veeretamine ja vedamine. S66t
kaaslasele. Look viravale. Rahvastepall - Oige
viskeliigutus, plitidmine ja s60dud paarides. Mang
erinevate variantidega. Petanki algdpetus
Saalihoki - Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika
kepiga méangimisel. Litkumisméngud -
lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega
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Liikumisopetus

mangud pohi pallimédngude dppimiseks. Jooksu,
hiippe ja viskeméngud. Teatevdistlused -
erinevate liikkumiste, hiipete ja vahendite
kasutamisega, pugemiste ja takistuste
iiletamisega. Suusatamine: oskab suuski kanda ja
transportida ja hooldada. Teab ohutusnduded
suusatamises. Oigesti kukkumine ja tdusmine
parast kukkumist suuskadele. Oskab libisevat
suusasammu keppidega ja ilma, vahelduvtdukelist
kahesammulist sdiduviisi. Teeb trepp, -kaér- ja
aste sammtdusu. Laskumise pohi-ja madalasendit.
Suusatada jarjest 2-3 km. Uisutamine: Uiskude
kandmine, jalgapanek ja sidumine, dige
kehaasend, libisemine kahel uisul ,litkumine rivis
ja iseseisvalt. Sdidutehnika: kéte ja jalgade t60
uisutamisel. SGidu alustamine ja pidurdamine.
Maingud jaal.

Tervis ja kehalised voimed

1) Sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ménge
ja harjutusi;

2) seostab peamisi kehalisi vdimeid ja harjutusi;

3) sooritab kehaliste vdimete mdotmisi Opetaja
juhendamisel;

4) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voime-
tele;

5) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Mingud paaris ja riihmas, teatevoistlused,
litkumised kolonnis, viirus.

Moddetakse erinevate spordivahendite pikkust,
imbermdotu, laiust.

Tunnetatakse raskuste erinevust, harjutused
erinevate raskustega, mdiste tostmine.

Eristab tervisliku toidu rdmpstoidust.

Kehaline

aktiivsus

1) Teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapdevaselt liikkuma;

2) mérkab siidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liikumistegevusele;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja

Libib klassikaaslastega mdddukas tempos
Paalajirve ringi.

Tunnetame ja loendame stidameldoke, vordleb
erinevates kehalistes tegevustes sageduse
muutust.
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Liikumisopetus

taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

4) mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Niitab ette klassikaaslastele
soojendusharjutuse.

Haava puhastamise oskus ja teadmised kuidas
helistada nr 112

Liikumine

ja kultuur

1) Tantsib midagi liikumistegevusega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljas-
pool kooli toimuval litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku
kogemuse pohjal;

4) teab ja jargib ausa miangu pohimotteid;

5) teab Eesti sportlasi, tantsu ja litkumisega seo-
tud kultuuriiiritusi;

6) teab ja jargib isiklikku hiigieeni ja ohutus-
noudeid;

7) riietub litkumistegevuseks sobilikult;

8) teab, milliseid voimalusi pakub litkumiseks
looduskeskkond;

9) oskab liikuda tuttavas keskkonnas;

10) tantsib opitud tantsu.

Tantsib vabatantsu muusika saatel.
Esitab dpitud vabakava vahendiga.

Vestleme kaasdpilastega maailmas toimuvatest
voistlustest. Uudiste jérgimine ja teadmine.

IImaennustus, riiete valik jargmiseks duetunniks.

Arutelu tulemusel liikumisvahendi leidmine
loodusrajal liilkumiseks. Teab konni, jooksu,
galopp, polka ja hiipaksammude
kombinatsioone Teab tantse “Kaera-Jaan”,
“Oige ja vasemba” Tantsuline litkumine 1)
Eristab muusikariitme, 2) Mangud
muusikasaatel, tantsu ja lauluméngud. 3)
Suudab teha pdhivoimlemisharjutusi muusika
saatel.

Vaimne ja keh

aline tasakaal

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodus-
tavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;

Hiinavdimlemine, 100gastavad ja
venitusharjutused harjutused matil.
Emotsioonide dratundmine.
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Liikumisopetus

2) sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide
markamist ja toime tulemist soodustavaid tege-
VUSI.

21




Liikumisopetus

3.2. 1l kooliaste

3.2.1. Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Liikumisoskused

1)

2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)

Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumismangudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning rithmaga;
liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvaétteid;

kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, médngudes, lihtsustatud sportmingudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimadtteid;

analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

1)
2)
3)
4)

5)

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

seab lithiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste pohjal;
arendab enda kehalisi vdimeid, ldhtudes seatud eesméirgist;

analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi
saavutamist;

moistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus
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1)
2)
3)
4)
5)

teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

moddab enda stidameldogisagedust;

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

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;



Liikumisopetus

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

Liikumine ja kultuur

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

arutleb kogemuse {ile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja rakendab ausa miangu pShimotteid ning sellega seotud véartusi;

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jéargib neid;

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

avastab looduses litkumise voimalusi;

oskab litkuda linnas ja/voi looduses, méérates asukohta ning suunda;

tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niilidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal
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1)
2)
3)

sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;

maérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.



3.2.2. Il kooliastme Opitulemused

3.2.3. Opitulemused ja dppesisu klassiti

4. klass

Liikumisopetus

Opitulemused

Oppesisu

Liikumisoskused

1) teab Opitud spordialade oskussonu ;
2) teab ohutus ja hiigieenindudeid ;
3) ausa mingu pohimdtteid ;

4) oskab riietuda vastavalt ilmastikule ja
olukorrale ;

5) oskab tdsta , kanda ja paigaldada
spordivahendeid ;

6) oskab tiita ohutusndudeid suusatamises ja
voimlemises ;

7) oskab rivi- ja korraharjutusi ;

8) oskab sooritada harjutusi muusika ja riitmi
jargi, tantsida, tunneb laulu-ja tantsuménge ;

9) oskab sooritada erinevaid konni, -jooksu, -
hiippe ja viskeharjutusi ;

10) oskab mingida rahvastepalli
méadrustepdraselt ja teisi litkkumisménge
méngureeglite jirgi ;

11) oskab hiipata hiipitsaga ;
12) suudab joosta rahulikus tempos 2 km ;

13) suudab suusatada erineval maastikul 2-3
km ;

14) suudab hiipata hiipitsaga sulghiippeid
Kiirusele 1min. jooksul

Voimlemine: Pohiasendid ja litkumised - jalg ees-
all, korval-all, vdljaseade, poolkiikk. Kided —
vasakul, paremal, ees-all, korval-all, korval-iilal,
kuklal, altkaar, iilalt kaar. Vetrumine polvist,
pOlvitus iste. Kdtekdverdused T voimlemispingil,
P toenglamangus. Rivi ja korraharjutused -
Loendamine “ Jérjest loe”. Poorded tihe jala
kannal ja teise pikal. Umber poord.
Umberrivistumine viirust kahte ja tagasi, mitmest
kolonnist kolonni ithekaupa. Kd&nni-, jooksu ja
hiiplemisharjutused - Vahelduva riitmiga
konniharjutused. Mitmesugused konni, - jooksu —
ja hiiplemisharjutuste seosed. Hiiplemine {ihel
jalal. Matkivad hiiplemisharjutused.
Polvetdstehiiplemine. Hiiplemine hiipitsaga. Sulg,
- harki- ja kiikishiiplemine. Ronimine,
roomamine, ripped, toengud - Ronimine koiel.
Hoided pealt, alt ja sega. Riplemine. Kite
kdverdamine T ripplamangus ja P rippes. Toeng ja
tagatoeng. Kigartoeng kitsel ja mahahiipe.
Ulesirutus mahahiipe. Toengseisust hoolaual,
hiipped puusade tdstmisega. Kégarhiipe
hoojooksult. Tasakaal - Umberpdératud
voimlemispingil voi madalal poomil.
Mitmesugused konni ja jooksuharjutused
erinevate kite ja jalgade asenditega. Laskumine
kiikki. Polvitus iihel jalal. Akrobaatika - Veered
korvale sirgete ja koverdatud jalgadega. Veered
ette ja taha. Turiseis. Tirel ette ja taha. Kaarsild
maast. Kételseis abistamisega. Kergejoustik:
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Liikumisopetus

15)uisutamisel dige kéte ja jalgadetoo,
pidurdus ja kukkumine, distantsi labimine.

Jooks - Kiirendusjooksud 30-60m ldikudel.
Pendelteatejooks. Kestvusjooks 4 min. Piistildhe.
Stardid erinevaist lahteasendeist. Klotsijooks.
Jooks kurvis ja maastikul. 60m, 300 m ja 500 m
maastikujooks. Hiipped - Hiipped iile kraavi ja
takistuste. Maandumine poolkiikki. Kaugushiipe
paigalt ja 5- 7 sammuliselt hoojooksult.
Sammbhiipped maandumisega kiikki. Jooks iile
takistuste.

Visked - Visked mérki ja kaugusele erinevate
vahenditega (pallid, teatepulgad, lumepallid,
kivid). Oige vise paigalt ja 3-sammuliselt hoolt
kaugusele. Sportméngud: 1) Korvpall - Pallide
s00tmine ja piitidmine paarides, ringis, vastu seina
rinnalt kahe kédega. Erinevate pallide s66tmine ja
plitidmine litkumiselt. Porgatamine parema ja
vasaku kédega. Pealevise paigalt. Teatevoistlusi ja
minge porgatamise ja so0du elementidega. 2)
Jalgpall - Palli vedamine sirgjooneliselt ja
takistuste vahel. S66t kaaslasele. Lok véravale.
Palli peatamine . 3) Rahvastepall - Oige
viskeliigutus. Plitidmine ja s66dud kolmikutes.
Ming erinevate variantidega, rahvastepall
“pdletajaga”. 4) Linnade pdletamise mang 5)
Saalihoki - Palli vedamine ja 166k. Ohutustehnika
kepiga méngimisel. Méng. Tutvumine sulgpalli 6)
Liikumisméangud - Lihtsustatud reeglite ja
erinevate vahenditega jooksu, - hiippe- ja
viskemangude kasutamine pohi pallimdngude
Ooppimiseks. Jooksu, hiippe ja viskeméngud. 7)
Teatevdistlused - Kiiruse, vastupidavuse, osavuse
ja jou arendamine erinevate litkumiste, hiippe, -
jooksu ,- viskeméngude, pugemiste ja takistuste
iletamise ja erinevate vahendite kasutamisega.
Suusatamine: Teab ohutusndudeid suusatamises.
Oskab oigesti kukkuda. Oskab paaristoukelist
sammuta soiduviisi. Oskab vdtta poolkéértous.
Oskab laskuda laugest ndlvast muutes
laskumisasendit. Oskab sdita maastikul. Oskab
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Liikumisopetus

iiletada ebatasasusi. Oskab teha sahkpidurdust.
Suudab suusatada jarjest 2-3 km. Uisutamine:
Kite ja jalgadet6o, pidurdus ja kukkumine,
distantsi labimine.

Tervis ja kehalised voimed

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

3)

4)

moddab enda stidameldogisagedust;

kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke

vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja

taastumist toetavaid tegevusi;

1) loendab endal ja koostoos kaaslasega
kehalise voimete harjutuste sooritust;
2) loendab siidameld6gi sagedust erinevates
olukordades;

3) tervisepiiramiidi oskussdnad, mdisted
toolehel;

4) kehaliste voimete arendamine, iilesanded

iseseisvaks soorituseks.

Kehaline aktiivsus

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

3) moddab enda stidameldogisagedust;

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

kehalist aktiivsust;

On regulaarselt kehaliselt aktiivne tunnis ja
vabal ajal. Mdistab kehalistest voimetest ja
nende arendamisese tdhtsust On aktiivne 60
minutit pdevas. Opetaja juhendamisel mdddame
kehaliste voimete niitajaid ja . Analiilisimine
koos. Kehalisi voimeid moddetakse ning
analiilisitakse viisil, mis toetab Opilase
motivatsiooni end arendada. Enda kehalise
aktiivsuse hindamine. Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine-sammulugejad. QRkoodi iilesanne ja
kaardi koostamine Paalajarvel
leppemairgid.Vigastuste véltimine, haigustest
taastumine, venitusharjutuste tdhtsuse
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Liikumisopetus

maoistmine.

Liikumine

ja kultuur

uritusest;

2)jargib ning analiitisib litkumistega seotud isik-
likku hiigieeni ja ohutusndudeid;

1) Osaleb vaatlejana v3i osavotjana koolivélisest

Osaleb vaatlejana voi osavotjana koolivilisest
iiritusest.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne. Tuntud Eesti sportlaste
tundmine .Uudiste pdhjal kokkuvotte tegemine
tuntud sportlasest.

Vaimne ja kehaline tasakaal

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

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soo-
dustavate tegevuste moju endale;

3) mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nen-
dega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Hingamise ja venituse harjutused, ndited hiina
vOimlemisest, jooga vdoimlemisest.

Emotsioonikaardid, nende lugemine. Arutelu
emotsioonides ja nendega hakkamasaamisest.

5. klass

Opitulemused

Oppesisu

Liikumisoskused

1) tdidab ohutusndudeid koikidel liikkumistege-
vustel;

Voimlemine: PShiasendid ja litkumised - jalg ees-
all, korval-all, vdljaseade, poolkiikk. Kied — vasa-
kul, paremal, ees-all, kdrval-all, korval-iilal, kuk-
lal, altkaar, iilalt kaar. Vetrumine pdlvist, polvitus
iste. Kétekoverdused T vdimlemispingil, P
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Liikumisopetus

2) sooritab dpitud harjutuste kombinatsioone
suulise korralduse alusel;

3) jookseb 1,5 km vahelduvalt kdnniga;

4) on ldbinud vdahemalt kahe sportméngu
algdpetuse;

5) kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja
tousuviise;

6) oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab
tasakaalu vdoimlemisvahenditel;

7) jargib ausa méngu pdhimdtteid ja selgitusel
moistab selle vaartust;

8)oskab sooritada dpitud 1ddvestusharjutusi ja
taastuda pingutusest.

9) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkonda-
des, harjutustes, litkumismangudes, spordiala-
del . teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda.

toenglamangus. Rivi ja korraharjutused - Loenda-
mine “ Jarjest loe”. P6orded iihe jala kannal ja
teise pikal. Umber poord. Umberrivistumine vii-
rust kahte ja tagasi, mitmest kolonnist kolonni
ithekaupa. Konni-, jooksu ja hiiplemisharjutused -
Vahelduva riitmiga kdonniharjutused. Mitmesugu-
sed kdnni, - jooksu — ja hiiplemisharjutuste seosed.
Hiiplemine {ihel jalal. Matkivad hiiplemisharjutu-
sed. Polvetdstehiiplemine. Hiiplemine hiipitsaga.
Sulg, - harki- ja kiikishiiplemine. Ronimine, roo-
mamine, ripped, toengud - Ronimine koiel. Hoi-
ded pealt, alt ja sega. Riplemine. Kéte kdverda-
mine T ripplamangus ja P rippes. Toeng ja taga-
toeng. Kégartoeng kitsel ja mahahiipe. Ulesirutus
mahahiipe. Toengseisust hoolaual, hiipped puu-
sade tostmisega. Kégarhiipe hoojooksult. Tasa-
kaal - Umberpdératud voimlemispingil vdi mada-
lal poomil. Mitmesugused kdnni ja jooksuharjutu-
sed erinevate kite ja jalgade asenditega. Lasku-
mine kiikki. Polvitus iihel jalal. Akrobaatika -
Veered korvale sirgete ja koverdatud jalgadega.
Veered ette ja taha. Turiseis. Tirel ette ja taha.
Kaarsild maast. Kételseis abistamisega. Kerge-
joustik: Jooks - Kiirendusjooksud 30-60m 15iku-
del. Pendelteatejooks. Kestvusjooks 4 min. Piisti-
lahe. Stardid erinevaist lahteasendeist. Klotsi-
jooks. Jooks kurvis ja maastikul. 60m, 300 m ja
500 m maastikujooks. Hiipped - Hiipped iile
kraavi ja takistuste. Maandumine poolkiikki. Kau-
gushiipe paigalt ja 5- 7 sammuliselt hoojooksult.
Sammhiipped maandumisega kiikki. Jooks {ile ta-
kistuste. Visked - Visked maérki ja kaugusele eri-
nevate vahenditega (pallid, teatepulgad, lumepal-
lid, kivid). Oige vise paigalt ja 3-sammuliselt
hoolt kaugusele. Sportméngud: 1) Korvpall - Pal-
lide s66tmine ja piitidmine paarides, ringis, vastu
seina rinnalt kahe kdega. Erinevate pallide s66t-
mine ja piitidmine liikumiselt. PGrgatamine pa-
rema ja vasaku kidega. Pealevise paigalt. Teate-
voistlusi ja ménge porgatamise ja s66du
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Liikumisopetus

elementidega. 2) Jalgpall - Palli vedamine sirgjoo-
neliselt ja takistuste vahel. S66t kaaslasele. Look
viravale. Palli peatamine. 3) Rahvastepall - Oige
viskeliigutus. Piitidmine ja s66dud kolmikutes.
Ming erinevate variantidega, rahvastepall “poleta-
jaga”. 4) Pesapall - lihtsamad variandid kurika ja
pehme palliga, kinnastega ja ilma. Pesapall Rootsi
moodi. 5) Saalihoki - Palli vedamine ja 166k. Ohu-
tustehnika kepiga mangimisel. Méing. Tutvumine
sulgpalli, minitennise. 6) Liikumisméangud - Liht-
sustatud reeglite ja erinevate vahenditega jooksu, -
hiippe- ja viskeméingude kasutamine pdhi palli-
mingude dppimiseks. Jooksu, hiippe ja viskemén-
gud. 7) Teatevoistlused - Kiiruse, vastupidavuse,
osavuse ja jou arendamine erinevate litkumiste,
hiippe, - jooksu ,- viskeméngude, pugemiste ja ta-
kistuste liletamise ja erinevate vahendite kasutami-
sega. Suusatamine: Teab ohutusndudeid suusata-
mises. Valdab diget kukkumise tehnikat. Oskab
paaristdukelist sammuta sdiduviisi. Oskab votta
poolkéairtdus. Oskab laskuda laugest ndlvast muu-
tes laskumisasendit. Oskab sdita maastikul, oskab
ebatasasusi iiletada. Oskab teha sahkpidurdust.
Suudab suusatada jarjest 2-3 km. Uisutamine: Ui-
sutamine paarides, kolmikutes ja rithmas. Ulejala-
soOit vasakule / paremale. Start, soit kurvis ja fini-
Seerimine. Kestvusuisutamine. Mingud ja teate-
vdistlused uiskudel. Orienteerumine: Opilane tut-
vub kaardi leppemaérgide- ja maastikuobjektidega.
Opivad vordema ja seostama maastiku ning kaarti.
Opivad lihtsa objekti plaani koostamist. Tutvu-
takse joonorientiiride jirgi liikumisega. Opivad
kasutama kompassi.

Tervis ja kehalised voimed

Korrapdrane kehaliste voimete modtmine,

1) mdistab liikumise ja toitumise seost tervisega; | analiiiisimine ja jaddvustamine. Omandab

teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus,
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Liikumisopetus

2) teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

3) seab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete
arendamiseks enda

modtmistulemuste pdohjal;

4) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes sea-
tud eesmargist;

5) analiitisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise

seisukohalt ja eesmirgi saavutamist;

osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal)
seotud kehalistest voimetest ja nende
arendamisest. Tervist tugevdavad harjutused ja
mangud. (painduvuse, jou ja vastupidavuse
arendamine) Opilaste teadlikkust tervisega
seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused
enda kehaliste voimete arendamiseks.(kiiruse,
tasakaalu, osavuse ja koordinatsiooni
arendamine). Kehalisi voimeid moddetakse ning
analiiiisitakse viisil, mis toetab dpilase
motivatsiooni end arendada. Tunnis omandatud
oskuste ja teadmiste toel suunatakse dpilasi
iseseisvalt harjutama ja sportima.

Kehaline

aktiivsus

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

3) moddab enda stidameldogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/vai isiklikke
vahendeid, et hinnata enda

kehalist aktiivsust;

5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

6) teab peamisi liitkudes juhtuda véivaid
vigastusi ja esmast kaditumist

nende korral.

On regulaarselt kehaliselt aktiivne tunnis ja
vabal ajal. Omandab teadmised tervisega
(aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning
oskustega (kiirus, osavus, voimsus,
koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
vOimetest ja nende arendamisest.

Korrapérane kehaliste voimete modtmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud
kehalistest voimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Tunnis
omandatud oskuste ja teadmiste toel sooritab
iseseisvalt koduiilesandena kehalisi tegevusi,
tdidab toolehe. Kehalisi voimeid moddetakse
ning analiilisitakse viisil, mis toetab dpilase
motivatsiooni end arendada. Enda kehalise
aktiivsuse hindamine. Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine-sammulugejad, QR koodi iilesande
sooritus. Vigastuste véltimine, haigusest
taastumine. Kehalisest koormusest vabastuse
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Liikumisopetus

maoiste .

Liikumine

ja kultuur

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

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud vil-
jaspool kooli toimunud

litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vaba-
tahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa méngu pShimotteid
ning sellega seotud vééartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lii-
kumisega seotud

kultuuriiiritusi;

5) madistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jargib neid;

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

7) avastab looduses liikkumise voimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tant-
sude rolli kultuuris;

Naljakad liikumised muusika saatel matil.
Moistab liikumise ja kultuuri seost
mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda
toimuvate tegevuste kaudu. Liikumine
Paalajédrve looduses-méérata asukohta ja suunda.
Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsu-traditsioonidest ning lilkumise seosest eri
kultuurivaldkondadega. Omandab oskused
ohutult liikuda. Isiklikku hiigieeni jargimine.
Ausa mingu pohimdtteid, tdodlehe
tiitmine,pShimatte jirgimine tunnis. Opilane
saab kogemused véljaspool kooli toimuval
liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel. Teab Eesti
tuntumaid sportlasi. Ta viljendab ennast
litkumise ja tantsu kaudu ning koostdds
kaaslastega, teab enda vdoimalusi olla
kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.
Oige riietuse valimine, puhtuse, hiigieeninduete
jargimine. Ohutusnduded ja nende jargimine
uute tegevuste dppimisel.

Vaimne ja kehaline tasakaal
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Liikumisopetus

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

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soo-
dustavate tegevuste moju endale;

3) mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nen-
dega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Omandab teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab
voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit. Meelerahuharjutused: tdhelepanu,-
keskendumis -ja hingamisharjutused , oskus
juhtida emotsioone: kehatunnetusharjutused-
venitus, lddvestusharjutused ja massaaz.
Omandab esmased teadmised ja oskused vaimse
ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab
voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit. Meelerahuharjutused: tdhelepanu,-
keskendumis -ja hingamisharjutused oskus
juhtida emotsioone: kehatunnetusharjutused-
venitus, lddvestusharjutused ja massaaz.

6. klass

Opitulemused

Oppesisu

Liikumisoskused

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, litkumismangudes,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saa-
tel, koosto0s paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja igapdevases litkkumises;

3) kasitseb vahendit liikumiskombinatsiooni-
des, méingudes, lihtsustatud sportmingudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja liikumiste kombi-
natsioone;

Vodimlemine: Pohiasendid ja litkumised -
Vabaharjutused ja harjutused vahenditega.
Venitus- ja 1ddvestusharjutused. Opetaja koostatud
8 kuni 16 taktilised harjutuste kombinatsioonid.
Rivi ja korraharjutused - Loendamine. P66rded
iihe jala kannal ja teise pikal. Umberrivistumine
viirust kolonni. Kujundliikumised erinevate
litkumisviisidega. Konni-, jooksu ja
hiiplemisharjutused - Mitmesugused konni-,
jooksu— ja hiiplemisharjutuste seosed. Hiipped iihe
jala tdukelt. Sammbhiipped. Harjutused hiipitsaga
paigal ja litkudes. Sissejooks tiirleva hoondori alla
ja labi. T hiipitsa ringitamine ja 8 hiipitsaga.
Sulghiipped ajale. Ronimine, roomamine, ripped,
toengud - Ronimine koiel. Hoided pealt, alt ja
sega. Toeng. Tagatoeng. Riplemine. Kéte
kdverdamine T ripplamangus ja rippes, P rippes ja
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Liikumisopetus

5) rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite
hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pd-
himotteid;

7) analiiiisib enda tegevust riihmas tegutse-
jana;

8) analiiiisib enda liikumisoskuseid ja -ohu-
tust;

9) teab liikumisoskuseid liikumisharrastuses.

toenglamangus. Tasakaal - Poomil. Mitmesugused
konni ja jooksuharjutused erinevate kite ja jalgade
asenditega. Toeng rohtpolvitus. Poorded kiikis ja
pusti. Toeng rohtpdlvitus. Sirutus mahahiipe.
Akrobaatika - Kaarsild maast ja sild laskumisega
la. abistamisega. Hiippetirel ette. Tirel taha. Tirel
taha poolspagaati. Kételseis abistamisega. Ratas
korvale, loob liitkumisimprovisatsiooni muusikaga.
Suudab koostada aeroobika kava T ja
soojendusvoimlemist P. Kergejoustik: 1) Jooks -
Kiirendusjooksud 60m 1dikudel. Médrustepdrane
pendelteatejooks. Kestvusjooks 5 min. Madalstart.
Stardid erinevaist ldhteasendeist. Klotsijooks.
Jooks kurvis ja maastikul. 60 m ja 500 m Ja
1000m krossijooks. Hiipped - Kaugushiipe
paigalt ja kdgarhiipe hoojooksult. Hoojooksu ja
sammumargi Mootmine. Sammhiipped.
Korgushiipe - iileastumishiipe. Flopptehnika
tutvustamine. Visked - Pallivise kaugusele paigalt,
3-sammuliselt ja pikemalt hoolt. Kuulitduge Kuuli
hoie. Paigalt tduge kuulide ja topispallidega.
Sportméngud: 1) Korvpall - Kehaasend ja
liilkumistehnika pallidega ja ilma. Porgatamine ja
sootmine. Poorded. Pealevisked porgatuselt ja
s00dult. Kahe kiega rinnaltvise ja pealevise iihe
kdega. Individuaalne kaitsemédng. Minikorvpall. 2)
Jalgpall - Paigaloleva palli s66tmine ja 166mine
véravale. Veereva palli peatamine. Look jala
sisekiiljega. Palli vedamine. Liikuva palli 166mine.
Langeva palli surmamine. 3) Rahvastepalli
erinevad variandid 4) Saalihoki - palli vedamine ja
166k. Ohutustehnika kepiga méngimisel.
Reeglitepdrane ming. 5) Litkumisméngud -
Lihtsustatud reeglite ja erinevate vahenditega
jooksu-, hiippe- ja viskemingude kasutamine pohi
pallimdngude oppimiseks. Suusatamine:Teab
ohutusndudeid suusatamises. Teab
voistlusméérusi. Teab suusavarustuse
hooldamisest ja suuskade maarimisest. Valdab
paaristdukelist sammuta ja ithesammulist
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soiduviisi. Oskab pooluisusammu ja uisusammu
keppidega . Oskab votta poolkdédrtousu. Oskab
poikilaskumist ja sahkpidurdust. Oskab pidurdada
ja podrata poolsaha abil. Oskab teha pidurdusi
laskumisel ennetatava kukkumisega. Suudab sdita
maastikul 3 km. Suudab soita ajale. Uisutamine:
Uisutamine paarides, kolmikutes ja rithmas.
Ulejalasdit vasakule ja paremale. Start, sdit kurvis
ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Mingud ja
teatevoistlused uiskudel. Kepikond: hoie,
liikumine maastikul.

Orienteerumine: Opib midrama kaardi mddtkava,
reljeefivorme ja kaugust. Harjutab dpperaja
labimist kaarti ja kompassi kasutades. Harjutab
sobiva koormuse ja liikumistempo valimist
vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele,
takistustele

Tervis ja kehalised voimed

1)nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid ter-
vise ning igapdevaste tegevustega;

2) teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

3) piistitab liihiajalisi eesmérke kehaliste voi-
mete modtmistulemuste pohjal;

4) arendab enda kehalisi voimeid l1dhtuvalt piisti-

tatud eesmargist;

5) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi tditmist;
6) mdistab litkumise ja toitumise olulisust tervi-
sele

Kordab tervise piiramiidi todlehel. Teab KKK
reeglit, tdidab t6olehe. Suudab jérgides
piktogrammi sooritada jouharjutusi kordus ja
ringmeetodil. Tulemuste mddtmine tunnis ja
spordipédeval. Seab eesmérgi parandada tulemust
vorreldes siigisese tulemusega, pidev kite ja
kehalihaste iseseisev treenimine koduse
iilesandena. Vordleb siigise ja kevade tulemusi.

Kehaline

aktiivsus

1) planeerib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

Opilane osaleb igapievaselt kehalistes
tegevustes koolis ja véljaspool. Osaleb
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2) peab litkumispéevikut lithiajalisel perioodil;
3) moddab enda stidameldogisagedust;

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

5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi ja moistab nende
olulisust;

6) teab peamisi liikumistegevusel juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende
korral

vaatlejana, kohtunikuna, voistlejana koolis voi
viljaspoolkooli. Osaleb kooli tilekoolilistel
spordivoistlustel , spordipaevadel. Tdidab
litkumispdevikut. Moddab ja vordleb puhkuse ja
aktiivse pingutuse korral siidamel6ogisagedust,
teab erinevaid mddtmise voimalusi. On ldbinud
QRkoodiga sammumodtmisega distantsi. Néitab
ette soojendusharjutusi kergejoustikus, mis on
sobilikud teatud lihasriihmadele. Lébib 2
paalaringi valitud endale sobilikus tempos. Teab
KKK reeglit: tdidab toolehe.

Liikumine

ja kultuur

1) loob midagi liikumistegevusega seotult ja an-
nab sellele tagasisidet ;

2) arutleb kogemusest, mille ta on saanud véljas-
pool kooli toimuval liikkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) seostab liikumist, sporti, tantsu ja kultuuri
isikliku kogemuse pohjal;

4) teab ja rakendab ausa méangu pohimotteid ja
sellega seotud vairtuseid;

5) teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja liiku-
misega seotud kultuuriiiritusi;

6) madistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete
olulisust;

7) riietub litkumistegevuseks sobilikult arvesta-
des keskkonda ja tegevuse eripéra;

8) avastab looduskeskkonnas liikumise voima-
lusi;

Moistab liikumise ja kultuuri seost
mitmekiilgsete, sh véljaspool koolikeskkonda
toimuvate tegevuste kaudu. Oskus liikuda
looduses-méirata asukohta ja suunda. Opilane
saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsu-
traditsioonidest ning liikumise seosest eri
kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused
ohutult litkuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning
ausa mangu pdhimétteid jirgida. Opilane saab
kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-,
spordi- ja tantsuiiritusel. Teab Eesti tuntumaid
sportlasi. Ausa mingu pohimotted. Ta véljendab
ennast liikkumise ja tantsu kaudu ning koostdos
kaaslastega, teab enda vdimalusi olla
kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.
Omandab tunnis oskused kohtunikuabina ja
kohtuniku tegevusest. Aitab koolis ette
valmistada sporditiritust.
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9) oskab liikuda linna- ja/v6i loodusmaastikul
madrates asukohta ja suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja rithmas;

11) mdistab parimustantsu ja kaasaegsete tantsu-
tehnikate rolli kultuuris;

12) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvor-
mina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

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

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soo-
dustavate tegevuste moju endale;

3) sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide
mirkamist ja toime tulemist soodustavaid tege-
VUSI.

Omandab ja teadvustab 16dvestus ja
hingamisharjutuste vajadust, tegevuste moju
endale. Jargib emotsioone ja oskab tidhele panna
kaasoOpilaste emotsioone, moistab piire kditumis
ja emotsioonide vahel.
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3.3. lll kooliaste

3.3.1. Kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Liikumisoskused

1)

2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)

kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméngudes, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

kisitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportméingudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid;

analiilisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

analiilisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

1)
2)
3)
4)

5)

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

seab liithiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste pohjal;
arendab enda kehalisi vdimeid, ldhtudes seatud eesmérgist;

analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmairgi
saavutamist;

moistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

1)

teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiilisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3)
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4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

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

Liikumine ja kultuur

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

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumistiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mangu pShimotteid ning sellega seotud vadrtusi;

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

5) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

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

7) avastab looduses liikumise vdimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) moistab parimustantsu ja niitidisacgsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1) sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;

3) mirkab Gpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

3.3.2 III kooliastme Opitulemused

3.3.3. Opitulemused ja dppesisu klassiti

7. klass

Opitulemused Oppesisu

Liikumisoskused
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1)kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
riitmis ja muusika saatel;

2)liigud edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja seostab seda igapdevaste
liikkumisvoimalustega ;

3)kisitseb vahendit eri liitkumisméangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes;

4)koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone iiksi ;

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

6)rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise

pOhimotteid ;

8)seostab liikumisoskusi harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

7)annab hinnangu enda koostdole tegevustes .

PShivéimlemine ja tildarendavad
voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
liillisamba vastupidavuse arendamiseks.
[luvdimlemine (T): Harjutused ronga, palli ja
lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel. Tasakaaluharjutused poomil (T).
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore
180 ; jala hooga taha poore 1800.Kergejoustik 1)
sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
ileastumistehnikas korgushiippe; 2) sooritab
hoojooksult palliviske (7. kl) ning paigalt ja hooga
kuulitouke; 3) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega; 4) suudab joosta jarjest 9
minutit (T) / 12 minutit (P). Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega. Pallivise hoojooksult.
Kestvusjooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(tileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Kestvusjooks. Sportmangud: 1) sooritab tundides
opitud sportméngude tehnikaelemente; 2) sooritab
labimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted
korvpallis; 3) sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi ja
nende vastuvotu vorkpallis; 4) mingib kaht opitud
sportméngu reeglite jirgi
Orienteerumine:Uldsuuna ja tidpse suuna
(asimuudi) médramine. 1) l4bib orienteerumisraja
oma voOimete kohaselt; 2) oskab miirata suunda
kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku; 3) oskab
valida diget litkumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul; 4) oskab maélu jargi
kirjeldada l4bitud orienteerumisrada. Uisutamine:
Paralleelpidurdus. Tagurpidisait.
Kestvusuisutamine. Suusatamine: tehniliste
elementide tdiustamine ja distantsi
labimine.Tantsuline litkkumine:1) tantsib dpitud
paaris- ja rithmatantse ning kombinatsioone
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autoritantsudest; 2) arutleb erinevate tantsustiilide
iile; 3) teab Eesti tantsupidude ja tantsukultuuri
traditsioone.

Opilane teab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.
oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab liikumisharrastusele
eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/ litkumisviisi, Opib uusi litkumisoskusi
ja arendab oma kehalisi voimeid; suudab
harrastada litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt) ; kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning
jélgib seal toimuvat. Liikumissoovitused
noorukitele ning tdiskasvanutele. Ohutu litkumine
ja litklemine. Loodust sddstev litkumine.
Tegutsemine (spordi)traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.
Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
voOimalustest.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Pallivise
hoojooksult. Kestvusjooks. Korvpall: Palli
pOrgatamine, s66tmine, piilidmine ja vise korvile
litkkumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt.
Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusméédrused, méing reeglite jargi, miang
3:3.Suusatamine: Laskumine madalasendis.
Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel-
ja kddrpoore. Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline
iihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele
ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sodiduviisi
tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine. Uisutamine: tagurpidi
uisutamine, sooritab kestvusuisutamise
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Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi jargi

Tervis ja kehalised voimed

1) Teab, kuidas on kehalised voimed seotud
tervisega;

2) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise
Seisukohalt;

3)analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasa-
kaalu.

Teab, mis on kehalised voimed, mdddab,
vajadusel dpetaja juhendamisel . Opilane seostab
kehaliste voimete mdotmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Enda péevase (sh liikumine ja
pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiiiis.

Kehaline aktiivsus

1) Teab erineva liikumisintensiivsuse mdju or-
ganismile ja leiab endale sobiva koormuse:

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

3) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi ning moistab nende
olulisust.

Indiviidile sobilik koormus, mille jédrgi seda hin-
nata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt.
Tervistav ja treeniv litkumine. Tehnoloogiliste
vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal
ja tulemuste tolgendamine. Isiklikud vahendid
on subjektiivsed enese aktiivsuse madramise kii-
simustikud/toolehed, enesetunne, aktiivsuse fik-
seerimine. 3. Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses. Rakendab taastumise
pOhimdtteid — nt venitused, 10dvestused peale
liilkumistegevust.

Liikumine ja kultuur
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1) Loob liikumisega seotult kombinatsiooni,
mangu;

2) moistab ausa médngu tdhendust ja rakendab
selle pohimatteid;

3) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja -

traditsioonide olulisust;

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

5) tantsu, muusikalise liikumise sooritamine.

Erinevate litkumist toetavate lahenduste
loomine niiteks méngu, tantsu, lilkkumismangu
vOi tegevuse loomine. Ausa méngu pohimotted
spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis. Uhistegevused, mis
toetavad nende véaartuste kujunemist. Info
otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega voi tuntud sportlase voi tantsijate
tegevusega. Tempo valimine vastavalt looduse
keskkonnale ja te pikkusele. Matkaraja labimine,
looduse kaitsmine, priigi. Raja ldbimine
erinevatel liitkumisviisidel (nt sh ka ratastel)
kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogilised
vahendid. Tantsu kui litkumiskultuuri
motestamine eneseviljendusvahendina
erinevates kultuurides.. Tantsimine, tantsu
vaatamine ja arutlemine. Tantsuline liikumine,
arutleb erinevate tantsustiilide iile, teab Eesti
tantsupidude ja tantsukultuuri traditsioone.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1)valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning

kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2)mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

3) mdistab enda voimalus tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid prakti-
lisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega (nt. jooga). lodves-
tusharjutused iga tunni 15pus. Opilane kirjeldab
litkumispdevikus iiles harjutuse mdju. Opilane
annab iilevaate, milliseid 16dvestus- ja taastu-
misviise on ta tundides kasutanud. Analiiisib so-
bivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele.

8. klass
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Opitulemused

Oppesisu

Liikumisoskused

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas

keskkonnas ja seostad seda igapdevaste liiku-
misvdimalustega;

3)késitseb vahendit eri
liikumiskombinatsioonides, -méangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga ;
5) seostab teadmisi

ning oskusi kehaasendite ja hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimotteid;

Pohivoimlemine ja iildarendavad
vdimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks.
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
liillisamba vastupidavuse arendamiseks.
[luvoimlemine (T): Harjutused ronga, palli ja
lindiga; harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel. Tasakaaluharjutused poomil (T).
sammukombinatsioonid; sammuga ette poore
180x ; jala hooga taha poore 1800 . Kergejoustik
1) sooritab tiishoolt kaugushiippe ja
tileastumistehnikas korgushiippe; 2) sooritab
hoojooksult palliviske ning paigalt ja hooga
kuulitouke; 3) jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega; 4) suudab joosta jirjest 9
minutit (T) / 12 minutit (P). Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega. Pallivise hoojooksult.
Kestvusjooks. Sprindi eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks. Korgushiippe
eelsoojendusharjutused. Korgushiipe
(iileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
Kestvusjooks. Sportmingud: 1) sooritab tundides
Opitud sportmédngude tehnikaelemente; 2) sooritab
labimurded paigalt ja lilkumiselt ning petted
korvpallis; 3) sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja
nende vastuvotu vorkpallis; 4) méngib kaht dpitud
sportméngu reeglite jargi
Orienteerumine:Uldsuuna ja tépse suuna
(asimuudi) médramine. 1) l4bib orienteerumisraja
oma voimete kohaselt; 2) oskab méérata suunda
kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku; 3) oskab
valida diget litkkumistempot ja -viisi ning
teevarianti maastikul; 4) oskab maélu jirgi
kirjeldada lébitud orienteerumisrada. Uisutamine:
Paralleelpidurdus. Tagurpidisait.
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Kestvusuisutamine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted. Teadmised spordiiiritustest ning
neil osalemise voimalustest. Kaugushiippe
eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tdishoolt
paku tabamisega. Pallivise hoojooksult.
Kestvusjooks.Korvpall: Palli pdrgatamine,
s00tmine, piitidmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja litkumiselt. Petted.
Teadmised kaitseméangust. Korvpalli
voistlusméédrused. Ming reeglite jargi. Méng 3 :
3.Suusatamine: Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleel-
ja kadrpoore. Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline
{ihe- ja kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt vahelduvtoukelisele
ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine. Uisutamine: tagurpidi
uisutamine,distantsuisutamine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga.
Kaardi peenlugemine - viikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi jargi.

Tervis ja kehalised voimed

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3)analiilisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmirgi saavutamist;

4)analiitisib enda litkumise ja

Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende
seost haiguste ennetamisega ja optimaalse ter-
vise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui
iihte tervisega seotud niitajat. Opilane oskab ke-
hamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alu-
sel arvutada ja analiilisida. Teadmised, millise
harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi
voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt
ja parandavalt teha. mootmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja pdh-
jendab, kas ja kuidas ta téitis voi ei tditnud piisti-
tatud eesmirgi. Enda pdevase (sh litkumine ja
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toitumise tasakaalu.

pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh toi-
duga saadava energia analiiiis

Kehaline

aktiivsus

1)teab erineva litkumisintensiivsuse

moju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

2) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi

isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

3)rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja

koormusjérgseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust .

Indiviidile sobilik koormus, mille jérgi seda hin-
nata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt.
Tervistav ja treeniv lilkumine. Tehnoloogiliste
vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal
ja tulemuste tdlgendamine. Isiklikud vahendid
on subjektiivsed enese aktiivsuse madramise Kii-
simustikud/t66lehed, enesetunne, aktiivsuse fik-
seerimine. Soojendusharjutused/-tegevused ette-
valmistavas tegevuses, venitusharjutused koor-
musjargses tegevuses. Rakendab taastumise pd-
himdtteid — nt venitused, 16dvestused peale lii-
kumistegevust

Liikumine

ja kultuur

1)loob midagi liikumisega seotult, analiilisib
loomist ja annab selle kohta tagasiside;

2)moistab ausa mingu tihendust ja rakendab
selle pohimatteid.

3) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.
Ausa mangu pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
védrtuste kujunemist. Info otsimine ja
seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega
ithiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja
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4) jargib ning analiiiisib liikumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

5)riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;
6)analiiiisib enda litkumiskogemust looduses;

7)oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, mairates
asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi; mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

8) Raja labimine erinevatel litkumisviisidel (nt
sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades;

9)organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega
seotud tegevusse.

spordiga. Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne. Kriitilised
arutelud: stereotiitipsed uskumused; sport
ithiskonnas — tihiskonna muutumise mojud
spordile, lilkumise spordi ja tantsu
véljendusvoimalused kultuuris. Teab, millised
on ohutusnduded ldhtuvalt litkumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pohjendab
nende vajalikkust. Hiigieeni jargimine seoses
liilkumistegevusega. Riietumine vastavalt
ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele. Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel
paevased voi 60bimisega matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks (riietus, toit,
todlilesannete jaotamine jne), kditumine
looduses (nt mida teha priigiga).
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismédngud. Oma igapédevase
liilkumisteekonna kavandamine (ohutus,
liilkumisviis, vajalik aeg) ja lilkumise ohutusega
arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi
kasutades. Tantsu kui liitkumiskultuuri
mdtestamine eneseviljendusvahendina
erinevates kultuurides. Erinevate tantsude
kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine,
vaatamine ja arutlemine. Omaloominguliste
tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.
Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkumistegevus (néiteks seoses enda litkumis-
vO1 spordiharrastusega).

Vaimne ja kehaline tasakaal

1)valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
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kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2)seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

3)modistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolul,
4)mdaistab enda voimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega (nt jooga).
16dvestusharjutused iga tunni 16pus Opilane
kasutab sobivaid 16dvestus- ja taastumisviise
igapédevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
litkumistegevuste jirgselt. Opilane kirjeldab
litkumispdevikus iiles harjutuse mdju. Opilane
annab iilevaate, milliseid 16dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiiisib nende mdju endale. Analiiiisib
sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmérgile. Eneseregulatsiooni
vdimaluste kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

9. klass

Opitulemused

Oppesisu

Liikumisoskused

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri-
nevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saa-
tel, koostods paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses
voOi/ja igapdevases liikumises;

3) kisitseb vahendit erinevates litkumiskombi-
natsioonides, - mangudes, spordialades,

Uldarendavad vdimlemisharjutused.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad harjutused.
Venitusharjutused 0la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks. Tasakaaluharjutused
Pohivoimlemine poomil (T). Erinevaid
mahahiippeid. Riistvoimlemine: Tireltdus
roobaspuudel tihe jala hoo ja teise toukega (T);
kiitinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest
tirel ette , Toenghiipe. Hark- ja/voi kédgarhiipe.
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lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja liikumiste; kombi-
natsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;

5) seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pd-
himotteid;
7) annab hinnangu enda koostddle

liikumistegevustes;

8) annab hinnangu enda litkumisoskustele ja —
ohutusele;

9) seostab liikumisoskuseid harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

Aeroobika, elemendid ja kombinatsiooni
koostamine. Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.Kergejoustik: Kuulitdouke
soojendusharjutused. Kuulitduke reeglitepérane
sooritus. Kestvusjooks.Omandatud korvpalli- ja
vorkpallimidngu oskuste
edasiarendamine.Suusatamine: Laskumine
madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-,
uisusamme-, paralleel- ja kaarpoore.
Laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul. Paaristdukeline {ihe- ja kahesammuline
sdiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi. Kepitduketa
uisusamm-sdiduviisi tempovariant. Opitud
soiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.Uisutamine: tagurpidi sdit, Opitu
kordusiilesanded ja distantsi ldbimine.

Orienteerumisraja iseseisev ldbimine. Labitud tee
ja kontrollpunktide mélu jirgi kirjeldamine.
Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva koormuse
ja litkumistempo valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi.

Tantsud Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeeste arvule klassis. Omandatakse moisted,
oskussonad, pdhisammud ja kombinatsioonid.
Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja stiilide
loov kasutamine. Tants kui kunst ja kultuur, tants
kui meelelahutus.

Tervis ja kehalised voimed

1) teab, kuidas on kehalised vdoimed seotud ter-
vise ja haiguste ennetamisega;

Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende
seost haiguste ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui
iihte tervisega seotud niitajat. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte
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2) moistab kehalisi voimeid arendavate tege-
vuste ja harjutuste toimet;

3) piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke ldhtuvalt
kehaliste vOimete tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisu-
kohalt ja eesmaérgi tditmist;

6) analiitisib enda litkumise ja toitumise tasa-
kaalu.

alusel arvutada ja analiiiisida. Teadmised,
millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid
kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist
hoidvalt ja parandavalt teha. Opilane seostab
kehaliste voimete mdotmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta téitis voi ei tditnud
pustitatud eesmirgi. Enda paevase (sh litkumine
ja pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiiiis.

Kehaline

aktiivsus

1) analiilisib enda igapéevast kehalist aktiivsust;

2) peab liitkumispéevikut valitud perioodi viltel
enda kehalise aktiivsuse jdlgimiseks;

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

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

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi;

6) rakendab traumade ja haiguste jargselt
sobilikku litkumistegevust ja koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabi votteid
liilkumistegevusel saadud vigastuste korral.

Indiviidile sobilik koormus leidmine, mille jérgi
seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Tervistav ja treeniv litkumine.
Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis
kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise kiisimustikud/to6lehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.
Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjérgses
tegevuses. Rakendab taastumise pdhimotteid —
nt venitused, 16dvestused peale liikumistegevust

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumistegevusega seotult,
analiilisib loomisprotsessi ja annab sellele
tagasiside;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.
Ausa mingu pohimdtted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
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2) analiitisib véljaspool kooli toimunud liikumi-
stiritusel saadud kogemuse iile, kus ta osaleb
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) moistab litkumisiirituste ja - traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

4) maoistab ausa mingu tdhendust ja rakendab
selle pohimatteid;

5) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri
kandjana;

6) jargib erinevate litkumistegevustega seotud
isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid,

7) riietub litkumistegevuseks sobilikult arvesta-
des keskkonda ja tegevuse eripira;

8) analiiiisib enda kogemust litkumisest loodus-
keskkonnas;

9) oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul
médrates asukohta ja suunda kasutades erinevaid
voimalusi;

10) moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljen-
dusvormina;

11) moistab litkumise rolli kultuuri osana, en-
nast selle kandjana;

12) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkumiste-
gevusse.

spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vadrtuste kujunemist. Info otsimine ja
seostamine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega
ithiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja
spordiga. Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne. Kriitilised
arutelud: stereotiitipsed uskumused; sport
ithiskonnas — tihiskonna muutumise mojud
spordile, liilkumise spordi ja tantsu
véljendusvoimalused kultuuris. Teab, millised
on ohutusnduded ldhtuvalt litkumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pohjendab
nende vajalikkust. Hiigieeni jargimine seoses
litkumistegevusega. Riietumine vastavalt
ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele. Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel
pdevased voi 60bimisega matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks (riietus, toit,
tooiilesannete jaotamine jne), kditumine
looduses (nt mida teha priigiga). Raja ldbimine
erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel)
kaarti ja kompassi kasutades. Telefoni dpi abil
iilesande sooritius. Orienteerumismangud. Oma
igapdevase liikumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja liikumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
voimalusi kasutades.

Vaimne ja kehaline tasakaal

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

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega (nt jooga).
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2) seostab ja pohjendab nende kasutamisvoima-
lusi erinevates olukordades;

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu; soodus-
tavate tegevuste moju enda heaolule;

4) moistab enda vdoimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

16dvestusharjutused iga tunni 16pus. Opilane
kasutab sobivaid 16dvestus- ja taastumisviise
igapidevastes olukordades. Opilane kirjeldab
litkumispdevikus iiles harjutuse m&ju. Opilane
annab iilevaate, milliseid 16dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiilisib nende moju endale. Analiiiisib
sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmairgile.
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