3. Ainevaldkond ,,Liikumisopetus”
Valdkonnapadevus

Liikumisopetuse kaudu rakendatakse pohikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda
litkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispidevust arendava dppe tulemusena pohikooli 1dpetaja:
1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid litkumistegevusi;
2) moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) onigapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise podhimdtteid;
4) viirtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

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

6) tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.
Ainevaldkonna oppeained ja nende maht
Ainevaldkonda kuulub litkumisdpetus, mida Opetatakse 1.— 9. Opigrupis.

Liikumisdpetuses taotletavate dpitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks arvestuslik nddalatundide jagunemine kooliastmeti.

I kooliaste II kooliaste III kooliaste

1. opigrupp — 2 nidalatundi
2. dpigrupp — 3 niddalatundi
3. opigrupp — 3 nddalatundi

4. dpigrupp — 3 niddalatundi
5. Opigrupp — 3 néddalatundi
6. Opigrupp — 2 nddalatundi

7. opigrupp — 2 niddalatundi
8. dpigrupp — 2 néddalatundi
9. opigrupp — 2 nidalatundi
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I kooliaste (LOK)

I kooliaste (LOK)

III kooliaste (LOK)

1. dpigrupp — 2 nédalatundi
2. opigrupp — 3 nidalatundi
3. Opigrupp — 3 néadalatundi

4. opigrupp — 2 nédalatundi
5. Opigrupp — 2 nddalatundi
6. opigrupp — 2 nadalatundi

7. Opigrupp — 2 nadalatundi
8. Opigrupp — 2 nddalatundi
9. dpigrupp — 2 nadalatundi

Oppeainete nidalatundide jagunemine kooliastmete sees méiratakse kindlaks kooli dppekavas, arvestades, et taotletavad dpitulemused ja dppe-
kasvatuseesmaérgid on saavutatavad.

Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene 10iming

Liikumisdpetuse pdhimdtetest ldhtuva dppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed
koolis Opitu ja selle kasutamise vOimaluste vahel vabal ajal, st viljaspool kooli. Litkumispddevust kujundatakse koigis kooliastmeis
taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja
kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

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

1) edasiliikumisoskused on kdondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapdevaelus,
litkkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koostodd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jétkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapédevase liikkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse
vahendit;

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

4) oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul,
et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused litkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist
tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus,
osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korrapédrane kehaliste voimete mdotmine
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kujundab opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vOimete arendamiseks. Kehalisi voimeid
modddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis toetab dpilase 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, liikumispieviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik
seisund ei voimalda kdiki Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega litkuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pohjal
ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu.
Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused
ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa mingu pohimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval
litkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana v3i vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta vidljendab ennast litkumise ja
tantsu kaudu ning koostd0s kaaslastega, teab enda vOimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja. Ldimingut toetavateks
tegevusteks on nii Rae valla kui ka Harjumaa erinevatel spordivoistlusel osalemine.

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

Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning voimaldavad arvestada
opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

Uldpidevuste kujundamise véimalusi
Kultuuri- ja viirtuspidevus.

Looduslitkumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega; rollimidngud; tunnivdline tegevus; liitkumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tdnapdeva iihiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud. Liikumine kui véirtus tervislikuks
eluks.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus.

Paaris ja rithmat6dd, sh iihtsete eesmérkide saavutamiseks; erinevad rollid riihmas; liikumisharrastus kui terve kodaniku mojutaja. Sotsiaalset
padevust iseloomustavad néiteks: enesekontroll, algatusvoime, toetav hoiak, vastutusvoime.

335



Enesemiiratluspidevus.

Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti viljakujunemist. Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, vdimed, motivatsioon jne) ja
eneseanalliiis (mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus).

Oppemeetoditena kasutatakse grupitodd (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostod jne.), probleemolukordade ja konfliktide
lahendamised, 66bimisega matkad, kus Opilased kannavad erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kiilgede hindamine ja kéitumise analiiiis.
Enesemadratluspddevuse kujunemist toetab eneserefleksioon ja refleksioon teisega (kaaslasega, dpetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse
mdtestamine, selle iile arutlemine, tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks. Nditeks Opilane saab seda teha
motteid lahti kirjutades (pdevik vms). Koos saab seda teha arutledes, teisega raédkides, sh dpetaja 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, riithmas; loovtoo tegemine liikkumisega seotud teemal.

Suhtluspidevus.

Koostddle suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja oskusteni jdudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, piistitades {ihiseid eesmirke, andes tagasisidet iiksteise sooritusele, analiiiisib paaris- vdi rilhmategevust.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane padevus.

Kehaliste vOimete modtmine ja nende analiilis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis; tehnoloogiliste vahendite kasutamine
litkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiiiisiks;

Digipadevused.

Riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab interneti
keskkonda litkumisalase teabe otsimiseks, voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiilisimiseks

Ettevotlikkuspéidevus.

Uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja siindmused; litkumisega seotud projektid (sh ka liikumiseks sobivat fiiiisilist
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keskkonda kujundavad; loovt6dd jne);

Ainevaldkonna dppeainete 10imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Voorkeeled.

Voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikumissdnavara, méngude ja vahendite nimetused.
Keel ja kirjandus.

Suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus rédkida saadud kogemusest liikumisiiritusel), litkumisméngude ja spordialade nimetused.
LiikumissOnavara, suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine, kehaliste voimetega seotud mdisted, analiiiisisoskus.

Matemaatika.

Kehaliste voimete modtmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega, enda
pdevase energiakulu analiilis. Ruumilised mdisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; loendamine; liitmine;
lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg, vordlused ja analiilisioskus. Rekordid ja selle kaudu mddtiihikute tajumine,
punktide lugemine erinevates spordialades, -méngudes. Siidamelddgisageduse mddtmine.

Loodusained.

Looduses litkkumine, litkumine erinevates keskkondades, sh maastikel, litkkumine erinevatel loodustasapindadel ja loodusega seose loomine,
litkumine erinevates ilmasikuoludes; orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared. Looduskeskkonna voimalused enda vaimu ja keha
tasakaalustada, hapnikku olulisus organismile. Kehaliste vdimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis, haigus.
Kehalise aktiivsuse mdotmine tehnoloogiliste vahendite abil, liikumise moju elunditele, elundkondade tilesanded, tervislikud eluviisid.

Sotsiaalained.

Emotsioonid, suhtlemine, mina  ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus  ja  uni, emotsioonide  juhtimine:
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund, fiilisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu
sdilitada aitavad tegevused ja mottelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek. Kehalised voimed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine,
murdeiga ja sellega seotud muutused kehas (kehaliste vOoimete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas voib Opilastel tekkida murdeeast
tulenevalt kehalised muutused, mis vdivad pérssida kehalisi voimeid ja selle arengut). Tervislikuks eluviisiks vajalikud liikumisoskused,
teadmised, poOhjus-tagajirg seosed (nt. ohuolukorrad). Riietus, hiigieen, liikumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja viirtuste
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midramine, aus méng. Kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik.
Kunstiained.

Omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.
Tehnoloogia.

Endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), mdnguvahendite valmistamine, peenmotoorsed tegevused. Voimalik 16imida

koolitee  kaardistuse rakendust (http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/).  Digitaalne
litkkumispédevik. Informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/lirituste/spordialade kohta.

Labivate teemade rakendamise voimalusi

Labivatest teemadest 1dhtudes tuuakse ainedppesse sobivad teemakasitlused, ndited ja meetodid, viiakse koos 14bi aineteiileseid, klassidevahelisi
ja tlekoolilisi projekte.

Elukestev 0pe ja karjairiplaneerimine.

Taotletakse Opilase kujunemist isiksuseks, kes on valmis dppima kogu elu, tditma erinevaid rolle muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas ning
kujundama oma elu teadlike otsuste kaudu, sealhulgas tegema mdistlikke kutsevalikuid.

Keskkond ja jitkusuutlik areng. Tervis ja ohutus.

Taotletakse Opilase kujunemist sotsiaalselt aktiivseks, vastutustundlikuks ja keskkonnateadlikuks inimeseks, kes hoiab ja kaitseb keskkonda ning
védrtustades jatkusuutlikkust, on valmis leidma lahendusi keskkonna- ja inimarengu kiisimustele.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus.

Taotletakse Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kogukonna- ja iihiskonnaliikmeks, kes moistab iihiskonna toimimise
pohimotteid ja mehhanisme ning kodanikualgatuse téhtsust, tunneb end iihiskonnaliikmena ning toetub oma tegevuses riigi kultuurilistele
traditsioonidele ja arengusuundadele.

Kultuuriline identiteet.

Taotletakse Opilase kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks, kes moistab kultuuri osa inimeste motte- ja kditumislaadi kujundajana ning
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kultuuride muutumist ajaloo véltel, kellel on ettekujutus kultuuride mitmekesisusest ja kultuuriga méiratud elupraktikate eripérast ning kes
vaartustab omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust ning on kultuuriliselt salliv ja koostooaldis.

Teabekeskkond.

Taotletakse Opilase kujunemist teabeteadlikuks inimeseks, kes tajub ja teadvustab iimbritsevat teabekeskkonda, suudab seda kriitiliselt
analiiiisida ning toimida selles oma eesmaérkide ja tihiskonnas omaksvdetud kommunikatsioonieetika jérgi.

Tehnoloogia ja innovatsioon.

Taotletakse Opilase kujunemist uuendusaltiks ja niitidisaegseid tehnoloogiaid eesmaérgipéraselt kasutada oskavaks inimeseks, kes tuleb toime
kiiresti muutuvas tehnoloogilises elu-, dpi- ja tookeskkonnas.

Viirtused ja kolblus.

Taotletakse Opilase kujunemist kdlbeliselt arenenud inimeseks, kes tunneb iihiskonnas tildtunnustatud vairtusi ja kdlbluspdhimadtteid, jargib neid
koolis ja véljaspool kooli, ei jaa likskoikseks, kui neid eiratakse, ning sekkub vajaduse korral oma vdimaluste piires.

Oppetegevuse kavandamine ja korraldamine
Opet kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvéirtustest, lildpadevustest, Oppeaine eesmarkidest, Oppesisust ja oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse
16imingut teiste dppeainete ja ldbivate teemadega;

2) jalgitakse, et Opilase Opikoormus on moddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses iihtlaselt ja jatab Opilasele piisavalt aecga puhkuseks ning tunni-
ja koolivilisteks tegevusteks;

3) voimaldatakse dppida iiksi ja koos teistega, et toetada dpilaste kujunemist aktiivseiks ning iseseisvaiks dppijaiks;

4) kasutatakse diferentseeritud Oppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud késitlust ning suurendavad
dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse niitidisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid opikeskkondi ning dppematerjale ja -vahendeid;

6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu jne;

7) kasutatakse mitmekesist Gppemetoodikat, sh aktiivopet: rollimdngud, arutelud, projektdpe, Opimapi ja uurimistéo koostamine jm.
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Oppe lahutamatuks osaks liikumisdpetuses on:

1) organiseeritud ja iseseisev praktiline harjutamine;

2) kontrollharjutuste sooritamine ja oma kehaliste voimete kontrollimine ning tulemustele hinnangu andmine;

3) oma ja kaaslaste tegevuse/soorituse kommenteerimine, sdonalised aruanded, vestlused;

4) litkumis-, spordi- ja terviseteemaliste materjalide lugemine ning loetu analiiiisimine;

5) spordivdistlustel ja/voi liikumisiiritustel kdimine, neist osavott voistleja, osaleja voi abilisena; spordi- ja/voi liikumisiirituste jélgimine
erinevate meediakanalite vahendusel,

6) treeningplaanide koostamine, treeningpdeviku pidamine;

7) litkumisest/sportimisest teoreetiliste teadmiste omandamine praktilise harjutamise kaigus.

Oppetegevuse kavandamisel on Opetajal professionaalne digus koostods Opilastega teha valikuid Sppesisu kisitlemises arvestusega, et
taotletavad Opitulemused oleksid saavutatud ning iild- ja valdkondlikud pddevused kujundatud, ja ldhtuvalt Opilaste eelnevatest
teadmistest-oskustest ning tildfiilisilisest ettevalmistusest.

Hindamise alused

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme Idpuks taotletavate teadmiste ja oskuste
omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning
toetatakse selle kaudu Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise kaudu saab
dpilane tagasisidet oma edenemise kohta &ppimisel ja liikumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse
kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda péadevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka
iildpadevuste arengu ning viirtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja
toetavate sonaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse 1.-4. dpigrupis sonaliste hinnangutega ning 5.-9.
Opigrupis mitteeristavat hindamismeetodit.

Trimester on iiles ehitatud nii, et Opilane saab pidevat tagasisidet Opetajalt. Tagasiside on kirjeldav, keskendub Oppija arengule ning annab
konkreetseid soovitusi sobiva(ma)te strateegiate kasutamiseks. Positiivse trimestrihinde saamiseks peavad olema esitatud ja arvestatud vihemalt
pooled arvestuslikud t66d. Positiivse aastahinde saamiseks peab vihemalt kaks trimestrit olema arvestatud.

Opilasele on dppe alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis Opiiilesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis
hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse Oppe kdigus oma Oppimist ning seatud eesmérkide
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saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse
dpilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva
kohta antakse sOnalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid podratakse tdhelepanu ka Gpilase
keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite Oigele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande eesmairgi ja
kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise voimaldamiseks kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme.
Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub seatud dppe-eesmérkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

Fiiiisiline oppekeskkond
Ainekavakohase dppe elluviimiseks:
1) korraldab kool noormeeste ja neidude litkumisdpetus tunnid alates 4. dpigrupist eraldi;

2) korraldab kool dppe spordirajatistes (pneumohall, vdimla, multispordivéljak, ruum aeroobika- ja tantsulise liikumise tundideks), kus on
ainekavakohasteks dppetegevusteks vajalik sisseseade;

3) saab kasutada suusarada ja ujulat;

4) on olemas rdivistud ja pesemisruumid;

5) on valikkursuse korraldamiseks vajalik inventar ja vahendid soltuvalt kooli alade valikust.
Liikumisopetuse oppe- ja kasvatuseesmérgid

Litkumisopetuse pohimdtetest ldhtuva dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed
koolis Opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liitkumispddevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate
opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja
kehaline tasakaal.
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Liikumisopetuse 6ppeaine Kkirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur, vaimne ja kehaline
tasakaal —, mis on litkumispddevuse kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad
opilase eakohase terviku, tuues esile Oppija arengu diinaamika litkumispddevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli
16puni. Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rdhuasetuste seadmine
oppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméngude
pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

I kooliaste

II kooliaaste

III kooliaste

1)

2)

3)
4)

5)

Opilane:

on omandanud erinevaid
litkumisoskusi ja -kogemusi;

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

on igapédevaselt kehaliselt aktiivne;

teab, et likkumine on kultuuri osa, ning
on kogenud litkumisega seotud
tegevuste loomist;

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

Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)

on omandanud mitmekiilgseid
litkumisoskusi ja -kogemusi;

sooritab kehalisi voimeid arendavaid
ja neile tagasisidet andvaid tegevusi
ning moistab liikumise ja toitumise
seost tervisega,

on korrapdraselt kehaliselt aktiivne ja
teab tervisliku litkumise pohimdtteid;

moistab ja kogeb litkumise ja kultuuri
seost ning ennast litkumisega seotud
tegevuste loojana;

teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning
emotsioonide juhtimist soodustavaid

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid
litkkumisoskusi ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid litkumistegevusi;

2) mbdistab tervise ja kehaliste voimete

seost ning analiiiisib litkumise ja
toitumise tasakaalu;

3) onigapievaselt kehaliselt aktiivne ja

moistab tervisliku litkkumise
pohimdtteid;

4) viirtustab litkumist, sporti ja tantsu

kultuuri osana ning ennast selle
kandjana ja loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavate ning emotsioonide
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tegevusi.

juhtimist toetavate tegevuste mdju

enda heaolule, et tulla toime pingeliste

olukordadega.

Teadmised, oskused ja hoiakud

Liikumisdpetuse eesmérk pohikoolis on kujundada motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumusi igapdevaseks aktiivseks liikumiseks, tegeleda
litkkumisharrastusega ja toetada Opilaste positiivset hoiakut litkkumise suhtes. Opilasel kujuneb litkumisharrastuseks vajalik litkumispddevus ehk

motivatsioon, teadmised, oskused, kogemused ja hoiakud.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pdhikooli 1dpetaja:
1) omab mitmekiilgseid litkumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid litkumistegevusi;
2) madistab tervise ja kehaliste voimete seost;
3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku liitkumise pohimotteid;

4) vidrtustab liitkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toime tulemisel;

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

Liikumisopetuse oppe- ja kasvatuseesmérgid I kooliastmes
3. Opigrupi 10petaja:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi,
2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab litkumise ja toitumise seost tervisega;
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3) onigapéevaselt kehaliselt aktiivne;

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

1. opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused: Oppesisu:

Kasutab  edasiliikumisoskusi  eri  keskkondades, harjutustes, | Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksumingud ja — harjutused.

litkkumismédngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdds
paarilise ning rithmaga.

Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud.
Kodndimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh erinevat tiiilipi
maastikul). Lithimatk voi dppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméingud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud. Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiipitsaharjutused.

iile takistuste,
roomamine. Ohutusega

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha liikkumine ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine enesevéljenduse vahendina. Liikumine
koostdos teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud
rlitmi jargi litkkumine ja ise riitmi tekitamine.
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Edasiliikumisoskused koostd0s paarilise ja rithmaga. Liikumised
paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

Liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméangudes.

Uisutamine
Uiskude jalga panemine. Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja
libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liitkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpdore e.
astepOore eest. Astesamm, libisamm. Trepptous. Laskumine laugelt
ndlvalt pdhiasendis.

Teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

Suuskade hooldamine. Teab, et suuski tuleb libisemiseks parafiiniga
médrida. Klassikalise sdidustiili puhul, dpilane teab, et tuleb kasutada
pidamismaédret. Teab, kus ja kuidas suuski hoiustada.

Kaésitseb vahendit harjutustes, liikumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Viske- ja piiiidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja piitidmisega
litkumismangud. Viske- ja piilidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele, veeretamine tépsusele ja esemete
alt, veereva palli pliiidmine, enda ja paarilise visatud palli piilidmine,
viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
pliidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja piilidmine,
viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) vOi vertikaalsesse
méirklauda (nt tdhis seinal).

Porgatamisoskus. Pdorgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, porgatamine parema ja vasaku kdega, porgatamine
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ja piitidmine, sdilitades asukohta, podrgatamine

litkumisel.

porgatamine

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja litkumismidngud. Seisva ja
litkkuva palli 100mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja

peatamine.
Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost00, rlitmitunnetuse harjutused

vahendite abil.

Hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud (stimmeetrilised,
mittesiimmeetrilised) nii iiksi kui ka koostdds. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad iimberpooratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

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

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
Asendite  ja  liikkumiste = kombinatsioonid  (nt  harjutuste
kombinatsioonid:  litkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikkumistes.

Korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel.

Kehahoid vastavalt litkumis- ja igapdevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid ning
saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest.

Tervis ja ohutus kui l&biv teema liikumisoskuste valdkonnas Lébiv
teema “Tervis ja ohutus” keskendub ohutusega seotud teemadele
(tinglikult ~ jaotades  ohutusdpetuseks  ning  riskikditumise
ennetamiseks). Liikumisega seonduvatest Opitulemustest saab
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litkkumisoskuste ~ valdkonnas toetada jdrgmiste  Opitulemuste
saavutamist:  turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kéitumise jélgimine ja
analiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades. Konkreetsed opitulemused koos toetavate
oppetilesannetega on kirjeldatud ohutusteemalistes Opetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétete arvestamine. Oppesisu
ndited edasiliikumisoskustes Soojendus enne litkumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda ndhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos lédbiva teema
"Tervis ja ohutus" liiklusalaste Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda
ndhtavaks tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga).

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
litkluskditumise eristamine ohtlikust, oma k&itumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi Kkisitsemisoskustes Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega. kehakontrollioskustes
asendites ja litkumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites.

Arvestab tegevustes kaaslasi.

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas ta arvestab kaaslase
voi kaaslastega litkumistegevuses.
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Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel.

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

Toob niiteid erinevate litkumisoskuste kohta. Liikumisoskuste nimetamine oma igapdevaste liikumisviiside
kirjeldamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused: Oppesisu:

Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja
harjutustes.

Erinevate tegevuste kaudu opilane dpib tunnetama enda voimeid.
Kehaliste voimete testide tutvustamine. Nt paigalt kaugushiipe,
siistikjooks vms. Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda kehalistele
vOimetele.

Kehaliste voimete t (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine
toimub méanguliste harjutuste ja liitkumismangude kaudu.

Moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel.

Tervisega seotud kehaliste voimete modtmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel.

Teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Teab, et litkkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev

Liabi méngu ja erinevate spordialade proovimise tutvub Opilane,
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litkuma.

milliste igapdeva tegevustega on voOimalik koguda 60 minutit
mdoduka voi tugeva intensiivsusega litkumist (litkumisega kaasnev
soojatunne, hingeldamine).

Mirkab liitkudes siidameldogisageduse ja enesetunde muutust.

Mairkab stidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
litkumistegevusele.

Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel.

Opetaja juhendamisel diinaamilised ja staatilised harjutused. Erineva
litkkumisintensiivsusega litkumismangud.

Mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

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

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Liikumistirituselt saadud kogemuse lihtne kirjeldus; jilgib koos
vanematega mdnda spordivoistlus ja/voi litkumisiiritust.

Teab ja jargib iildiselt ausa mingu pohimatteid.

Ausa mangu pdhimotted spordis (sOprus, ausus, hoolimine, rodm).

Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritiritusi.

Teab modnda sportlast ning kirjeldab lihtsalt tema harrastavat
spordiala.

Teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid.

Pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; jalandude paelte
sidumine; ohutu kditumise ABC erinevates keskkondades.

Riietub litkkumiseks sobilikult.

Esmasete teadmiste kujundamine ilmastikule vastava riietuse ja
jalandude valimisel.
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Teab, mis voimalusi pakub liitkumiseks looduskeskkond.

Kooliduel ja sellest viljaspool olevatel aladel litkumisopetuse
tundides osalemine.

Oskab litkuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda.

Liikumine erinevates keskkondades (peitmis- ja otsimisméngud);
koolitimbruse ohutuse vaatlemine.

Tantsib tiksi, paaris ja rithmas.

Erinevad tantsulise litkumisega seotud tantsuméngud.

Avastab litkumisvoimalusi tantsu kaudu.

Erinevad tantsumédngud ja eneseviljendus ldbi nende tantsuliste
méingude.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

Mairkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Oppesisu:

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahu harjutused, mis on
peamiselt  keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,  kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused
(16dvestusharjutused tunni 16pus, 106gastustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine Opetaja
juhendamisel.

Erinevad tdhelepanuharjutused, kus Opilane mérkab oma emotsioone
ja tundeid, mis toimub tema sees ja mis toimub tema timber.

2. Opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:
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Kasutab  edasiliikumisoskusi eri  keskkondades, harjutustes,
lilkkumisméngudes ja tantsus, rlitmis ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning rithmaga.

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksumingud ja — harjutused. Konni
ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumédngud. Kondimine ja
jooksmine sise- ja vilistingimustes (sh erinevat tlilipi maastikul).
Lithimatk v&i dppekéik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hiipitsaharjutused. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.
Korgushiipe otsehoolt.

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha liikkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine eneseviljenduse vahendina. Liikumine
koostdds teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi
jérgi liikkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja riihmaga. Liikumised
paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.
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Liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméingudes.

Uisutamine

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade to6
uisutamisel. Jalgade tduge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. Séidu
alustamine ja l1opetamine (pidurdamine).

Suusatamine

Lehvikpoore- ja astepdore. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Kukkumine ja tdusmine. Libisamm. Paaristdukeline sammuta
soiduviis. Kaartous. Laskumine korgasendis. Uisutehnika, paigal
kddrasendis keha raskuse iilekandmine suusalt suusale. Paigal
harjutused iileminekuga astumisele.

Maingud suuskadel.

Teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust.

Suuskade hooldamine. Teab, et suuski tuleb libisemiseks parafiiniga
madrida. Klassikalise sdidustiili puhul, dpilane teab, et tuleb kasutada
pidamismadret. Teab, kus ja kuidas suuski hoiustada.

Kasitseb vahendit harjutustes, liikumismadngudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Viske- ja piiiidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja piilidmisega
litkkumisméngud. Viske- ja piilidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele, veeretamine tipsusele ja esemete
alt, veereva palli piilidmine, enda ja paarilise visatud palli pilitidmine,
viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
plitidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja piilidmine,
viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) vOi vertikaalsesse
mirklauda (nt tdhis seinal).
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Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
pOrgatamine parema ja vasaku kdega, pdrgatamine ja pililidmine,
porgatamine sdilitades asukohta, porgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus kiega. Palli 160mine iiles, ette-iiles, palli [66mine
erinevate kehaosade; palli 166mine siilitades enda asukohta ja
litkumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja liikkumismédngud. Seisva ja
liikkuva palli 166mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli lo6misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli
166mine dhku, edasi, iile takistuse (vork) reketiga. Palli 166mine seina
vastu, lles, palli viskamine tles ja selle 166mine, palli 166mine
altkiega peale pdrget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokimédngudele. Palli vedamine, l60mine, peatamine, sOOtmine,
hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost6d, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud (stimmeetrilised,
mittesiimmeetrilised) nii iiksi kui ka koostdos. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad iimberpdoratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. Lihtsamad pdorlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused litkudes.
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Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
Asendite  ja  liikkumiste = kombinatsioonid  (nt  harjutuste
kombinatsioonid:  liikumine-tasakaaluasend; takistusrajad  jne);
kehahoid erinevates liikkumistes. Kombinatsioonide koostamine (sh nt
enda harjutuste seeria joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel.

Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapédevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid ning
saab aru erinevate liikkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase
enda ja kaaslaste kéitumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine.

Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate litkumisviiside puhul ohutuse tagamine
nii linna- kui maakeskkonnas (enda ndhtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise
eristamine ohtlikust, oma kéditumise analiiiisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil liikudes linna- vd1 maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi Kisitsemisoskustes Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
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Arvestab tegevustes kaaslasi.

Opilane  annab kuidas ta arvestab kaaslasega

litkkumistegevuses.

hinnangu,

Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel.

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

Toob nditeid erinevate liikumisoskuste kohta. Liikumisoskuste nimetamine, oma igapédevaste liikumisviiside
kirjeldamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused: Oppesisu:

Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja
harjutustes.

Erinevate tegevuste kaudu Opilane dpib tunnetama enda vdimeid.
Kehaliste voimete testid, nt paigalt kaugushiipe, siistikjooks vms. Selle
pohjal annab ta tagasisidet enda kehalistele voimetele.

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

Nimetab kehalisi voimeid.

Kehaliste tegevuste kéigus suunab dpetaja dpilasi mdtlema, millist
kehalist voimet nad antud tegevuse kaudu kdige rohkem arendasid.

Moddab enda kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel.

Tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel.

Teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Teab, et litkkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.
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KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pédev
litkuma.

Libi mingu ja erinevate spordialade proovimise tutvub Opilane,
milliste igapédeva tegevustega on vdimalik koguda 60 minutit mddduka
vOi tugeva intensiivsusega liikumist.

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pidevas aktiivsed
vihemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.

Mirkab liikudes siidameldogisageduse ja enesetunde muutust.

Mirkab siidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
litkkumistegevusele.

Suunavad  kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
stidamelodgisageduse muutumine enne ja pérast litkumistegevust.

Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel.

Opetaja juhendamisel diinaamilised ja staatilised harjutused.
Erineva liikkumisintensiivsusega litkumisméngud.

Mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole podrduda abi kutsumisel,
kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna
edastada.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi litkumisega seotult.

Erinevate lihtsate litkumiste loomine {iiksi ja kaaslastega; harjutuste
ette nditamine kaaslastele.

Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud
litkkumistiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Toetudes saadud kogemustele toob niiteid, millistes spordiga seotud
tegevustes ta on osalenud. Liikumisiirituselt saadud kogemuse
kirjeldus.
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Teab ja jdrgib iildiselt ausa méngu pohimdtteid.

Liitkumine koos kaaslastega, omavahel {ilesannete jagamine,
mingureeglite kokku leppimine; ausa méngu pShimdtted spordis.

Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi.

Teab monda sportlast ning kirjeldab tema harrastavat spordiala. Teab
litkumistiritusi ja kirjeldab seda lithidalt.

Teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid.

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

Riietub liikumiseks sobilikult.

Sportlikeks tegevusteks sobiva riietuse ja jalanoude valik.

Teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond.

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine. Liitkumine tédnaval, pargis,
viljasoitudel matkaradadel, suusaradadel.

Oskab litkuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda.

Litkumistegevused  erinevates  keskkondades  (peitmis-  ja
otsimismdngud); raja valik erinevates keskkondades; koolilimbruse
ohutuse vaatlemine ja analiilis; litkumiseeskirjade jilgimine ténaval
litkudes.

Tantsib iiksi, paaris ja rithmas.

Erinevad tantsud ja tantsuméngud; eri kultuuride tantsuliste litkumiste
tutvustamine.

Avastab litkumisvéimalusi tantsu kaudu.

Tantsu- ja litkumiskultuuri avastamine; erinevad tantsud ja
tantsuméngud.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:
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Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel.

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused, mis on
peamiselt  keskendumis-,  tdhelepanelikkuse-,  kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
16dvestusharjutused tunni 16pus, 16dgastus- ja puudutustegevused).

Mairkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine Jpetaja

juhendamisel.
Erinevad tdhelepanuharjutused, kus dpilane mérkab oma emotsioone ja
tundeid, mis toimub tema sees ja mis toimub tema tiimber.

3. Opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused: Oppesisu:

Kasutab  edasiliikumisoskusi eri  keskkondades, harjutustes, | Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuméngud ja — harjutused. Konni

lilkkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning rithmaga.

ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumédngud. Kondimine ja
jooksmine sise- ja vilistingimustes (sh erinevat tiilipi maastikul).
Lithimatk v&i dppekéik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hiipitsaharjutused. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.
Korgushiipe otsehoolt.
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Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, tle takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Ohutusega
arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha liikkumine ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine enesevéljenduse vahendina. Liikumine
koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi
jargi litkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostods paarilise ja riihmaga. Litkumised
paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

Liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméangudes.

Uisutamine

Kond ja libisemine uiskudel. Kehaasend. Kite ja jalgade t066
uisutamisel. Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel uiskudel. S6idu
alustamine ja 10petamine (pidurdamine).

Suusatamine

Poorded paigal. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Kukkumine
ja tdusmine. Libisamm. PaaristGukeline sammuta sdiduviis.. Kairtdus.
Laskumine korgasendis. Laskumisel sahk- ja poolsahkpidurdus.
Uisutehnika, paigal kéédrasendis keha raskuse iilekandmine suusalt
suusale. Paigal harjutused tileminekuga astumisele.

Teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust.

Suuskade hooldamine. Teab, et suuski tuleb libisemiseks parafiiniga
madrida. Klassikalise soidustiili puhul, opilane teab, et tuleb kasutada
pidamismaédret. Teab, kus ja kuidas suuski hoiustada.
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Kaésitseb vahendit harjutustes, liikumismédngudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Viske- ja piilidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liitkudes. Viske- ja piilidmisega
litkkumismédngud. Viske- ja piiidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele, veeretamine tipsusele ja esemete
alt, veereva palli piiidmine, enda ja paarilise visatud palli piitidmine,
viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
pliidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja piiiidmine,
viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) vOi vertikaalsesse
mirklauda (nt tdhis seinal).

Porgatamisoskus. Pdrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
pOrgatamine parema ja vasaku kdega, porgatamine ja pliidmine,
pdrgatamine séilitades asukohta, porgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus kiega. Palli 166mine iiles, ette-iiles, palli 166mine
erinevate kehaosade; palli 160mine siilitades enda asukohta ja
litkkumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja liikumisméngud. Seisva ja
liikkuva palli 160mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli loomisoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli
166mine ohku, edasi, iile takistuse (vork) reketiga. Palli 166mine seina
vastu, iiles, palli viskamine iiles ja selle 166mine, palli 166mine
altkdega peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokiméingudele. Palli vedamine, 166mine, peatamine, sOGtmine,
hokikepiga.
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Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostod, riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

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

Eraldi Oppeprotsessi kirjeldus: veega kohanemine, sukeldumine
holjmumine, libisemine, edasilitkumine.

Opilane sooritab ujumisoskuse ehk 200 m kompleksharjutuse: dpilane
hiippab iile pea ulatuvasse vette. Ujub 100 meetrit rinnuli. Sukeldub ja
toob pdhjast eseme kdega. Puhkab vees hdljudes vidhemalt kolm
minutit. Ujub 100 meetrit selili. Tuleb veest vélja.

Hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

Nimetab, milline kditumine vOib kaasa tuua veedOnnetuse erinevatel
aastaaegadel. PGhjendab hea ujumisoskuse olulisust. Mdistab, millal
voivad ujumise abivahendid olla lapse jaoks ohtlikud. Selgitab, mille
jérgi nOrka jaad éra tunda;

Oskab Onnetust mérgata ja julgeb ldhedasi Onnetuse olukorrast
teavitada.

Hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud (simmeetrilised,
mittesiimmeetrilised) nii iiksi kui ka koostdos. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad Umberpodratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. Lihtsamad pdorlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.

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

Korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel.

Kehahoid wvastavalt liikumis- ja igapdevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja juhendamisel.

Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid ning
saab aru erinevate litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase
enda ja kaaslaste kditumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
liikkluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine.

Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine
nii linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise
eristamine ohtlikust, oma kéditumise analiilisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil litkumisel.

Arvestab tegevustes kaaslasi.

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas ta arvestab kaaslase
vOi kaaslastega litkumistegevuses.

Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel.

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud oskuste alusel, kust ta
saab valida kuidas ta antud oskuse on omandanud ja kuidas ta arvestab
ohutusega.
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Toob néiteid erinevate litkumisoskuste kohta.

Liikumisoskuste nimetamine oma igapdevaste liikumisviiside
kirjeldamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja
harjutustes.

Kehaliste voimete testid, nt paigalt kaugushiipe, siistikjooks vms. Selle
pohjal annab ta tagasisidet enda kehalistele voimetele ja arengule.
Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
minguliste harjutuste ja liikumisméangude kaudu.

Nimetab kehalisi voimeid.

Kehaliste tegevuste kdigus suunab dpetaja Opilasi motlema, millist
kehalist voimet nad antud tegevuse kaudu kodige rohkem arendasid.
Kehaliste voimete siltide kasutamine jaamades.

Kolmanda klassi 10puks peaks olema Opilastel esmane arusaam, mis on
osavus, tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon.

Moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel.

Tervisega seotud kehaliste vdimete modtmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel.

Teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Teab, et litkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev
litkuma.

Labi méngu ja erinevate spordialade proovimise tutvub Jpilane,
milliste igapdeva tegevustega on voimalik koguda 60 minutit mddduka
vOi tugeva intensiivsusega litkumist.
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Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pidevas aktiivsed
vihemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.

Mirkab liikudes siidameldogisageduse ja enesetunde muutust.

Mirkab siidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
litkkumistegevusele.

Suunavad  kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
siidamelddgisageduse muutumine enne ja parast litkumistegevust.

Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel.

Opetaja juhendamisel diinaamilised ja staatilised harjutused.
Erineva litkkumisintensiivsusega litkumismangud.

Mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole podrduda abi kutsumisel,
kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna
edastada.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi litkumisega seotult.

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine; harjutuste ette
nditamine kaaslastele; erinevate lihtsate litkumiste loomine.

Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud
litkkumistiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Osaleb liikumisiiritusel osalejana, pealtvaatajana ja jilgib spordi- voi
litkkumisiiritusi meedias ning arutleb saadud kogemusest; osalemine
Opetaja juhitud arutelus.

Teab ja jargib iildiselt ausa méngu pohimotteid.

Kohtuniku otsuse austamine; voOit ja kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides (emotsioonide kontroll); ausa mingu pohimdtted
spordis; kaaslastega {ilesannete jagamine méngus; mingureeglites
kokku leppimine ja nendest kinni pidamine.

Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikkumisega seotud kultuuriiiritusi.

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste,
suurvoistluste, sportlaste ja voistkondade kohta;
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enda/sObra/klassikaaslase  harrastatava vOi

tantsustiili esindajate nimetamine.

litkumis-, spordiala

Teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid.

Ohutu kéditumine ja litkumine erinevates keskkondades; erinevates
tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes; pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste regulaarne rakendamine.

Riietub liikkumiseks sobilikult.

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

Teab, mis vdimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond.

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikkumine. Liitkumine tinaval, pargis,
viljasoitudel, matkaradadel, suusaradadel.

Oskab litkuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméngud;
litkkumine plaani ja kaardi jdrgi, raja valik; koolilimbruse ohutuse
analliisimine; kooliteekonna ohutus; liikluseeskirjade jargimine
litkudes ténaval.

Avastab litkumisvoimalusi tantsu kaudu

Tants kui eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos
Opilase oma kodu ja kooliga; erinevad tantsud.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel.

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused, mis on
peamiselt  keskendumis-, tahelepanelikkuse-,  kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused
(16dvestusharjutused tunni lopus, 165gastus- ja puudutustegevused).

Mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste méarkamine ning kirjeldamine.
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Erinevad tdhelepanuharjutused, kus dpilane mérkab oma emotsioone ja
tundeid, mis toimub tema sees ja mis toimub tema timber.

Liikumisopetuse oppe- ja kasvatuseesmiirgid II kooliastmes
6. Opigrupi 10petaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;

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

3) on korrapdraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikkumise pohimdtteid;

4) modistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast liikkumisega seotud tegevuste loojana;
5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

4. opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumismingudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning
riihmaga.

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks, kontrolljooksud;
litkkumine Oue- ja sisekeskkonnas; {iihtlase tempo hoidmine.
Liihimatkad.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine  litkumisharrastuses  erinevates  keskkondades.
Maandumine, takistuse iiletamine. Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid. Kaugushiipe paku tabamiseta. Korgushiipe
kadrtehnikaga.
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Ronimisoskus. Ronimine erinevates keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste  kasutamine  tantsus. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumidngud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Riitmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rithmaga.
Liikumised paarilise ja rilhmaga erinevates suundades, tempos,
riitmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed {ilesanded liitkumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

Uisutamine. Keharaskuse iilekandmine jalalt jalale ja &ratouge
libiseval ~ uisul.  Sdidu  aeglustamine.  Poolsahkpidurdus.
Sahkpidurdus.

Suusatamine.

Poorded kohapeal. Hiippepdore. Kéértous, laskumine pdhiasendis.
Pooluisusamm sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Distantsi
labimine vaba- ehk uisutehnikas. Tasakaaluharjutused laskumisel,
mangud.

Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks, voimalik rakendada niiteks
spordipdeval/spordinddalal, rattaga kooli sditmine, jalgrattamatkad
vms.

Koostoos Transpordiametiga jalgratturi koolituse lébiviimine.
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Rakendab esmaseid litkkumisvahendi hooldusvotteid.

Jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide
ohuga téituvust, keti olukorda.

Késitseb  vahendit  liikumiskombinatsioonides,
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

mingudes,

lihtsustatud

Viske-, piliidmis- ja porgatamisoskus

Viske-, piitidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad liikumisméngud
ja litkkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise,
pliidmise ja porgatamise sportmidngudele. Vahendi hoidmine
erinevate  kehaosadega, 1iiksi ja  mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
loomisega seotud spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja méngud
reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostdo, riitmitunnetuse harjutused
hulardnga, voimlemislindi ja -palli vms abil.
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Koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega. Umberpooratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse {iilekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel. Po&orlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse tilekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt vOi rithmas).
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu pohimdtted, asendite seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega.

Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase
enda ja kaaslaste kditumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja
ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pdohimdtete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
litklusalaste Opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku
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turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nidhtavaks
tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskéitumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise analiiiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas
jne) litkudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil litkumisel.

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

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

Analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana.

Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vélja, kuidas ta
litkkumistegevustes arvestab kaaslastega. Pohjendab liihidalt enda
vastust.

Analiitisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi voi ankeedi alusel
toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise
jirgimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse omandanud,
mida sooviks vOi vajaks arendada ja kuidas ta jérgib
litkumisohutust ja turvavarustust.

Teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Nimetab edasiliilkumisega seotud oskusi ja seostab neid
litkkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapdevase liikumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga jne)
ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).
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TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi.

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse
kohta igapievaelus. Opilane teab, milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aecroobset) vastupidavust.

Seab  liihiajalisi  eesmérke  kehaliste ~ vOoimete  arendamiseks enda

mootmistulemuste pdhjal.

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist
kehalist voimet ta mdddab, margib iiles tulemusi ja analiiiisib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab mddtmistulemusi, et
seada liihiajalisi eesmédrke. Fitback keskkonna kasutamine
kehaliste voimete tulemuste seostamiseks tervisega.

Arendab enda kehalisi vdoimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid arendada.

Analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist.

Kehaliste voimete modtmistulemuste analiilis toetub tervisetsooni
skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet 1dhtuvalt vanusest, soost ja
kolmest tervisetsooni tasemest: voOimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga hea.

Maistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse.

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikuda.
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Plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on
erinevad litkumisaktiivsust toetavad tegevused.

Moddab enda stidameldogisagedust.

Stidameldogisageduse mootmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

Kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.

Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist
aktiivsust — nt venitused, slidamelddgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust vOi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine
vasimusest — piisava une vajalikkus.

Teab peamisi litkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kéditumist nende korral.

Porutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis vdivad
juhtuda vahendil liikumisega (nt suuskadel kukkumine, jalgrattaga
litkumine jms). Oskus saada aru, millal kiilastada koolidde ja millal
helistada 112 ning millist infot edastada telefoni teel.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi liikkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet.

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine.
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Arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Arutleb enda kogemusest litkumisiirituse osaleja, vaatleja voi
vabatahtlikuna; liikumisiiritusest saadud kogemuste ja oskuste
seostamine erinevate eluvaldkondadega.

Teab ja rakendab ausa mingu pdhimdtteid ning sellega seotud vairtusi.

Ausa méngu pdhimdtted spordis (meeskonna vaim, aus voitlus,
vordsus); ausa miangu pohimdtete analiilis mangu jargselt.

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi.

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liitkumisiirituste,
(suur)vaoistluste, tantsuiirituste, sportlaste ja voistkondade kohta.

Maistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib neid.

Hiigieeni jirgimine litkumisOpetuse tunnis ja selle jargselt;
ohutusreeglite kasutamine erinevatel spordialadel ja erinevates
keskkondades liikumisel.

Riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Avastab looduses liitkumise vdimalusi.

Erinevate looduskeskkondades liikumine ja nende eripirad; ohud
ja voimalused looduskeskkonnas liikudes.

Oskab liikuda linnas ja/voi looduses, mairates asukohta ning suunda.

Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii jalakdija kui
jalgratturina; oskab tuua néditeid oma igapdevase liikluskditumise
kohta liikluskultuuriga seoses.

Moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris.

Erinevate rahvuste tantsud ja nende iseloomulikud jooned.

Avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:
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Sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Praktilised meelerahuharjutused. Mérkab ja kuulab helisid enda
iimber. Lodgastus- ja venitusharjutused kehaosadel. Hingamisega
kaasnevad aistinud.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale.

Opilane annab iilevaate, milliseid 1ddvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja analiiiisib nende moju endale.
Opilane kirjeldab liikumispievikus iiles harjutuse moju.

Mairkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Opilane suudab mirgata enda emotsioone ja nende muutusi dpetaja
juhendamisel. Opilane kasutab Opetaja juhendamisel emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.

5. opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumismingudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning
riihmaga.

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel,
ithtlase tempo hoidmine. (Liihi)matkad ja dppekaigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine liikumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.
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Edasiliikumisoskuste  kasutamine  tantsus. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumidngud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Riitmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostods paarilise ja rithmaga.
Liikumised paarilise ja rilhmaga erinevates suundades, tempos,
riitmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed {ilesanded liitkumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

Uisutamine. Keharaskuse iilekandmine jalalt jalale ja &ratduge
libiseval  uisul.  So6idu  aeglustamine. = Poolsahkpidurdus.
Sahkpidurdus. Mingud uiskudel.

Suusatamine.

Poorded kohapeal. Hiippepoore. Kdartdus, laskumine pdhiasendis.
Pooluisusamm sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Distantsi
labimine vaba- ehk uisutehnikas. Tasakaaluharjutused laskumisel,
méngud. Uisusammpoddre madalas asendis. Uisusamm laugel
laskumisel ilma keppideta.

Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks, voimalik rakendada niiteks
spordipdeval/spordinddalal, rattaga kooli sditmine, jalgrattamatkad
vm

Rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid.

Jalgrattal oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide
ohuga taituvust, keti olukorda.
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Kiésitseb  vahendit  liikumiskombinatsioonides,
sportmingudes ja teiste oskuste arendamiseks.

mingudes,

lihtsustatud

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus Viske-, piilidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad litkumismingud ja litkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise, piilidmise ja
porgatamise  sportmédngudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, 1iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
l60misega seotud spordialadele. Palli 160misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mingud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja méngud
reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostdd, riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega. Umberpddratud —asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse iilekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel. Poorlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse iilekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.
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Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu pohimdtted, asendite seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega.

Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase
enda ja kaaslaste kditumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja
ohtliku liikluskéditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimoétete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
litklusalaste Opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nihtavaks
tegemine).

Vahendil liikkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavédrvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
litkluskditumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tSukeratas, jalgratas
jne) litkudes linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil litkumisel.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused.
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Analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana.

Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vilja, kuidas ta
litkkumistegevustes arvestab kaaslastega. Pohjendab liihidalt enda
vastust.

Analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi voi ankeedi alusel
toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise
jargimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse omandanud,
mida sooviks vOi vajaks arendada ja kuidas ta jargib
litkumisohutust ja turvavarustust.

Teab litkumisoskusi liitkumisharrastuses.

Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja seostab neid
litkkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapédevase litkkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga jne)
ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi.

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse
kohta igapievaelus. Opilane teab, milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

Seab  lithiajalisi  eesmidrke  kehaliste =~ vOimete  arendamiseks enda

modtmistulemuste pdhjal.

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist
kehalist voimet ta mdddab, margib iiles tulemusi ja analiiiisib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab mddtmistulemusi, et
seada liihiajalisi eesmédrke. Fitback keskkonna kasutamine
kehaliste voimete tulemuste seostamiseks tervisega.

Arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid arendada.

Analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi vOoimeid tervise seisukohalt ja

Kehaliste voimete mootmistulemuste analiiis toetub tervisetsooni
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eesmirgi saavutamist.

skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost ja
kolmest tervisetsooni tasemest: voOimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt véiga hea.

Maistab liikumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda.

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapievaselt liikuda ja
kuidas ta saab planeerida pdevakava nii, et igapdevane
litkkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on
erinevad litkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.

Moddab enda siidameldogisagedust.

Stidameldogisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

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

aktiivsust.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.

Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist
aktilvsust — nt venitused, siidamel6ogisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine
vdsimusest — piisava une vajalikkus.
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Teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Porutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis v&ivad
juhtuda vahendil litkumisega (nt suuskadel kukkumine jms). Oskus
saada aru, millal kiilastada koolidde ja millal helistada 112 ning
millist infot edastada telefoni teel.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet.

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine {iksi ja koost6os
kaaslasega.

Arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks
veel arendada, mida uut kogemus pakkus; oskuste seostamine
erinevate eluvaldkondade ja tldpddevustega; toob nditeid enda
litkkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest; liikumisiirituse voi
voistluse pohjal spordiuudise koostamine.

Teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ning sellega seotud viirtusi.

Ausa mingu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus,
vordsus; teab, kust ausa méngu moiste on alguse saanud.

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi.

Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala
vO1 tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib neid.

Hiigieeni jirgimine liikumisdpetuse tunnis ja selle jirgselt ning
hiigieeni vajalikkuse pohjendamine; ohutusreeglite kasutamine
erinevatel spordialadel ja erinevates keskkondades litkumisel.

Riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele
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Avastab looduses litkumise vOimalusi.

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine litkumiseks — milliseid
vOimalusi pakuvad erinevad maastikud, metsatiilibid, pargid,
terviserajad; kditumine looduses ja teadmised looduses litkumisest
ja ohtude ennetamisest.

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

Reisiteeckonna kavandamine; kéditumine eksimise korral; koolitee
ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii jalakdija kui jalgratturina;
oskab tuua nditeid oma igapdevase liikluskditumise kohta
litkluskultuuriga seoses.

Tantsib tiksi, paaris ja rithmas.

Erinevad tantsud ja tantsumédngud; tantsimine, vaatamine ja
arutlemine; tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

Erinevate rahvuste tantsude erinevuste moistmine.

Avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

Sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Praktilised meelerahuharjutused iiksi kui ka Opetaja toetamisel.

Opilane tajub enda kehas hingamisega kaasnevaid aistinguid ning
loendab sisse- ja vdljahingamistel dpetaja juhendamisel.

Opetaja juhendamisel 16dgastus- ja venitusharjutusi erinevatel
kehaosadel iiksi ja koos paarilisega.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale.

Opilane annab iilevaate, milliseid 1ddvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja analiilisib nende moju endale.
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Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles harjutuse mdju.

Mirkab Gpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

6. opigrupp

Opilane suudab mirgata enda emotsioone ja nende muutusi.
Opilane kasutab emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Oppesisu:

Kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumismingudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning
rihmaga.

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel,
ithtlase tempo hoidmine. (Liihi)matkad ja dppekaigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine liikumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste  kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumédngud. Hiippeid ja
hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Riitmis litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
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suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rithmaga.
Liikumised paarilise ja rilhmaga erinevates suundades, tempos,
riitmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed {ilesanded liitkumiste
kombineerimiseks, loomiseks.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

Uisutamine. Keharaskuse tilekandmine jalalt jalale ja dratSuge
libiseval uisul. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Sdidu
aeglustamine. Poolsahkpidurdus. Sahkpidurdus. Méngud uiskudel.

Suusatamine.

Poorded kohapeal. Hiippepoore. Kdartdus, laskumine pdhiasendis.
Pooluisusamm sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Distantsi
labimine vaba- ehk uisutehnikas. Tasakaaluharjutused laskumisel,
méngud. Tempovariant. Lausikul sditmise sdiduviis.

Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks, voimalik rakendada néiteks
spordipdeval/spordinidalal, rattaga kooli sditmine, jalgrattamatkad
vms.

Rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvaotteid.

Jalgrattal oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide
ohuga tdituvust, keti olukorda.

Késitseb  vahendit  liikumiskombinatsioonides,
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

maingudes,

lihtsustatud

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus Viske-, piilidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad liikkumismingud ja litkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise, piilidmise ja
porgatamise sportmdngudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
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Palli l166misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja mingud palli
l6omisega seotud spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mingud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja méngud
reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.

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

Koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega. Umberpddratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse {iilekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel. Poorlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse iilekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu pohimdtted, asendite seostamine keha raskuskeskmega,
keskendumisega.
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Rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase
enda ja kaaslaste kditumise jilgimine ja analiilisimine, ohutu ja
ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
likklusalaste Opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nidhtavaks
tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskéitumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise analiiiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas
jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil litkumisel.

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

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

Analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana.

Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vélja, kuidas ta
litkkumistegevustes arvestab kaaslastega. Pohjendab liihidalt enda
vastust.
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Analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi vdi ankeedi alusel
toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise
jargimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse omandanud,
mida sooviks vOi vajaks arendada ja kuidas ta jargib
litkumisohutust ja turvavarustust.

Teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Nimetab edasiliikkumisega seotud oskusi ja seostab neid
litkkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapdevase litkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga jne)
ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi.

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse
kohta igapédevaelus. Opilane teab, milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

Seab  liihiajalisi  eesmdrke  kehaliste ~ vOimete  arendamiseks

modtmistulemuste pdhjal.

enda

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist
kehalist voimet ta mdddab, mérgib {iles tulemusi ja analiiiisib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest.

Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada liihiajalisi eesmirke.
Fitback keskkonna kasutamine kehaliste vOimete tulemuste
seostamiseks tervisega.

Arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmairgist.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi vdimeid arendada.

Analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja

eesmargi saavutamist.

Kehaliste voimete mootmistulemuste analiiiis toetub tervisetsooni
skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost ja
kolmest tervisetsooni tasemest: voOimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt véga hea.

386




Moistab litkumise ja toitumise tihtsust tervisele.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise tasakaal.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Maistab liikumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapievaselt liikuda ja
kuidas ta saab planeerida pdevakava nii, et igapdevane
litkkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on
erinevad litkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.

Moddab enda siidameldogisagedust.

Stidameldogisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

Kasutab tehnoloogilisi ja/vOi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse méidramise kiisimustikud/téolehed
jne.

Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist
aktitvsust —  venitused, siidamelodgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine
vdsimusest — piisava une vajalikkus.
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Teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Porutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis vdivad
juhtuda vahendil litkumisega (nt suuskadel kukkumine jms). Oskus
saada aru, millal kiilastada koolidde ja millal helistada 112 ning
millist infot edastada telefoni teel.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet.

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

Arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks
veel arendada, mida uut kogemus pakkus; oskuste seostamine
erinevate eluvaldkondade ja tldpddevustega; toob nditeid enda
litkkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga;
litkumistirituse voi vdistluse pohjal spordiuudise koostamine ning
kaaslastele ette kandmine.

Teab ja rakendab ausa miangu pohimdtteid ning sellega seotud véértusi.

Ausa médngu pohimotted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus,
vOrdsus; teab, kust ausa médngu moiste on alguse saanud; Eesti
Oliimpiaakadeemia.

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi.

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate litkumisiirituste,
(suur)voistluste, tantsuiirituste, sportlaste ja voistkondade kohta.
Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikkumis-, spordiala
vO1 tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib neid.

Hiigieeni jirgimine liikumisdpetuse tunnis ja selle jirgselt ning
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hiigieeni vajalikkuse pohjendamine; ohutusreeglite kasutamine
erinevatel spordialadel ja erinevates keskkondades liikumisel.

Riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele; riietumise olulisuse analiiiis.

Avastab looduses liikkumise voimalusi.

Looduskeskkonna voimaluste avastamine liikumiseks — milliseid
vOimalusi pakuvad erinevad maastikud, metsatiilibid, pargid,
terviserajad; kditumine looduses ja teadmised looduses litkumisest
ja ohtude ennetamisest.

Oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, madrates asukohta ning suunda.

Asukoha ja suuna maéddramine tundmatus keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid (kaart, kompass, GPS); reisiteekonna
kavandamine; kéditumine eksimise korral; koolitee ohutuse
vaatlemine/analiilisimine nii jalakdija kui jalgratturina; oskab tuua
nditeid oma igapdevase liikluskéditumise kohta liikluskultuuriga
seoses.

Tantsib iiksi, paaris ja rithmas.

Erinevad tantsud ja tantsumingud; tantsimine, vaatamine ja
arutlemine; tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Maistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris.

Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu.

Avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui
eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Oppesisu:

Sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Erinevad praktilised meelerahuharjutusi.
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Opilane tajub enda kehas hingamisega kaasnevaid aistinguid ja
suudab loendada sisse- ja véljahingamist iseseisvalt.

Ldogastus- ja venitusharjutusi erinevatel kehaosadel iiksi ja koos
paarilisega.

Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale.

Opilane annab iilevaate, milliseid 1ddvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja analiiiisib nende moju endale.

Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles harjutuse mdju.

Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja taastumisviise igapdevastes
olukordades, mitte ainult tunnis voi liikkumistegevuste jargselt.

Mairkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Opilane teab emotsioonidega toimetulemist soodustavaid tegevusi
ja suudab neid rakendada dpetaja suunamisel.

Opilane kasutab emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

Liikumisopetuse oppe- ja kasvatuseesmérgid III kooliastmes

9. opigrupi 10petaja:

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

2) mobdistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;

3) onigapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise podhimdtteid;

4) viirtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

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

pingeliste olukordadega.

7. opigrupp
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LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused: Oppesisu:

Kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, | Konni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, | treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikond. Matk
koostd0s paarilise ning rithmaga; looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, litkumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hiippealades (nt kaugushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus- vOi tehiskeskkond, Kkaitsevie
treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Litkumine enesevéljenduse vahendina. Liitkumine koost60s
teistega. Konni ja jooksusammudel podhinevad tantsud, tantsuméngud.
Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmide
tekitamine kehaga, koostods paarilise- ja riihmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise  ja/voi  riihmaga.
Liitkumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi
rihmaga.
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Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste
litkkumisvdimalustega.

Uisutamine. Keharaskuse lilekandmine jalalt jalale ja dratduge libiseval
uisul. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Tagurpidi sdit. Sdidu aeglustamine.
Poolsahkpidurdus. Sahkpidurdus. Vigurelemendid: sdit iihel jalal.

Suusatamine.

Pooluisusamm sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Distantsi labimine
vaba- ehk uisutehnikas. Tasakaaluharjutused laskumisel, méangud.
Tempovariant. P66rded litkumisel. Teatesuusatamine.

Jalgrattaga sOiduoskuse arendamiseks, voOimalik rakendada niiteks
spordipdeval/spordinddalal, rattaga kooli sditmine, jalgrattamatkad vms.

Rakendab igapdevaseks liikumiseks voi liikumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikkumisvahendi hooldusvdtteid.

Suuskade hooldamine. Teab kuidas suuski hooldada.

Uiskude hooldamine. Teab, et uiskusid tuleb teritada.

Kasutab treeningvahendeid heaperemehelikult ja paneb pdrast kasutamist
oOigesse kohta tagasi.

Jalgrattal oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide dhuga
téituvust, keti olukorda, pidurite kontroll.

Késitseb  vahendit eri  liilkumiskombinatsioonides, -mingudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-, piilidmise- ja porgatamisoskust. Sportméangud
vihendatud  viljakutel ja miéngijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised méngud vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel litkudes.

Palli 160misoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
160misega seotud mingudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mingud jalgpallile.
Naditeks footbag.
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Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja médngud reketi-,
hokikepi- kurikaga spordialadele.

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

Koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja
rihmaga.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle
iilekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja litkudes.
Liitkumised erinevates keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja riihmades.
Asendite ja liikkumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine
riihmades ja oskussonadega. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;.

Ohutus asendites ja litkumisel.

Rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; opilase enda ja
kaaslaste kditumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
litkkluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
litkkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete arvestamine. Soojendus enne
litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nédhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks
tegemine).

Vahendil liikkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine
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ohtlikust, oma kéditumise analiilisimine. Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

Annab hinnangu enda koostddle tegevustes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vdi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab néidet/néiteid, kuidas Opilane on kaaslasega arvestanud koostoises
ilesandes.

Annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende
Ooppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust, ohutuse jirgimist ja
turvavarustuse kasutamist

Seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Liihike arutelu koos nédidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid
igapdevases litkumises, harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega.

Teab tervisega seotud kehalisi vdoimeid, nende seost haiguste ennetamisega
ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui iihte
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tervisega seotud niitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja
pikkuse suhte alusel arvutada ja analiiiisida.

Mbistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet.

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi
voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, ldhtudes enda moddetud kehaliste
vOimete tasemest.

Eesmairkide sonastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele.
Teadlik aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

On saanud kogemuse kehaliste vdimete korrapirasest arendamisest.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata opilast
erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete
arendamiseks.

Analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi
saavutamist.

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja pohjendab, kas ja kuidas ta tditis
vOi ei tditnud piistitatud eesmérgi.

Analiilisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Enda pédevase (sh liikkumine ja pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiiiis.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Oppesisu:

Hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust.

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapievast aktiivsust nii tunnis kui ka
vabal ajal.
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Peab liikumispdevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist
aktiivsust.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm) liikumispaevik igapdevase
liikkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

Teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse.

Indiviidile sobilik koormus, mille jérgi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt.

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

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maéadramise
kiisimustikud/to6lehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning
mdistab nende olulisust.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjérgses tegevuses.

Rakendab taastumise pohimotteid — nt venitused, Iddvestused peale
liikkumistegevust.

Rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku litkumist ning koormust.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi
erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.

Teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus
saada aru, millal minna koolide juurde ja millal helistada 112 ning millist
infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Oppesisu:

Loob midagi litkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet.

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine; liikumisiirituse voi
voistluse pohjal spordiuudise koostamine ning kaaslastele ette kandmine
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On osalenud osavodtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel ning analiiiisib saadud kogemust.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui osales viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel.

Mbistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pShimotteid.

Ausa mingu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud votted spordis; tihistegevused, mis toetavad nende védrtuste
kujunemist.

Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tdhendusega iihiskonnale; teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja spordiga.

Jargib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt liikkumistegevusest, spordialast,
arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust; hiigieeni jargimine
seoses litkkumistegevusega.

Riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra. | Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.
Analiitisib enda litkumiskogemust looduses. Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;

ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, todiilesannete jaotamine
jne), kditumine looduses (nt mida teha priigiga).

Oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid vdimalusi.

Orienteerumismingud; oma igapdevase liikkumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja lilkumise ohutusega arvestamine;

Mbistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina.

Erinevad  tantsud ja  tantsumdngud; tantsimine, vaatamine;

omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine.

Organiseerib kaasopilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus (niiteks
seoses enda litkumis- voi spordiharrastusega).

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
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Opitulemused:

Opisisu:

Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega.

Lodvestusharjutused tunni 16pus.

Seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades.

Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja taastumisviise.
Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles harjutuse méju.

Mbistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda
heaolule.

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.

Mbdistab enda vdoimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt
emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.

8. opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused: Oppesisu:

Kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, | Kénni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, | treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk
koostdds paarilise ning rithmaga. looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, litkumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hiippealades (nt kaugushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus- vOi tehiskeskkond, Kkaitsevie
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treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvatted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha liikkumine ruumis. Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liitkumine enesevéljenduse vahendina. Liikumine koostd0s
teistega. Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumdngud.
Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmide
tekitamine kehaga, koostods paarilise- ja riihmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile vo1 muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise  ja/voi riithmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi
rithmaga.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste
litkumisvOimalustega.

Uisutamine. Keharaskuse iilekandmine jalalt jalale ja dratduge libiseval
uisul. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Tagurpidi sdit. Sdidu aeglustamine.
Poolsahkpidurdus. Sahkpidurdus. Vigurelemendid: soit iihel jalal.
Kestvusuisutamine. Mangud uiskudel (ringette, jadhoki)

Suusatamine.

Pooluisusamm sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Distantsi ldbimine
vaba- ehk uisutehnikas. Tasakaaluharjutused laskumisel, méngud.
Tempovariant. Lausikul sditmise sdiduviis. Poorded litkumisel.
Teatesuusatamine. Paaristoukeline kahesammuline sdiduviis (tdusuvariant)

Jalgrattaga sOiduoskuse arendamiseks, vOimalik rakendada niiteks
spordipdeval/spordiniddalal, rattaga kooli sditmine, jalgrattamatkad vms.
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Rakendab igapdevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liitkumisvahendi hooldusvotteid.

Suuskade hooldamine. Teab kuidas suuski hooldada.

Uiskude hooldamine. Teab, et uiskusid tuleb teritada.

Kasutab treeningvahendeid heaperemehelikult ja paneb pédrast kasutamist
Oigesse kohta tagasi.

Jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide dhuga
taituvust, keti olukorda, pidurite kontroll.

Kasitseb ~ vahendit eri  liikkumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-, pilitidmise- ja pdrgatamisoskust. Sportmingud
vihendatud  viljakutel ja méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised méngud vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel litkudes.

Palli loomisoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
166misega seotud méngudele.

Palli l166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méangud jalgpallile.
Niiteks footbag.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja méangud reketi-,
hokikepi- kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostoo, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja
riihmaga.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle
iilekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja litkudes.
Litkumised erinevates keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja riihmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine
riihmades ja oskussonadega. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
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poorlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

Ohutus asendites ja litkumisel.

Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kditumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
litkkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete arvestamine. Soojendus enne
liikkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nidhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste Opitulemustega: pdohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nédhtavaks
tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéditumise analiilisimine. Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkkumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.
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Annab hinnangu enda koostddle tegevustes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab niidet/nditeid, kuidas Opilane on kaaslasega arvestanud koostoises
iilesandes.

Annab hinnangu enda liitkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab  kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende
Oppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust, ohutuse jirgimist ja
turvavarustuse kasutamist

Seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse litkumisoskuseid
igapédevases liikumises, harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Oppesisu:

Teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega 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 alusel arvutada ja analiiiisida.

Moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet.

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi
voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, 1dhtudes enda mdodetud kehaliste
vOimete tasemest.

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele.
Teadlik aktiivne osalemine mdotmisprotsessis.

On saanud kogemuse kehaliste voimete korrapirasest arendamisest.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata opilast
erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete
arendamiseks.
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Analiiiisib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi
saavutamist.

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob néiteid ja pohjendab, kas ja kuidas ta téitis
voi ei tditnud piistitatud eesmaérgi.

Analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Enda péevase (sh litkkumine ja pdhiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiiiis.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Opisisu:

Hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust.

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapdevast aktiivsust nii tunnis kui ka
vabal ajal.

Peab liikumispdevikut valitud perioodi viltel, et jilgida enda kehalist
aktiivsust.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm) liikumispdevik igapédevase
liikkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

Teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse.

Indiviidile sobilik koormus, mille jérgi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt.

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

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maéddramise
kiisimustikud/toolehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Rakendab liitkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjédrgseid tegevusi ning
moistab nende olulisust.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjérgses tegevuses.
Rakendab taastumise pohimotteid — nt venitused, Iddvestused peale

litkkumistegevust.
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Rakendab traumade ja haiguste jdrel sobilikku litkumist ning koormust.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi
erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.

Teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus
saada aru, millal minna koolide juurde ja millal helistada 112 ning millist
infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Opisisu:

Loob midagi liitkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine; liikumisiirituse voi
voistluse pohjal spordiuudise koostamine ning kaaslastele ette kandmine

On osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel ning analiiiisib saadud kogemust.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui osales viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel.

Mbistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid.

Ausa médngu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud votted spordis; tihistegevused, mis toetavad nende védrtuste
kujunemist.

Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase vOi tantsija tdhendusega iihiskonnale; teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja spordiga.

Jargib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt liikkumistegevusest, spordialast,
arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust; hiigieeni jirgimine
seoses litkumistegevusega.

Riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra.

Riietumine vastavalt

spordialadele.

ilmastikule, liitkumisviisile, keskkonnale ja
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Analiiiisib enda litkumiskogemust looduses.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, todiilesannete jaotamine
jne), kditumine looduses (nt mida teha priigiga).

Oskab litkuda linnas ja/vdi looduses, méadrates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid vOimalusi.

Orienteerumismingud; oma igapdevase liikkumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja litkumise ohutusega arvestamine;

Maistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina.

Erinevad  tantsud ja  tantsumingud;  tantsimine, vaatamine;
omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine.

Organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikkumisega seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus (niiteks
seoses enda liikkumis- voi spordiharrastusega).

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused:

Opisisu:

Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega.

Lodvestusharjutused tunni 16pus.

Seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise vOimalusi eri olukordades.

(:)pilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja taastumisviise.
Opilane kirjeldab litkumispédevikus tiles harjutuse moju.

Moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda
heaolule.

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmirgile.

Mbistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt
emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.

9. opigrupp
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LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Opisisu:

Kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning rithmaga.

Konni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk
looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hiippealades (nt kaugushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus- vOi tehiskeskkond, Kkaitsevie
treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Litkumine enesevéljenduse vahendina. Liitkumine koost60s
teistega. Konni ja jooksusammudel podhinevad tantsud, tantsuméngud.
Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmide
tekitamine kehaga, koostods paarilise- ja riihmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise  ja/voi  riihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi
rihmaga.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkkumisvdimalustega.

Uisutamine.
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Keharaskuse iilekandmine jalalt jalale ja d&ratduge libiseval uisul.
Ulejalasdit vasakule ja paremale. Tagurpidi sdit. Sdidu aeglustamine.
Poolsahkpidurdus. Sahkpidurdus. Vigurelemendid: soit iihel jalal.
Kestvusuisutamine. Mingud uiskudel (ringette, jaahoki).
Omaloominguline lithikava.

Suusatamine.

Pooluisusamm sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Lithem suusamatk.
Tasakaaluharjutused laskumisel, médngud. Tempovariant. Lausikul sditmise
soiduviis. Poorded  litkumisel. Teatesuusatamine. Paaristoukeline
kahesammuline sdiduviis (tdusuvariant) .

Jalgrattaga soOiduoskuse arendamiseks, voOimalik rakendada nditeks
spordipdeval/spordiniddalal, rattaga kooli sditmine, jalgrattamatkad vms.

Rakendab igapédevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikkumisvahendi hooldusvatteid.

Suuskade hooldamine. Teab kuidas suuski hooldada.

Uiskude hooldamine. Teab, et uiskusid tuleb teritada.

Kasutab treeningvahendeid heaperemehelikult ja paneb pidrast kasutamist
oigesse kohta tagasi.

Jalgrattal oskab seada sadulat Gigele korgusele, kontrollib rehvide dhuga
taituvust, keti olukorda, pidurite kontroll.

Késitseb  vahendit eri  litkumiskombinatsioonides,  -méangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide
loomine kasutades viske-, piilidmise- ja porgatamisoskust. Sportméngud
viahendatud  viljakutel ja  méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised méngud vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel litkudes.

Palli loomisoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
160misega seotud mingudele.
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Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mingud jalgpallile.
Niiteks footbag.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-,
hokikepi- kurikaga spordialadele.

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

Koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja
riihmaga.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle
iilekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.
Liitkumised erinevates keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja riihmades.
Asendite ja liikkumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine
riihmades ja oskussonadega. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

Ohutus asendites ja liikumisel.

Rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; opilase enda ja
kaaslaste kditumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
litkkluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
litkkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimoétete arvestamine. Soojendus enne
liikkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nihtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste Opitulemustega: pdohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liikkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nidhtavaks
tegemine).
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Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kéditumise analiilisimine. Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil litkkumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

Annab hinnangu enda koostddle tegevustes.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab niidet/nditeid, kuidas Opilane on kaaslasega arvestanud koostoises
iilesandes.

Annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vdi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab  kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende
Oppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust, ohutuse jédrgimist ja
turvavarustuse kasutamist

Seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Liihike arutelu koos nédidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid
igapdevases litkumises, harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused:

Opisisu:
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Teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega.

Teab tervisega seotud kehalisi vdoimeid, nende seost haiguste ennetamisega
ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui iihte
tervisega seotud niitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja
pikkuse suhte alusel arvutada ja analiiiisida.

Mbistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet.

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi
voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Seab liihi- ja pikaajalisi eesmaérke, ldhtudes enda moddetud kehaliste
vOimete tasemest.

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele.
Teadlik aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

On saanud kogemuse kehaliste vdimete korrapirasest arendamisest.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata opilast
erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete
arendamiseks.

Analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist.

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob néiteid ja pohjendab, kas ja kuidas ta téitis
vO0i ei tditnud piistitatud eesmérgi.

Analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Enda pédevase (sh liikumine ja pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiiiis.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused:

Opisisu:

Hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust.

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapdevast aktiivsust nii tunnis kui ka
vabal ajal.
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Peab liikumispdevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist
aktiivsust.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm) liikumispaevik igapdevase
liikkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

Teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse.

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

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

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maéadramise
kiisimustikud/to6lehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning
mdistab nende olulisust.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjérgses tegevuses.

Rakendab taastumise pohimotteid — nt venitused, Iddvestused peale
liikkumistegevust.

Rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku litkumist ning koormust.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi
erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.

Teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus
saada aru, millal minna koolide juurde ja millal helistada 112 ning millist
infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused:

Opisisu:

Loob midagi litkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet.

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine; liikumisiirituse voi
voistluse pohjal spordiuudise koostamine ning kaaslastele ette kandmine
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On osalenud osavodtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel ning analiiiisib saadud kogemust.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui osales viljaspool kooli
toimunud litkumistiritusel.

Mbistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pShimotteid.

Ausa mingu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud votted spordis; tihistegevused, mis toetavad nende védrtuste
kujunemist.

Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tdhendusega iihiskonnale; teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja spordiga.

Jargib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt liikkumistegevusest, spordialast,
arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust; hiigieeni jargimine
seoses litkkumistegevusega.

Riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra. | Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.
Analiitisib enda litkumiskogemust looduses. Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;

ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, todiilesannete jaotamine
jne), kditumine looduses (nt mida teha priigiga).

Oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid vdimalusi.

Orienteerumismingud; oma igapdevase liikkumisteekonna kavandamine
(ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja lilkumise ohutusega arvestamine;

Mbistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina.

Erinevad  tantsud ja  tantsumdngud; tantsimine, vaatamine;

omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine.

Organiseerib kaasopilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus (niiteks
seoses enda litkumis- voi spordiharrastusega).

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
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Opitulemused:

Opisisu:

Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega.

Lodvestusharjutused tunni 16pus.

Seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades.

Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja taastumisviise.
Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles harjutuse méju.

Mbistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda
heaolule.

Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.

Mbdistab enda vdoimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt
emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.

Liikumisdpetus - LOK

Oppeaine kirjeldus

Liikumisdpetuse Opetamisel jirgitakse iildist eesmdrki — kujundada Opilastel motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumusi iga pédev aktiivselt
litkuda, tegeleda litkumisharrastusega ja toetada Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes. Loimitult erinevate spordialade ja litkumisviisidega
Opetatakse ka tantsulist litkumist, kujundades seeldbi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -traditsioonidest kui ka véédrtushoiakuid nende suhtes.
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Lihtsustatud dppes lisandub spetsiifiline eesmérk — arendada Opilaste psithhomotoorikat ja sensoorseid protsesse, tegelda rehabiliteerimise ja
tervendamisega. Flilsilise tegevusega kaasnevalt aktiveeritakse Opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesmirkide moistmine, korraldustest
arusaamine, oma toimingute analiilisimine jne). ROhuasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et dpilased suudaksid pérast
pohikooli 16petamist igapdevaelus iseseisvalt toime tulla.

Valdaval osal intellektipuuetega Opilastest ilmneb iihe siimptomina motoorika moonutatud voi hilistunud areng, mis omakorda 16imub tihedalt
kogu tunnetustegevuse ja kone seisundiga ning praktilise tegevuse puudulike oskustega. Eakohase fiiiisilise arenguga vorreldes ilmneb
intellektipuuetega lastel mahajddmus lihasliigutuste jous, liigutuste kiiruses, vastupidavuses, paindlikkuses jne. Seega on liikumisopetuse
iilesanneteks nii iildkehaline treenimine kui ka psiihhofiiiisilise arengu korrektsioon. Kehaliste harjutuste sooritamine parandab organismi tildist
seisundit ning kompenseerib tervisehdiretest tingitud puudusi. LitkumisOpetuess saab edukalt tdita ppeainele piistitatud eesmirke ainult sel
juhul, kui arvestatakse maksimaalselt dpilaste individuaalseid fiilisilise arengu ja soolisi isedrasusi ning vanust.

Lihtsustatud dppel dpilased on viga erineva vdimekuse ja potentsiaaliga. Oppekava peab pakkuma erineva vdimekusega Opilastele vordseid
voimalusi ja vdljundeid, on positiivse vaatega Opilase tuleviku suhtes, pakub teadmisi ja oskusi, mis vdimaldavad iseseisvas elus hakkama saada.
Opetaja roll on liikumisdpetuses viiga oluline, kuna dpilased dpivad viiga palju eeskuju jirgi, vajavad julgustust, innustust, abi ja positiivset
kasvatustoetust. Kindlasti tuleb rohuda sellele, millega dpilane hakkama saab ja mis tal hdsti vélja tuleb, mitte sellele, milles ta ebadnnestub.

Opilasi innustatakse oma kehalisi vdimeid arendama. Kooli ja dpetaja(te) iilesandeks on luua tundideks ja tunnivilisteks spordiiiritusteks ohutud
ning Opilassdbralikud harjutuspaigad, valida sobilik dppeinventar ja tagada Opilaste turvalisus. Oluline on isikliku hiigieeni harjumuste ja selle
kaudu enda tervisest lugupidava kditumise kujundamine, mis aitab ennetada terviseriske.

Talispordialade Opet rakendatakse kelgutamise, uisutamise ja suusatamise 1dbi.

Ujumisopetust viiakse ldbi 2. ja 3. Opigrupis Rae Spordikeskuse Jarvekiila Kooli ujulas. Ujumisopetuse praktika nditab, et vaatamata isegi
kogenud ujumistreeneri, eripedagoogi ja litkumisdpetuse Opetaja koostodle suudavad moned lihtsustatud oppel Opilased ujumise algdpetuse
raames vaid veega kohaneda.

Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda sooritada koiki liikumisdpetuse tunni tegevusi vdi intensiivselt liikuda, kaasatakse tegevustesse
vastavalt nende tervislikule seisundile individuaalse oppekava lédbi. Nad sooritavad taastumist toetavaid liikumistegevusi, abistavad Opetajat ja
kaasopilasi.

Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Liikumisopetuse kaudu taotletakse, et pohikooli I6puks opilane:
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1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja
rihikas;

2) tunneb rd0mu litkumisest/sportimisest ning on valmis litkumist iseseisvalt harrastama, valdab selleks vajalikke pohiteadmisi ja -oskusi;

3) liigub/spordib, jargides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega koost6dd, jargides kokkulepitud reegleid, hoides
keskkonda;

4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsuiirituste vastu; teab ja véértustab nendega seotud traditsioone.
Oppetegevuse kirjeldus arenguperioodide kaupa
Oppetegevus 1.-2. dpigrupis

1.-2. opigrups kujundatakse litkumisopetuse kaudu iihistegevuses kéitumise ja suhtlemise oskusi: Opetatakse liihikeste korralduste kuulamist,
madistmist ja tditmist, abi kiisimist, abivajaja mérkamist ja sellest teatamist. Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jirgi,
dpitud oskuse piirides ka suulise korralduse jirgi. Opilase eneseviljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel ldhtutakse tema kdne arengust;
Opetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika votteid. Selle etapi eesmérgiks on dpetada last tunnetama oma keha, orienteeruma ja litkuma
tuttavas keskkonnas ohutult ning teistega arvestavalt. Tundide kdigus omandatakse Opetaja eeskujul algteadmisi ja -oskusi oma keha asendi, riihi
ja liigutuste jilgimiseks ning korrigeerimiseks. Olulisel kohal on esmaste eneseteenindus- ja hiigicenioskuste kujundamine. Oppetundides
sooritatakse méngulisi ja mitmekiilgseid harjutusi, mis tekitavad rodmu ja soovi osaleda. Liikumistegevust seotakse looduse ja muusikaga, sest
see ergutab dpilaste vaimu ja emotsioone. Opilast suunatakse vastama lihtsatele kiisimustele, mis dpetavad mdistma ja viljendama oma tundeid
ning hindama kogetud kehalist koormust.

Oppetegevus 3.-5. dpigrupis

3.—5. dpigrupis on dppetegevuse eesmirgiks hoida ja suurendada dpilaste huvi ja soovi liikumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi
oluline poorata tahelepanu nii Opilaste motoorika kui ka kdne, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele. Jatkuvalt on
olulisel kohal ohutuse ja isikliku hiigieeni nduete mdistmise ning jirgimise oskuste kujundamine. Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi
harjutusi eeskuju ja suulise juhendamise jirgi. Opetaja abiga, sh kirjaliku plaani jirgi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse kommenteerimist
ning sooritustele hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse litkumisdpetuse tundides praktilise tegevuse
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kédigus. Liitkumisdpetuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning korrigeerida oma keha asendit, riihti, liigutusi. Alustatakse
spordialade tehniliste elementide dpetamist.

Oppetegevus 6.—7. dpigrupis

6.—7. Opigrupis toetab Opilaste huvi kehalise tegevuse ja litkumise vastu, selles aktiivse osalemise soovi sdilimist ja suurenemist Opikeskkonna
laiendamine, nditeks osavott spordivoistlustest ja/voi tantsuiiritustest vdistlejana, pealtvaatajana ja/vdi abilisena, spordi- ja/vai tantsuiirituste
jalgimine vahetult vdi virtuaalselt. Oppetegevuses suunatakse Opilasi suuremale iseseisvusele, arendatakse jitkuvalt nende kognitiivseid,
sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi. Opilaste kdne ja mdtlemise arengut arvestades suunatakse neid sooritama ka joukohaseid kirjalikke
iilesandeid ning kasutama Jpitud terminoloogiat. Seejuures on viga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega. Loimitult
inimesedpetusega kujundatakse Opilastel teadmisi murdeeaga seotud kehalistest muutustest ning isikliku hiigieeni jargimise vajadusest.
Laiendatakse Opilaste teadmisi tervislikest eluviisidest, Opetatakse mdistma ja pohjendama kehalise aktiivsuse moju tervisele, Opetatakse jélgima
ja analiiiisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jirgima dpitud pdhitddesid. Opetatakse mdistma kaaslaste fiiiisiliste vdimete erisusi ja arvestama
nendega iihistegevustes. Opilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel lihenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa
méngu pohimdtteid, reegleid ja voistlusmddrusi ning suunatakse neid jirgima. Tundides arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi voimeid,
kujundatakse liigutusvilumusi. Jatkatakse harjutuste tehnikate Opetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse tahteomadusi (sihikindlus,
otsustavus, julgus, visadus, piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvoime), mis on vajalikud, et dpilane liiguks/spordiks ka
iseseisvalt.

Oppetegevus 8.-9. dpigrupis

8.—9. dpigrupis suunatakse Opilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste kava
koostama ja oma sooritusi analiiiisima. Opilastel kujundatakse oskust kasutada dpitud tehnikaid, hinnata oma fiiiisilisi vdimeid, jirgida ausa
méngu pohimotteid ja voistlusreegleid. Arendatakse Opilaste suutlikkust, arvestada liikkudes/sportides kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada
isiklikke ja riihmahuve, valitseda oma emotsioone, olla valmis tahtepingutusteks. Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest,
Opetatakse tundma erinevaid spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende saavutustest. Opilaste kdne ja mdtlemise
arengust ldhtudes on iliha rohkem voimalik anda teadmisi spordist ja liikkumisest ka tunniviliselt, suunates Opilasi rakendama Opitud teabe
otsimise ja infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi Oppeiilesande tditmiseks. Seejuures on viga oluline arvestada eesti keele tundides
omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat Oppimist.

Liikumisopetuse oppe- ja kasvatuseesmérgid I kooliastmes

3. Opigrupi 10petaja:
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1) osaleb aktiivselt liikumisdpetuse tundides, tunneb rddmu litkumisest, sooritab Opitud litkumisviise ja kehalisi harjutusi vastavalt

individuaalsetele vOimetele;
2) teab ja tdidab elementaarseid hiigieenireegleid;

3) teab ja tdidab kokkulepitud méngu-, korra- ja ohutusreegleid tunnis; arvestab Opetaja juhendamisel kaaslastega;
4) sooritab Opetaja juhendamisel harjutusi kehaliste vOimete vaatluseks ja modtmiseks, annab dpetaja abiga hinnangu kogetud kehalisele

koormusele (kerge/raske);

5) tunneb ja nimetab abiga Opitud spordialasid pildi ja tegevuse vaatluse jargi;

6) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab
kohanenud veega;

tdita basseinis kditumise ndudeid ja on algdpetuse esimese kursuse l0puks vdhemalt

7) on teisel aastal 1dbinud ujumise algdpetuse kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub, hdljub vees, on olemas alusdpetus 200 m distantsi

labimiseks ujudes.

1. opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Jalgib Opetajat, kuulab ja tdidab tuttavaid lihtkorraldusi.

Sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, hiiplemis- ja konniharjutusi,
oskab ronida, roomata, iiletada takistusi.

Oskab liikuda ruumis, jélgida piire ja leiab teadaolevad sihtmargid.

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksumingud ja — harjutused.
Konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud.
Kondimine ja jooksmine sise- ja vilistingimustes (sh erinevat tiiiipi
maastikul). Lithimatk voi dppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippemédngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud. Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hiipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, ile takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Ohutusega
arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine.
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Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha litkumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha liikkumine ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine eneseviéljenduse vahendina. Liikumine
koostdos teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud
ritmi jérgi liikkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostd0s paarilise ja rithmaga. Liikumised
paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

Oskab laskuda kelgul ndlvakust ja vedada kelku ohutult.

Kelgutamine
Kukkumine ja tdusmine, tasakaaluharjutused kelgul. Laskumine
laugelt ndlvalt. Ohutus.

Kannab, veeretab ja viskab palli.

Viskesoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, 1iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes. Viskeharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele, veeretamine tépsusele ja
esemete alt, viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga, ,
viskamine seina vastu, viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast)
vo1 vertikaalsesse mérklauda (nt tihis seinal).

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

Hoiab tasakaalu asendites, liitkumistel ja nende kombinatsioonides.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud (simmeetrilised,
mittesiimmeetrilised) nii liksi kui ka koostdds. Toengud erinevate
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kehaosade peal. Lihtsamad iimberpooratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

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

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
Asendite  ja  litkumiste = kombinatsioonid (nt  harjutuste
kombinatsioonid: litkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.

Osaleb ujumise algdpetuse tundides. Oskab tiita basseinis kditumise
ndudeid. On veega kohanenud.

Nimetab, milline kditumine vOib kaasa tuua veednnetuse erinevatel
aastaaegadel (vettehiipped, paadisilla all ujumine, paadisillal
jooksmine, pea vee alla vajutamine, paadis pidéstevesti mitte
kasutamine, vee &ddres miiramine/kaklemine, ndrk jdi, purunenud
ujumisrongas/madrats, ilma tdiskasvanuteta vee ddres viibimine jne).
PShjendab hea ujumisoskuse olulisust. Mdoistab, millal voivad
ujumise abivahendid olla lapse jaoks ohtlikud. Selgitab, mille jirgi
norka jadd dra tunda. Oskab Onnetust mérgata ja julgeb ldhedasi
onnetuse olukorrast teavitada.

Veega kohanemine, hdljmumine, libisemine, edasiliikumine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused

Oppetegevused

Mingib opitud litkumisminge.

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda véimeid — nt
kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine
toimub méanguliste harjutuste ja liikkumismangude kaudu.
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LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Vahetab riideid, oskab riietusruumis kiituda ja hoida korda.

Pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; jalandude palete
sidumine; ohutu kditumise ABC erinevates keskkondades.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Sooritab opitud harjutusi matkimise ja eeskuju jéargi, matkib Opetaja
tegevust peegelpildis.

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused, mis on
peamiselt  keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
16dvestusharjutused tunni 16pus, 100gastus- ja puudutustegevused).

2. Opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Oskab visata ja piitida palli.

Viske- ja piitidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja piilidmisega
litkumisméngud. Viske- ja piilidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele, veeretamine tépsusele ja esemete
alt, veereva palli piilidmine, enda ja paarilise visatud palli piilidmine,
viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
plitidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja piilidmine,
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viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) vOi vertikaalsesse
méirklauda (nt tdhis seinal).

Ronib iile, alt ja 1dbi takistuse.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine.

ile takistuste,
Ohutusega

Oskab sooritada veereid.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused liikudes.

Oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja poorata laskumisel.

Kelgutamine

Kukkumine ja tOusmine, tasakaaluharjutused kelgul. Laskumine
laugelt ndlvalt. Laskumisel pooramine ja pidurdamine. Kaaslaste
vedamine. Ohutus.

Sooritab eeskuju jargi opitud hiiplemisharjutusi.

Hiippeoskus. Hiipitsaharjutused

Korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu.

Kehahoid wvastavalt litkumis- ja igapédevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

Labib ujumise algdpetuse kursuse. Julgeb vees tegutseda, sukeldub,
hdljub vees. Ujub kuni 200 m. distantsi.

Nimetab, milline kditumine vOib kaasa tuua veednnetuse erinevatel
aastaaegadel (vettehiipped, paadisilla all ujumine, paadisillal
jooksmine, pea vee alla vajutamine, paadis piédstevesti mitte
kasutamine, vee dires miiramine/kaklemine, nork jdd, purunenud
ujumisrongas/madrats, ilma tdiskasvanuteta vee ddres viibimine jne).
Pohjendab hea ujumisoskuse olulisust. Madistab, millal vdivad
ujumise abivahendid olla lapse jaoks ohtlikud. Selgitab, mille jirgi
norka jddd dra tunda;

Oskab oOnnetust méirgata ja julgeb ldhedasi Onnetuse olukorrast
teavitada.
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Veega kohanemine, hdljmumine, libisemine, edasiliitkumine.

200m kompleks

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Mingib Opitud suunamisel

méngureegleid.

liikumismidnge ja jérgib Opetaja

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

Ausa mingu pdhimdtted spordis (sdprus, ausus, hoolimine, rodm).

Vahetab riideid, oskab riietusruumis kiituda ja hoida korda.

Pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; jalandude palete
sidumine; ohutu kiitumise ABC erinevates keskkondades.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Jargib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, méirgata ohtusid ja
sellest teavitada.

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

3. Opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused
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Korrigeerib Opetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri
asendites ja vahenditel.

Kehahoid wvastavalt litkumis- ja igapédevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud (stimmeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii iiksi kui ka koostdos. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad iimberpooratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

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

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
Asendite  ja  litkumiste = kombinatsioonid (nt  harjutuste
kombinatsioonid:  litkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.

Oskab paarilisega koost60s visata ja piitida palli.

Viske- ja piiiidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel ~ litkudes. Viske-  ja
putidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, {tlaltkde vise
tapsusele, veeretamine tipsusele ja esemete alt, veereva palli
pliidmine, enda ja paarilise visatud palli pliidmine, viskamine {ile
vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine {iles ja piitidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja piilidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse mirklauda (nt
téhis seinal).

Sooritab hoolaualt toenghiippeid.

Hiippeoskus
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Liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/voi libiseva sammuga, kasutab
keppe tasakaalu hoidmisel.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi. Tasakaaluharjutused suuskadel.
Astesamm, libisamm. Trepptdus.

Oskab suulise juhise jargi sooritada dpitud harjutusi eri vahenditega.

Vahendi Kkisitsemisoskused Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega. kehakontrollioskustes
asendites ja liikkumisel Ohutuse arvestamine.

Tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jargi liikuda.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikkumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikkumine heli ja
muusika saatel. Liikkumine eneseviljenduse vahendina.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud
riitmi jargi litkkumine ja ise riitmi tekitamine.

Viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja jookseb piistilahtest
erinevaid distantse.

Viskeoskus. Vahendi hoidmine. Viskeharjutused.
Hiippeoskus. Kaugushiipe paigalt.

Jooksuoskus. Jooksmine sise- ja vilistingimustes.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda.

Pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine.

Osaleb aktiivselt erinevates méngudes, teab dpitud méngude reegleid.

Ausa mangu pdhimotted spordis (sOprus, ausus, hoolimine, rodm).
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Liikumisopetuse 6ppe- ja kasvatuseesmérgid II kooliastmes

6. Opigrupi 10petaja:

1) osaleb aktiivselt liikumisdpetuse tundides oma individuaalsete voimete kohaselt; tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste

vastu, vOtab neist osa osaleja voi pealtvaatajana;

2) oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada dpetaja suunamisel iilesandeid rithmas, leppida kokku méngureegleid jms;
3) modistab (vastab suunavatele kiisimustele) tihistegevuse reeglite, isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning tdidab neid;
4) kirjeldab dpetaja suunamisel litkumise/sportimise tihtsust tervisele; teab peamisi litkumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast

kaitumist nende korral;

5) piistitab Opetaja abil liihiajalisi eesmédrke oma kehaliste voimete arendamiseks ja analiiiisib koos Opetajaga nende tditmist; sooritab
Opetaja juhendamisel harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja mootmiseks, annab suunavate kiisimuste abil hinnangu oma sooritusele ja

kogetud kehalisele koormusele.

4. opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Oskab rivis kaheks loendada.

Rivistumine.

Mingib rahvastepalli maaruste péraselt.

Viske- ja piliidmisoskus. Vahendi hoidmine: erinevatel viisidel
litkkudes. Viske- ja piiidmisega liikkumisméngud. Viske- ja
pliidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, paarilise visatud
palli piiidmine, viskamine horisontaalsesse v0i vertikaalsesse
mirklauda.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostdo harjutused.
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Oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel poordeid paigal,
kukkumisel iseseisvalt piisti tdusta.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning liitkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpdoore e.
astepO0ore eest. Astesamm, libisamm. Trepptous. Laskumine laugelt
ndlvalt pdhiasendis.

Sooritab tulemusele hooga kaugushiippe, palliviske ja 60 m jooksu
pustildhtest.

Viskeoskus. Vahendi hoidmine. Viskeharjutused.
Hiippeoskus. Kaugushiipe.

Jooksuoskus. Jooksmine sise- ja vélistingimustes.

Jookseb vahelduvalt kdnniga 1 km.

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid; litkumine
Oue- ja sisekeskkonnas; iihtlase tempo hoidmine. Lithimatkad.

Sooritab Opitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud (simmeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii iiksi kui ka koost6ds. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad iimberpodratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. Lihtsamad podrlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused litkudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
Asendite  ja  liikkumiste  kombinatsioonid (nt  harjutuste
kombinatsioonid:  liitkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikkumistes.

LIIKUMINE JA KULTUUR
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Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Jéargib iseseisvalt isikliku hiigieeni noudeid.

Pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; jalandude paelte
sidumise vilumuse tagamine.

Teab dpitud oskussonu.

Tunneb litkumisdpetusega seoses kasutusel olevaid oskussdnu.

5. opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Jookseb 1,5 km vahelduvalt kdnniga.

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid; litkumine
Oue- ja sisekeskkonnas; iihtlase tempo hoidmine. Lithimatkad.

Kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tdusuviise.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpoore e.
astepOore eest. Astesamm, libisamm. Trepptous. Laskumine laugelt
nodlvalt pdhiasendis.

Sooritab dpitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud (simmeetrilised,
mittesiimmeetrilised) nii liksi kui ka koostdds. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad iimberpodratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.
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Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. Lihtsamad poorlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
Asendite  ja  liikkumiste  kombinatsioonid (nt  harjutuste
kombinatsioonid:  liikumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liitkumistes.

Oskab  erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab
voimlemisvahenditel.

tasakaalu

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega. Umberpooratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Keharaskuse iilekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. Pdorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
iilekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, pdorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja litkudes

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

On labinud vdhemalt kahe sportméngu algdpetuse.

Jalgpalli, vorkpalli algdpetus.

Viske- ja piliidmisoskus. Vahendi hoidmine: erinevatel viisidel
litkkudes. Viske- ja piliidmisega litkumismidngud. Viske- ja
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pliidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, paarilise visatud
palli piitidmine, viskamine iile vorgu, viskamine horisontaalsesse voi
vertikaalsesse mérklauda.

Palli 166misoskus. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
160misega  seotud spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostd6 harjutused.

Jérgib ausa miangu pohimdtteid ja selgitusel moistab selle vadrtust.

Ausa mangu pohimotted spordis (sOprus, ausus, hoolimine, rodm).

Taidab ohutusndudeid koikidel litkumistegevustel.

Liikumistegevused  erinevates  keskkondades  (peitmis-  ja
otsimisméngud); raja valik erinevates keskkondades; koolilimbruse

ohutuse vaatlemine ja analiiiis; litkumiseeskirjade jilgimine tdanaval
litkudes.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétete arvestamine. Soojendus
enne litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja  litkumisviisi
arvestavalt.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused
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Oskab sooritada Opitud 10dvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.

Lddvestus- ja venitusharjutused erinevatel kehaosadel.

6. opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Esitab Opetaja koostatud voimlemis- voi tantsukava.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonid. Kehakontroll tantsides
(asendi  hoidmised,  pdorlemised, hiipped, = maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

Sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku voimalustele.
Suusatab ja/voi uisutab, kasutades opitud tehnikaid.

Uisutamine
Uiskude jalga panemine. Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja
libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpoore e.
astep0ore eest. Astesamm, libisamm. Trepptous. Laskumine laugelt
nodlvalt pdhiasendis.

Teab ja jirgib litklusohutusreegleid.

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,

helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
litkkluskditumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise analiiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil liitkudes linna- voi

maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.
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: ) . . ) Jalg- vork- ja korvpall.
Mingib kahte sportmidngu lihtsustatud reeglitega ja on ldbinud

vastavalt kooli voimalusele kolmanda sportméngu algopetuse. Viske- ja piitidmisoskus. Vahendi hoidmine: erinevatel viisidel

litkkudes. Viske- ja piilidmisega liikkumisméngud. Viske- ja
pliidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, paarilise visatud
palli piitidmine, viskamine iile vorgu, viskamine horisontaalsesse voi
vertikaalsesse mérklauda.

Palli 166misoskus. Juurdeviivad harjutused ja mingud palli
166misega  seotud spordialadele. Palli l66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opitulemused Oppesisu ja tegevused

) ) o o Asukoha ja suuna médramine tuntavas keskkonnas liitkudes kasutades
Oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda iihest punktist teise. abivahendeid (kaart, kompass, GPS).

Tegutseb rithmas, arvestades kaasdpilastega.

Liikumisopetuse 0Oppe- ja kasvatuseesmiirgid III kooliastmes
9. dpigrupi 1opetaja:

1) osaleb aktiivselt litkumisopetuse tundides vastavalt oma individuaalsetele voimetele; kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja
toovoimele ning selgitab igapdevase litkkumise vajalikkust;

2) jérgib ohutus- ja hiigieenindudeid liitkumisdpetuse tundides, tunnivilistel spordiiiritustel ning iseseisvalt liikudes ja liigeldes; oskab
véltida ohuolukordi ning teab, mida teha liikumisel/sportimisel juhtuda vdivate dnnetuste korral;

3) jargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, jargib ausa méngu pohimdtteid, austab kaaslasi ja
teeb nendega koostdod;
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4) jidlgib ja analiilisib suunamisel oma igapéevast kehalist aktiivsust ning annab selle kohta tagasisidet, sooritab harjutusi kehaliste voimete
vaatluseks ja moOtmiseks ning annab hinnangu oma tulemustele, kasutab erinevaid vahendeid enda kehalise aktiivsuse

mootmiseks/hindamiseks;

5) kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste vdimete arendamiseks: oskab leida endale sobiliku liikumisintensiivsusega
tegevuse, teab ja sooritab aktiivsele liikumisele eelnevaid ning jirgnevaid tegevusi (soojendus- ja venitusharjutused), koostab lihtsamaid

litkumiste kombinatsioone;

6) kirjeldab suunamisel erinevate spordialade vdistlusi ja/voi tantsuiiritusi ning muljeid nendest, kirjeldab lemmikspordiala; teab Eesti
tuntumaid sportlasi, nende spordialasid ja olulisemaid fakte nende saavutustest oliimpiamangudel;
7) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi, mdistab ning vaartustab litkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuris.

7. opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Oskab joosta madalldhtest 100 m.

Jooksuoskus. Madalldhte start. Tempo planeerimine erinevat tiiiipi
jooksudel, tihtlase tempo hoidmine.

Oskab hiipata korgushiippes kédrhiipet.

Hiippeoskus.
kaértehnikaga.

Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Korgushiipe

Oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitduget.

Viskeoskus. Kuulitduge paigalt.

Oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jérgides
voistlusreegleid.

Jooksuoskus. Tempo planeerimine erinevat tiiiipi jooksudel.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,

koordinatsiooni, koostd6 harjutused vahendite abil.
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Mingib kolme erinevat sportmangu lihtsustatud reeglitega.

Jalg- vork- ja korvpall.

Viske- ja piiiidmisoskus. Vahendi hoidmine: erinevatel viisidel
litkkudes. Viske- ja piilidmisega liikkumisméngud. Viske- ja
pliidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, paarilise visatud
palli piitidmine, viskamine iile vorgu, viskamine horisontaalsesse voi
vertikaalsesse marklauda.

Palli 166misoskus. Juurdeviivad harjutused ja mingud palli
166misega  seotud spordialadele. Palli l66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.

Suusatab vahelduval maastikul ja/vdi uisutab, kasutades erinevaid
opitud tehnikaid ja liikumisviise. Suudab vahenditel voimetekohaselt
kestvalt litkuda.

Uisutamine
Uiskude jalga panemine. Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja
libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpoore e.
astepOore eest. Astesamm, libisamm. Trepptous. Laskumine laugelt
nolvalt pohiasendis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Sooritab kombinatsiooni mitmest vdimlemisharjutusest, vahendiga
vOi ilma, kas muusikaga ja/voi ilma.

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud (simmeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii iiksi kui ka koost6ds. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad iimberpodratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.
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Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. Lihtsamad pdorlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
Asendite  ja  litkumiste = kombinatsioonid (nt  harjutuste
kombinatsioonid:  litkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikkumistes.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu harjutused.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Tunneb lihtsamaid leppemirke kaardil.

Leppemairgid, nende tdhendused. Kaart. Asukoha méédramine.

Kasutab 0pitud terminoloogiat.

Liikumisdpetuses kasutusel olevate terminite teadmine ja kasutamine.

8. opigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused
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Sooritab vastavalt oma voimetele korgushiipet Opitud tehnikas ja
hooga kuulitduget tehniliselt digesti.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Korgushiipe hoo
pealt.

Viskeoskus. Kuulitduge hoo pealt.

Oskab tehniliselt digesti teab selle

voistlusreegleid.

sooritada ringteatejooksu,

Jooksuoskus. Tempo planeerimine erinevat tiiiipi jooksudel.

Oskab reeglitepéraselt méngida vahemalt kahte opitud sportméngu.

Viske- ja piliidmisoskus. Vahendi hoidmine: erinevatel viisidel
litkkudes. Viske- ja piiidmisega liikkumisméngud. Viske- ja
pliidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, paarilise visatud
palli piliidmine, viskamine iile vorgu, viskamine horisontaalsesse voi
vertikaalsesse mérklauda.

Palli 166misoskus. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
166misega  seotud spordialadele. Palli l66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mingud jalgpallile.

Oskab 0pitud talispordialal méaédrustepéraselt voistelda.

Uisutamine
Uiskude jalga panemine. Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond ja
libisemine uiskudel; uisutaja kehaasend. Uisuvodistlused.

Suusatamine

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal
ning litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpoore e.
astepOore eest. Astesamm, libisamm. Trepptous. Laskumine laugelt
nolvalt pohiasendis. Murdmaasuusa voistlused.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
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Opitulemused Oppetegevused
] o o ) | Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste
Oskab  sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja ja laiustega toepindadel; kehakujud (siimmeetrilised,

riistvdimlemise pShiharjutustest.

mittesiimmeetrilised) nii iiksi kui ka koostdds. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad iimberpooratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. Lihtsamad podrlemised. Erinevad veered.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides.

Asendite  ja  liikkumiste = kombinatsioonid  (nt  harjutuste
kombinatsioonid: litkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates litkkumistes.
o o ) ) ) ) ] Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,

Oskab iseseisvalt 14bi viia voistluseelset soojendust ja voistlusjargset venitusharjutused koormusjirgses tegevuses.

venitust. Taastumisharjutused. Venitused, 16dvestused peale
litkumistegevust.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused Oppesisu ja tegevused

Teab ja jirgib ohutusreegleid koikides liikumistegevustes ja eri
spordialadel.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine. Soojendus
enne litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja  litkumisviisi
arvestavalt.
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Vahendi Kisitsemisoskustes Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega. kehakontrollioskustes
asendites ja litkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites.

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu
litkkluskditumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise analiiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil liitkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet.

Spordialase info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega
voOi tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega iihiskonnale. Teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja spordiga.

Oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi.

Eesti tuntumad sportlased.

9. dpigrupp

LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Kasutab  Opitud spordialade  oskussonu.
voistlusreegleid.

Teab

ja

tdaidab

Spordialade voistlusreeglid.

Ausa méngu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus,
vordsus, keelatud votted spordis; iihistegevused, mis toetavad nende
vadrtuste kujunemist.
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TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused

Oppetegevused

Oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi vOimeid.

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

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm) litkumispdevik
igapdevase litkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

Oskab valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi.

JOusaal. Erinevad treeningmasinad.

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi
voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

On orienteeritud iseseisvale liikumistegevusele.

Igapdevase aktiivsuse kaardistamine.

Oskab anda esmast abi litkumistegevusel saadud vigastuse korral
ja/voi kutsuda abi.

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

Esmaabi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused
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Teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisindmusi ning tuntumaid
sportlasi.

Liikumise spordi ja tantsu véljendusvdimalused kultuuris.

Oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi
vahendeid litkumistegevuse arendamiseks.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet
jne.

Jéargib ausa miangu pohimdtteid, austab vastas- ja kaasvoistlejaid.

Ausa mingu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus,
vordsus, keelatud votted spordis; iihistegevused, mis toetavad nende
védrtuste kujunemist.

Teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid.

Liikumistegevusest, spordialast ldhtuvad ohutusnduded. Hiigieeni
jargimine seoses litkumistegevusega.

Oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jargi litkkuda.

Raja ldbimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja
kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
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