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KEHALINE KASVATUS

Pdohikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et dpilane:

1) soovib olla terve ja riihikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovoimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust;

3) tunneb litkumisest/sportimisest rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab podhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) tdidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jilgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada toovOimet regulaarse
treeninguga;

7) Opib kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/vaistlusmairusi jargima ja
ausa mangu olemust moistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikkumisiirituste vastu.

KEHALISE KASVATUSE KAUDU KUJUNDAVATE ULDPADEVUSTE
ARENGU TOETAMINE

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,
vadrtushinnangute ja kéitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma
vadrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mojutab dpilaste
véadrtushinnanguid ja kéitumist.

Kultuuri- ja viartuspidevus. Kehalises kasvatuses tdhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud
valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véértuste vastu
soodustab keskkonda séddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine
kaaslastesse ning ausa mangu pohimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise
isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostoo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemiiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda
kehalisi voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida
oma kditumist, jérgida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi
litkkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused oppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspédevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdonavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/maista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise t60vOoime niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad



matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja
tegema toenduspohiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesméirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiiisima oma
kehalisi voimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et
tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koostoo kaaslastega sportimisel/litkumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipidevus. Rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu sportimiseks
vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide {ile arutledes ja
hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid
digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust méérata digivahenditega oma GPSi asukohta
kaardi jérgi ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt.
Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostoooskusi, véadrtushoiakuid ja turvalist
tegutsemist.

KEHALISE KASVATUSE LOIMINGU RAKENDAMISE VIISID TEISTE
AINEVALDKONDADEGA

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kidsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust viljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vdrdlemine, mddtmine) ja
moisteid (geomeetrilised kujundid, mootiihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna viairtustamine liitkumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud
inimesedpetuses, bioloogias, flilisikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia.  Teaduse ja  tehnika  saavutused on rakendatavad  erinevatel
spordialadel/litkkumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku
toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.



LABIVATE TEEMADE KASITLEMINE KEHALISES KASVATUSES

Oppekava ldbivaid teemasid peetakse silmas valdkonna Oppeaine eesmirgiseade,
Opitulemuste ning oppesisu kavandamisel, 1dhtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti
fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev 0pe ja karjairi planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi olema
terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise
eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tooelu.
Oppetegevus vdimaldab opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi litkumisharrastuse
vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse
ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja edasiOppimise voimalusi.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
védrtustada keskkonda ning kujundada opilastest keskkonnateadliku litkumise jérgijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste
juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse  tundides Opitakse tundma
spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
védrtustavateks tihiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline
védrtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti. Vairtused ja kolblus. Kehalises
kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses jargitakse spordi iilimat aadet — ausa mangu
pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja nende jirgimine toetab
opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

1. KLASS

LIIKUMISOSKUS
Edasiliikumisoskused

Konni- ja jooksuoskus
Teema léibimisel opilane
* jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;
* 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
* sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus.



Oppesisu

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja IO0petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Jooks erinevas tempos: kiirendusjooks,
kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. Pististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: piakkkond, kond kandadel, liikumine juurdevotu-
sammuga korvale.

Hiippeoskus

Teema lidibimisel opilane
* sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;
» hiipleb jérjest hiipitsat ette tiirutades.

Oppesisu

Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe iihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
tilehiipped.

Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Harki- ja kdédrhiiplemine.

Ronimisoskus
Teema léibimisel opilane
» oskab ronida erinevatel vahenditel;
*  moistab oma suutlikkuse piire;
* moistab eri tasanditel asetsevate takistuste liletamise/alt 1abi roomamise ohte.

Oppesisu

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

Tantsuoskus
Teema libimisel opilane
*  mingib/tantsib Opitud eesti lauluminge;
* liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;
* teab mdisteid: partner, kdnd, jooks, paus, ring, kiire, aecglane.

Oppesisu

Riitmi plaksutamine. Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvéimet kasutades. Spontaansust ja
litkkumisrddmu arendavad méngud. Liikumine sd0ris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel. Konni-,
kiilg-, hiipak-, galoppsamm. Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega.

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel
Teema lidibimisel opilane
e oskab liikuda rivis;
» oskab monda koordinatsiooniharjutust;
*  sooritab pohivdimlemise harjutuste kombinatsiooni;
» sooritab veered ja tireli ette;
» oskab liikuda joonel ja pingil kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme.



Oppesisu

Rivi- ja Kkorraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. Poore paigal. Liikumisoskused.

Koordinatsiooniharjutused: Matkimisharjutused.

Rakendusvoimlemine: ronimine kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis,
toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered sirutatult, juurdeviivad harjutused tireliks, tirel ette.
Tasakaaluharjutused: litkumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme.
Péakk-kond ja poorded pakkadel. Voimlemispingil kond takistuste iiletamise ja peatumistega.
Tasakaalu arendavad liikumisméngud.

Vahendite kasitsemisoskused
Teema libimisel opilane
*  sooritab palliviske paigalt;
» sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja piitides ning
mangib nendega litkumisménge;
* mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Oppesisu

Visked. Palli hoie. Tennisepallivise tipsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja hooga.
Liikumisméingud ja teatevéistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita ja palliga:
jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused vork- ja minikorvpalliga.
Liikumisméngud viljas/maastikul.

Vahendil liikumisoskused
Teema lidbimisel opilane
* suusatab paaristukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;
* l4bib suuskadel erineval maastikul 1 km;
e oskab kasutada kdartousutehnikat;
* laskub miest.

Oppesisu

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tdusmine paigal ning litkumisel, tasakaaluharjutused suuskadel. Suusajéljes kondimine
(suuskadel). Keppideta soit. Libisemine suuskadel. Trepptdus, kéértdus. Laskumine
poOhiasendis. Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Teema libimisel opilane
» osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méangudes ja harjutustes;
* teab mis on kiirus, joud, vastupidavus; koordinatsioon;
*  moddab enda kehalisi voimeid opetaja juhendamisel;
* teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.



Oppesisu

Erinevate tegevuste kaudu enda vdimete tunnetamine (kuidas suudan hoida tasakaalu seistes;
kuidas jaksan joosta) ja selle pohjal tagasiside andmine oma kehalistele voimetele. Kehaliste
voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine 1dbi ménguliste harjutuste ja litkumisméngude.

Praktilised tood: kehaliste voimete mootmine Opetaja juhendamisel.

KEHALINE AKTIIVSUS
Teema libimisel opilane
* teab milleks peab laps iga pdev litkuma;
» sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;
* mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Oppesisu

Lidbi méngu igapdeva tegevuste tutvustamine, millega on vdimalik koguda 60 minutit
modduka voi tugeva intensiivsusega litkumist. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
pdevas aktiivsed vdhemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama, tekiks
litkkumisega kaasnev soojatunne. Antud teadmisega arvestamine igapdevase litkumisviisi ja
litkkumisteekonna valikul. Erineva litkumisintensiivsusega liikumismangud.

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

Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin litkudes/ei pingutanud); hinnang enda liitkumisintensiivsusele laste Borgi
skaala alusel (tegevus oli minu jaoks véga kerge kuni viga visitav); liikkumistegevuste kaardi
tditmine koos lapsevanemaga; galerii enda pdeva voi niddala liikumistegevustest.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Teema léibimisel opilane

* teab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske);

* oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes ténaval; jirgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnoudeid;

+ tdidab méngureegleid;

e riietub litkumiseks sobilikult;

* teab ja tdidab hiigieenindudeid;

* teab, mis vOimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

* oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu
Liikumise ja sportimise tihtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused I kooliastme dpilasele.

Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.



Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kiditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes; ohutu
litkklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine. Liikumine tinaval, pargis, viljasoitudel
matkaradadel, suusaradadel. Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméngud,
peitumis- ja otsimisméngud.

Kooliimbruse ohutuse vaatlemine/analiiiisimine. Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes tédnaval.

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate litkumiste loomine {iksi voi kaaslastega.

Maingud pdlvest pdlve, sh due- ja hoovimédngud.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus liikumisdpetuse- ja treeningtundide jérel.
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuritiritusel/stindmusel osalemis/vaatlemis-
kogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine {iksi v4i kaaslastega; lithimatk.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Teema libimisel opilane
* sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
* mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.
Oppesisu

Meelerahuharjutused vaimse ja kehalise tasakaalu toetamiseks: keskendumis-, hingamis-
tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse- ja venitusharjutused. Keskendumisharjutuse ajal
keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele; tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja,
margates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees v0i mis toimub minu
timber. Enda emotsioonide ja nende muutuste méarkamine.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, 1ddvestusharjutused
tunni 16pus, 160gastus- ja puudutustegevused).

Praktilised to6d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ning
sOnastamine.

2. KLASS

LIIKUMISOSKUS

Edasiliikumisoskused
Konni- ja jooksuoskus
Teema léibimisel opilane
» jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega;
* 14bib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
* sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus;



Oppesisu

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja lopetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Jooks erinevas tempos: kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes. Pendelteatejooks teatepulgaga.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pidkkkond, kdnd kandadel, liikumine juurdevotu-
sammuga korvale, rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

Hiippeoskus

Teema libimisel opilane
* sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;
* hiipleb hiipitsat ette tiirutades (30 sekundi jooksul).

Oppesisu

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga.

Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Harki- ja kdérhiiplemine.

Ronimisoskus
Teema libimisel opilane
e oskab ronida erinevatel vahenditel;
*  moistab oma suutlikkuse piire;
e moistab eri tasanditel asetsevate takistuste iiletamise/alt 14bi roomamise ohte.

Oppesisu

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

Ujumisoskus
Teema lidbimisel opilane
» oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikkuda
* hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi

Oppesisu

Veega kohanemine. Sukeldumine: Sukeldumine basseinis, basseini direlt. Veepinnal
héljumine: Hinge kinni hoidmine, rinnuli asendis hdljumine, sirutatud horisontaalasendi
hoidmine, selili keeramine, hingamine, rinnuli ja selili sirutatud horisontaalasendis sobivalt
hingates tasakaalu hoidmine. Libisemine sirutatud horisontaalasendis. Edasiliikumine:
Veetakistuse tunnetamine peopesadel ja késivartel, krooli ujumine, selilikrooli ujumine,
rinnuliujumine. Saltopdore: Tagasipdoorde tegemine krooli ujumises, seliliujumises.
Stardihiipe.



Tantsuoskus
Teema libimisel opilane
* mangib/tantsib Opitud eesti lauluminge;
* liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;
* teab maisteid: partner, kdnd, jooks, paus, ring, kiire, acglane;
 eristab riitme, riitmide tekitamine oma kehaga (plaks kitega, pdlveplaks, sdrmenips,
rohkloogid), lihtsamate riitmiliste etiitidide omandamine, lihtsamad tantsusammud
(polka, hiipaksamm, galopp).

Oppesisu

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkl6ogid. Litkumised mottekujundeid ja kujutlusvéimet
kasutades. Spontaansust ja liikumisrddmu arendavad miangud. Liikumine sddris ja paarilisega
korvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja Ioppsamm. Eesti traditsioonilised
lauluméngud paarilise valimisega. Lihtsad tantsud.

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel
Teema lidbimisel opilane
» oskab liikuda rivis rivisammuga;
* sooritab pohivdimlemise harjutuste kombinatsiooni;
» suudab ronida kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt;
* teab erinevaid rippeid, toenguid;
» sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
» oskab liikuda joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme;
+ teab ettevalmistavaid harjutusi toenghiippeks—

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. Kujundliikumised. Poore paigal.

Koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad vodimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel. Matkimisharjutused.

Rakendusvoimlemine: ronimine kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis,
toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkéigarast sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: liikkumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pidkk-kond ja poorded pékkadel. Voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste liletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: Sirutusmahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Vahendite kisitsemisoskused
Teema labimisel opilane
* sooritab palliviske paigalt;
* sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdotes, visates ja piilides ning
mingib nendega liilkumisminge;
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* mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasméngijatega sdbralik ning
austab kohtuniku otsust.

Oppesisu

Visked. Palli hoie. Tennisepallivise iilalt tipsusele ja kaugusele.

Liikumisméingud ja teatevéistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita ja palliga:
jooksud, pidurdused, suunamuutused. Porgatamisharjutused tennis-, kisi- ja minikorvpalliga.
Liikumisméangud viljas/maastikul.

Vahendil liikumisoskused
Teema lidbimisel opilane
* suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;
» ldbib suuskadel erineval maastikul 1 km;
» oskab kasutada kaartousutehnikat;
» laskub maéest, kasutades erinevaid tehnikaid.

Oppesisu

Suusatamine. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikpoore e. astepodre eest. Astesamm, libisamm. Ké4rtdus. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt ndlvalt erinevates asendites. Soidu alustamine ja 10petamine
(pidurdamine).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Teema lidbimisel opilane
» osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mingudes ja harjutustes;
e nimetab kehalisi voimeid;
* mdddab enda kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel;
* teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Oppesisu

Erinevate tegevuste kaudu enda vdoimete tunnetamine (kuidas suudan hoida tasakaalu seistes;
kuidas jaksan joosta) ja selle pohjal tagasiside andmine oma kehalistele voimetele. Kehaliste
voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine ldbi médnguliste harjutuste ja litkumisméngude.

Praktilised t66d: kehaliste voimete modtmine Opetaja juhendamisel.

KEHALINE AKTIIVSUS
Teema lidbimisel opilane
* teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev litkuma;
* mirkab litkudes siidamelodgisageduse ja enesetunde muutust;
» sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,
* mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
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Oppesisu

Libi médngu igapdeva tegevuste tutvustamine, millega on vdimalik koguda 60 minutit
modduka voi tugeva intensiivsusega liikumist. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
pdevas aktiivsed vdhemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama, tekiks
litkumisega kaasnev soojatunne. Antud teadmisega arvestamine igapédevase litkumisviisi ja
litkkumisteekonna valikul.

Mirkab siidamel6ogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele. Suunavad
kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde ning siidamelddgisageduse muutumine enne ja
pérast litkumistegevust.

Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi vdi vigastust. Erineva liikkumisintensiivsusega
litkumisméngud.

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

Praktilised tood: Subjektiivne hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin litkudes/ei pingutanud); hinnang enda litkumisintensiivsusele laste Borgi
skaala alusel (tegevus oli minu jaoks vdga kerge kuni viga visitav); liikkumistegevuste kaardi
tditmine koos lapsevanemaga; galerii enda pieva voi nddala liikumistegevustest.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Teema lidbimisel opilane
* kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust tervisele;
* nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;
» annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
* oskab kdituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimis-
paikades ning liigeldes tdnaval;
* jérgib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, tdidab mingureegleid;
» teab ja tiidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;
e riietub litkumiseks sobilikult;
* loob midagi liikumisega seotult;
* kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
* oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu

Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme opilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kiditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes; ohutu
litkklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Riietumine ja jalandude wvalik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile (spordialale, tantsule). Pesemise vajalikkus
kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine. Liikumine ténaval, pargis, véljasditudel
matkaradadel, suusaradadel. Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud,
peitumis- ja otsimismangud.
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Kooliimbruse ohutuse vaatlemine/analiiiisimine. Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes tédnaval.

Erinevate liitkumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate litkumiste loomine {iksi voi kaaslastega.

Maingud pdlvest pdlve, sh due- ja hoovimédngud.

Osaleb litkumisiiritusel osalejana voi pealtvaatajana, jalgib spordi- voi litkumisiiritusi meedias
(tv, videod) ja arutleb saadud kogemusest Opetaja juhendamisel - osavdtja lihtne kirjeldus
litkkumistirituselt saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus, mida Oppis, nigi. Toetudes
saadud kogemustele toob néiteid, millistes kultuuriga seotud tegevustes dpilane on osalenud.
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuritiritusel/stindmusel osalemis/vaatlemis-
kogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine {iksi voi kaaslastega; lithimatk.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Teema libimisel opilane
* sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
* mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Oppesisu

Meelerahuharjutused vaimse ja kehalise tasakaalu toetamiseks: keskendumis-, hingamis-
tadhelepanelikkuse-, kehatunnetuse- ja venitusharjutused. Keskendumisharjutuse ajal
keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele; tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja,
mérgates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees vdi mis toimub minu
iimber. Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, 1ddvestusharjutused
tunni 18pus, 160gastus- ja puudutustegevused).

Praktilised to6d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ning
sOnastamine.

3. KLASS
LIIKUMISOSKUS
Edasiliikumisoskused
Konni- ja jooksuoskus
Teema lidbimisel opilane
*  jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
» ldbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
* sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus;
Oppesisu
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest

lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Jooks erinevas tempos: kiirendusjooks,
kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine. Piististart koos stardikésklustega.
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Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes. Pendelteatejooks teatepulgaga.
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkond, kond kandadel, liikumine juurdevotu-
sammuga kdrvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

Hiippeoskus

Teema labimisel opilane
» sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta;
* hiipleb hiipitsat ette tiirutades (30 sekundi jooksul).

Oppesisu

Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe lihendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.

Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale. Harki- ja kidrhiiplemine.

Ronimisoskus
Teema lidbimisel opilane
» oskab ronida erinevatel vahenditel;
* moistab oma suutlikkuse piire;
* moistab eri tasanditel asetsevate takistuste liletamise/alt 1dbi roomamise ohte.

Oppesisu

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

Ujumisoskus
Teema libimisel opilane
* oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi litkuda
* hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi

Oppesisu

Veega kohanemine. Sukeldumine: Sukeldumine basseinis, basseini &drelt. Veepinnal
holjumine: Hinge kinni hoidmine, rinnuli asendis hdljumine, sirutatud horisontaalasendi
hoidmine, selili keeramine, hingamine, rinnuli ja selili sirutatud horisontaalasendis sobivalt
hingates tasakaalu hoidmine. Libisemine sirutatud horisontaalasendis. Edasiliikumine:
Veetakistuse tunnetamine peopesadel ja késivartel, krooli ujumine, selilikrooli ujumine,
rinnulivjumine. Saltopoore: Tagasipdorde tegemine krooli ujumises, seliliujumises.
Stardihiipe.

Tantsuoskus
Teema labimisel opilane
* mingib/tantsib Opitud eesti lauluminge;
* liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile;
* teab madisteid: partner, kond, jooks, paus, ring, kiire, aeglane;
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e cristab riitme (2/4 ja % TM), riitmide tekitamine oma kehaga (plaks kétega,
poOlveplaks, sormenips, rohkloogid), lihtsamate riitmiliste etiilidide omandamine,
lihtsamad tantsusammud (polka, hiipaksamm, galopp).

» tantsib liksi, paaris ja rithmas

e avastab litkumisvdimalusi tantsu kaudu

Oppesisu

Riitmi plaksutamine ja jalgade rohklodgid. Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvoimet
kasutades. Spontaansust ja litkumisrdomu arendavad méangud. Liitkumine sd0ris ja paarilisega
kdrvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja Idppsamm. Eesti traditsioonilised
lauluméngud paarilise valimisega. Lihtsad tantsud.

Erinevad tantsud ja tantsumdngud. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui eneseviljendusvahend erinevates kultuurides
ja selle seos Opilase oma kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel
Teema libimisel opilane
» oskab liikuda rivis (rivisamm (P), voimlejasamm (T));
*  sooritab pdhivdoimlemise harjutuste kombinatsiooni;
» suudab ronida kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt;
* oskab erinevaid rippeid, toenguid;
* sooritab tireli ette, turiseisu, kaldpinnalt tireli taha ja kaarsilla;
+ oskab liitkuda joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme;
* oskab sooritada ettevalmistavaid harjutusi toenghiippeks.

Oppesisu

Rivi- ja Kkorraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. Kujundliikumised. Po6re paigal.

Koordinatsiooniharjutused. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused: vahenditeta ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel. Matkimisharjutused.

Rakendusvoimlemine: ronimine kaldpingil, {ile takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis,
toengud.

AKkrobaatilised harjutused: veered kigaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkdgarast
tilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: litkumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pdkk-kond ja podrded pékkadel. Voimlemispingil kond kiiruse muutmise,
takistuste tliletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad litkumisméngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: Sirutusmahahiipe korgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Vahendite kisitsemisoskused
Teema libimisel opilane
* sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
* sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sootes, visates ja piitides ning
méngib nendega litkumisménge;
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* mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasméngijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

Oppesisu

Visked. Palli hoie. Tennisepallivise tilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja
kahesammulise hooga.

Liikumismingud ja teatevoistlused erinevate vahenditega. Liitkumine pallita ja palliga:
jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused tennis-, kisi- ja minikorvpalliga.
Litkumisméngud viljas/maastikul.

Vahendil liikumisoskused
Teema libimisel opilane
*  suusatab paaristoukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise 2-sammulise
soiduviisiga;
e oskab kasutada kaddrtousutehnikat;
* l4bib suuskadel erineval maastikul 1-2 km;
e laskub miest, kasutades erinevaid tehnikaid.

Oppesisu

Suusatamine. Suuskade valimine, pakkimine ja kandmine, kinnitamine. Suuskade transport.
Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikpoore e. astepdore eest. Astesamm, libisamm. Kéértous. Sahkpidurdus.
Laskumine laugelt ndlvalt erinevates asendites. Soidu alustamine ja I0petamine
(pidurdamine).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Teema libimisel opilane
» osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mdngudes ja harjutustes;
* nimetab kehalisi voimeid;
*  moddab enda kehalisi voimeid opetaja juhendamisel;
* teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Oppesisu

Erinevate tegevuste kaudu enda vdimete tunnetamine (kuidas suudan hoida tasakaalu seistes;
kuidas jaksan joosta) ja selle pohjal tagasiside andmine oma kehalistele voimetele. Kehaliste
voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine 1dbi ménguliste harjutuste ja litkumisméngude.
Praktilised t66d: kehaliste voimete modtmine Opetaja juhendamisel.

KEHALINE AKTIIVSUS
Teema léibimisel opilane
* teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev liitkuma;
*  mirkab litkudes stidamel6ogisageduse ja enesetunde muutust;
* sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,
* mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
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Oppesisu

Libi médngu igapdeva tegevuste tutvustamine, millega on vdimalik koguda 60 minutit
modduka voi tugeva intensiivsusega liikumist. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
pdevas aktiivsed vdhemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama, tekiks
litkumisega kaasnev soojatunne. Antud teadmisega arvestamine igapédevase litkumisviisi ja
litkkumisteekonna valikul.

Mirkab siidamel6ogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele. Suunavad
kiisimused ja vestlused teemal: enesetunde ning siidamelddgisageduse muutumine enne ja
pérast litkumistegevust.

Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi vdi vigastust. Erineva liikkumisintensiivsusega
litkumisméngud.

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

Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liitkumisintensiivsusele laste Borgi
skaala alusel (tegevus oli minu jaoks védga kerge kuni véga visitav); likkumistegevuste kaardi
tditmine koos lapsevanemaga; galerii enda pdeva voi niddala litkumistegevustest.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Teema liibimisel opilane
» kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tdhtsust tervisele;
* nimetab pdhjusi, miks ta peab olema kehaliselt aktiivne;
* annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
» oskab kidituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimis-
paikades ning liigeldes tdnaval;
» jirgib Opetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid, tdidab mingureegleid;
* teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;
e riietub litkumiseks sobilikult;
* teab, mis vOimalusi pakub liitkumiseks looduskeskkond;
* loob midagi liikumisega seotult;
* kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
* oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu

Litkumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme opilasele.
Liikumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kiditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes; ohutu
litklemine teel sportimispaikadesse.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Riietumine ja jalandude wvalik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile (spordialale, tantsule). Pesemise vajalikkus
kehaliste harjutuste tegemise jarel.
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Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine. Liikumine ténaval, pargis, véljasditudel
matkaradadel, suusaradadel. Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud,
peitumis- ja otsimismangud. Liikumine plaani ja kaardi jérgi, raja valik.

Koolitimbruse ohutuse vaatlemine/analiilisimine. Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade jirgimine litkudes tdnaval.

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate liikumiste loomine iiksi voi kaaslastega.

Mingud pdlvest polve, sh due- ja hooviméangud.

Osaleb liikumistiritusel osalejana voi pealtvaatajana, jalgib spordi- voi litkumisiiritusi meedias
(tv, videod) ja arutleb saadud kogemusest dpetaja juhendamisel - osavotja lihtne kirjeldus
litkkumisiirituselt saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus, mida dppis, ndgi. Toetudes
saadud kogemustele toob niiteid, millistes kultuuriga seotud tegevustes dpilane on osalenud.
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Praktilised tood: on saanud spordi- voi kultuuritiritusel/siindmusel osalemis/vaatlemis-
kogemuse; erinevate lihtsate litkkumiste loomine iiksi v0i kaaslastega; liihimatk.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Teema lidbimisel opilane
» sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
* madrkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Oppesisu

Meelerahuharjutused vaimse ja kehalise tasakaalu toetamiseks: keskendumis-, hingamis-
tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse- ja venitusharjutused. Keskendumisharjutuse ajal
keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele; tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja,
mirgates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees vdi mis toimub minu
timber. Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga, 1ddvestusharjutused
tunni 16pus, 160gastus- ja puudutustegevused).

Praktilised tood: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ning
sOnastamine.

4. KLASS

LIIKUMISOSKUS

Edasiliikumisoskused

Konni- ja jooksuoskus

Teema léibimisel opilane
* sooritab madalldhte stardikésklustega;
» jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

* sooritab dige teatevahetuse ringteatejooksus;
* 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1,5 km distantsi
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Oppesisu

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja sddretdstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikdsklustega. Madalldhte tutvustamine. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hiippeoskus
Teema libimisel opilane
» sooritab kaugushiippe paku tabamiseta;
* sooritab iileastumistehnikas korgushiippe;
* hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja liitkumisel;
* sooritab iluvdoimlemise elemente hiipitsaga (T);

Oppesisu

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Kdrgushiipe iileastumistehnikaga

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja
litkudes.

Tantsuoskus

Teema libimisel opilane
* tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
* kasutab eneseviljendamiseks loovlitkumist.

Oppesisu

Tantsuline liikumine. Keha telg ja kehahoid. Ruumitaju arendavad liikumised. Riitmitunnet
ja koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid. Sise- ja vélissdor. Ahelsoor. Polkasamm.
Ruutrumba pdhisamm. Liikumise alustamine ja Idpetamine, hoog ja pidurdamine. Eesti
rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tiidrukute vahelduvtegevused.
Loovtantsu pohielement - keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahva- rdivad. Rithma
koostdo tantsimisel.

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel
Teema libimisel opilane
» oskab timberrivistuda viirus ja kolonnis
*  sooritab pdhivdoimlemise harjutuskombinatsiooni;
* sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
»  sooritab dpitud toenghiippe (harkhiipe);
* sooritab harjutuskombinatsiooni madalal pingil.

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: iimberrivistumised viirus ja kolonnis.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine: harjutuste kombinatsioonid.

Rakendusvoimlemine: ronimine; kite erinevad haarded ja hoided.

Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kitelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil.
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Vahendite kisitsemisoskused
Teema lidbimisel opilane
» sooritab hoojooksult palliviske;
* sooritab sportminge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevoistlusi palliga;
* mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
* sooritab porgatused takistuste vahel ja paigalt viske korvile korvpallis;
* sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
* mingib sportménge lihtsustatud reeglite jdrgi ja/voi sooritab Opitud sportmingudes
Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Visked. Viskeharjutused: tipsusvisked vertikaalse mirklaua pihta. Pallivise paigalt ja nelja
sammu hooga.

Liikumisméingud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportminge ettevalmistavad
litkumisméangud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.
Rahvastepall. Meeskonnatdo.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute mangudega ja vdimalusel nende
harrastamine.

Vahendil liikumisoskused
Teema libimisel opilane
* suusatab paaristoukelise 1-sammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise 2-sammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammsdiduviisiga;
* sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
e sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
» ldbib jérjest suusatades 1-2 km distantsi.

Oppesisu

Suusatamine. Paaristukeline 1-sammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Poorded
paigal (hiippepdore). Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside kordamine. Vahelduvtdukeline
2-sammuline astesammtdusuviis. Podikilaskumine. Laskumine pohi- ja puhkeasendis.
Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Teema léibimisel opilane
» nimetab kehalisi voimeid seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi,
* seab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste
pohjal;
» arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist;
+ analiilisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;
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* mdistab liikumise ja toitumise téhtsust tervisele.
Oppesisu

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

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta mdddab,
mirgib {iles tulemusi ja analiiisib neid lihtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada liihiajalisi eesmaérke.

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

Kehaliste voimete modtmistulemuste analiilis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: vdimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise seisukohalt védga hea.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Praktilised t60d: kehaliste voimete modtmine; lithiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste
analiilis

KEHALINE AKTIIVSUS
Teema lidibimisel opilane
» teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;
» plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
*  moddab enda siidamelddgisagedust;
» kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
* sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
* teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Oppesisu

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

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pdevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.
Stidameldogisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

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

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused, siidamelodgisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.

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

Praktilised tood: siidamelodgisageduse mdotmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse
kaardistamine (lilkkumispdevik).
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LIIKUMINE JA KULTUUR
Teema lidbimisel opilane

» selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

* tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel;

*  jérgib ausa mingu pohimdtteid;

* oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuliritustel;

* moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;

* teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

* suudab iseseisvalt sooritada {ildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

» oskab sportida/litkkuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

* oskab sooritada kehaliste vOoimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele;

» valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

* valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antitkoliimpiaméangudest.

* oskab orienteeruda kaardi jérgi;

* teab pohileppemarke;

* on kuulnud liikumistempost erinevatel pinnasetiilipidel, takistustel;

» arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi;

* oskab mingida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita;

* loob midagi litkkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

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

* mdistab parimustantsu ja niilidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

* avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

Opitud  spordialade/liikumisviiside ~oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméérused.

Ausa médngu pohimotted spordis. Kditumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jirgimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
iimbrust sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude viltimine; teadmised
kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/voi {ritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jédrgi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas. Orienteerumisméngud.
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Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud kiisimuste kaudu sellele
tagasisidet.

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja iildpddevustega. Toob
nditeid enda litkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

Kultuuriliste eriparade moistmine erinevate tantsude kaudu.

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

Praktilised to6d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/stindmusel osalemiskogemuse;
erinevate litkumiste loomine {iksi voi kaaslastega; matk.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Teema lidbimisel opilane
* sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
» kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;
* miérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Oppesisu

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Niiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute mérkamine. Naiteks: mirka, mida sa koged hetkel... oma
motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide mirkamine enda timber. Niiteks: mérka,
milliseid helisid sa hetkel kuuled.

Opetaja  toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Niiteks: kehaliste aistingute
teadvustamine, litkudes tdhelepanuga 14bi koikide kehaosade peast jalgadeni.
Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

Praktilised t66d: dpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning sonastamine.
5. KLASS
LIIKUMISOSKUS
Edasiliikumisoskused
Konni- ja jooksuoskus
Teema lidibimisel opilane
* sooritab madalldhte stardikdsklustega;
»  jookseb kiirjooksu stardikésklustega;
* sooritab dige teatevahetuse ringteatejooksus;
* jookseb jirjest 12 minutit (Cooperi test) oma valitud tempoga.
Oppesisu
Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja sédéretdstejooks.  Jooksu

alustamine ja 1opetamine. Kiirendusjooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Konni-, jooksuharjutused: liikkumiskombinatsioonid.
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Hiippeoskus
Teema lidbimisel opilane
»  sooritab kaugushiippe paku tabamisega;
*  sooritab iileastumistehnikas korgushiippe;
* hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja litkumisel.

Oppesisu

Hiipped. Sammhiipped. Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse mddtmine.
Korgushiipe (iileastumishiipe) iile kummilindi ja lati.

Hiiplemisharjutused: liikumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga
paigal ja liikudes.

Tantsuoskus

Teema libimisel opilane
* tantsib Opitud paaris- ja riihmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
» kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu

Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja todtav jalg. Valsivottes liikumine ja juhtimine. PGimumine
ja kitlemine. Polka pooreldes. Rock’i pdhisamm. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
sammude tdpsustamine. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-tants vm. Loovtantsu
pohielement ruum. Tantsukultuur. Tants ja eetika.

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel
Teema libimisel opilane:
» oskab liikuda rivis ja kujundeid moodustades;
* sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni;
* sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja r6dbaspuudel abistamisega
* sooritab harjutuskombinatsiooni madalal kangil abistamisega (P)
* sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi kidgarhiipe)

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: kujundliitkumised, poorded sammliikumiselt.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused: saatelugemisega/muusikaga/
muusikata vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja Iddvestusharjutused.

Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kitelseis abistamisega, tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvoimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine, kite erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus ja kiitinarvarstoengus (P); kangil jala iilehoog
kddrtoengusse ja tagasi (P); tiretdus ilihe jala hoo ja teise tdukega(P); lihtsamad harjutus-
kombinatsioonid Opitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ré6baspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

Iluvoimlemine (T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad
visked ja piitided.

24



Vahendite kisitsemisoskused
Teema libimisel opilane:
» sooritab hoojooksult palliviske;
* sooritab sportminge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevoistlusi palliga;
* mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
» sooritab porgatused takistuste vahel ja sammudelt viske korvile korvpallis;
* sooritab iilalt- ja alts6odud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
* sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
* mingib kooli valitud sportménge lihtsustatud reeglite jérgi ja/vdi sooritab Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse.

Oppesisu

Visked. Tapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.
Liikumisméingud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportminge ettevalmistavad
litkumisméangud.

Korvpall. Palli hoie sd6tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s60tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altso6t pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall.

Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja 166gitehnika dppimine.

Rahvastepall. Meeskonnat6d. Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute
méngudega ja voimalusel nende harrastamine.

Vahendil liikumisoskused
Teema lidbimisel opilane
* suusatab paaristdukelise 1-sammulise soiduviisiga, vahelduvtdukelise 2-sammulise
soiduviisiga ja tutvub paaristoukelise kahesammulise uisusammsdiduviisiga;
» sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
*  sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;
* sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
* 1dbib jarjest suusatades 2-4 km distantsi.

Oppesisu

Suusatamine. Paaristdukeline 1-sammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta.
Pooluisusamm laugel laskumisel. Sahkpoorde tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine
laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine viljaseadeasendis. Mingud suuskadel,
teatevoistlused.

Uisutamine. Sdidutehnika tiiustamine. Uisutamine erinevate kiteasenditega. Ulejalasdit
vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo valimine kestvusuisutamisel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Teema labimisel opilane
* jérgib ausa mingu pohimatteid;
* oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;
* nimetab kehalisi voimeid seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
* seab liihiajalisi eesmirke kehaliste vdimete arendamiseks enda mdodtmistulemuste
pohjal;
« arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist;
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» analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmaérgi
saavutamist;
* mdistab liikumise ja toitumise téhtsust tervisele.

Oppesisu

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

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta mdddab,
mirgib {iles tulemusi ja analiiisib neid lihtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada lithiajalisi eesmarke.

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

Kehaliste vOimete modtmistulemuste analiilis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: vdimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise seisukohalt védga hea.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Praktilised t60d: kehaliste voimete modtmine; lithiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste
analiiiis

KEHALINE AKTIIVSUS
Teema liibimisel opilane
» teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;
» plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
*  moddab enda siidamelddgisagedust;
» kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
* sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
* teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Oppesisu

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab planeerida
pédevakava nii, et igapdevane liitkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pdevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.
Stidameldogisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktitvsusmonitorid. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse mddramise
kiisimustikud/toolehed jne.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused, siidamelddgisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine visimusest — piisava une vajalikkus.

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

Praktilised t66d: siidamelodgisageduse modtmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse
kaardistamine (litkumispéevik).
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LIIKUMINE JA KULTUUR
Teema lidbimisel opilane

» selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

* tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel;

*  jérgib ausa mingu pohimdtteid;

* oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuliritustel;

* moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jargib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivilises tegevuses;

* teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

* suudab iseseisvalt sooritada {ildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

» oskab sportida/litkkuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

* oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele;

» valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

* valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antitkoliimpiaméangudest.

* oskab orienteeruda kaardi jirgi ja kasutada kompassi;

* teab pohileppemairke (10);

» orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

+ arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;

* oskab mingida orienteerumisméange plaaniga, kaardiga ja kaardita;

* loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

» arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

* moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

* avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

Opitud  spordialade/liikumisviiside —oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméarused.

Ausa mingu pohimdtted spordis. Kditumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
timbrust sdédstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised
kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riithiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.
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Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/vdi {ritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.
Leppemairgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti
plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.

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

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja iildpddevustega. Toob
nditeid enda litkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

Kultuuriliste eripdrade moistmine erinevate tantsude kaudu.

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

Praktilised to6d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/stindmusel osalemiskogemuse;
erinevate litkumiste loomine {iksi voi kaaslastega; matk.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Teema lidbimisel opilane
* sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
» kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;
* mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Oppesisu

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Niiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute mérkamine. Naiteks: mirka, mida sa koged hetkel... oma
motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide mirkamine enda timber. Niiteks: mérka,
milliseid helisid sa hetkel kuuled.

Opetaja  toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Niiteks: kehaliste aistingute
teadvustamine, litkudes tdhelepanuga 14bi koikide kehaosade peast jalgadeni.
Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

Praktilised t66d: dpetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning sonastamine.
6. KLASS
LIIKUMISOSKUS
Edasiliikumisoskused
Konni- ja jooksuoskus
Teema lidbimisel opilane
» sooritab madalldhte stardikdsklustega;
* jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

» sooritab 0ige teatevahetuse ringteatejooksus;
»  jookseb jirjest 12 minutit (Cooperi test) oma valitud tempoga.
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Oppesisu

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Stardikdsklused. Ringteatejooks. Vaistlusmadrused.
Ajamootmine. Kestvusjooks.

Hiippeoskus
Teema lidbimisel opilane:
* sooritab kaugushiippe paku tabamisega;
* sooritab iileastumistehnikas korgushiippe;
* hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja liitkumisel;
* sooritab iluvdoimlemise elemente hiipitsaga (T).

Oppesisu

Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe (iileastumitehnikaga).
Harjutused hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja ptlitidmine.

Tantsuoskus
Teema libimisel opilane
* tantsib ja analiiiisib standard- ja ladinatantse, teiste rahvaste seltskonnatantse;
» kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsustiile;
* teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid;
+ teab Eesti tantsupidude traditsioone;
» analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana.

Oppesisu

Ruumitaju ja koordinatsiooniharjutused. Poorlemistehnika. Valsi pohisamm. Cha-cha
pohisamm. Loovtantsu pohielement aeg ja joud: diinaamika liikumisel (energilisus, joulisus,
pehmus jt). Jooniste, asendite, voOtete ja sammude tdpsustamine. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud. Teiste rahvaste seltskonnatantsud, /ine-tants vm. Tantsustiilide erinevus.
Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vilja, kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. PGhjendab liihidalt enda vastust.

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel
Teema lidbimisel opilane
*  sooritab pdhivdoimlemise harjutuskombinatsiooni;
* sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja ro6baspuudel;
* sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil (T) ja kangil (P);
*  sooritab opitud toenghiippe (hark- voi kédgarhiipe).

Oppesisu

Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, po6rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonddriga paigal ja liikudes.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdoi muusika
saatel vahendiga vd4i vahendita. Jou-, venitus- ja Iddvestusharjutused.

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
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Rakendus- ja riistvéimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ré6baspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

Iluvoimlemine (T): polvetdste-, polvetdstevahetus- ja sammhiipe. Harjutused hiipitsaga:
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja piitidmine.

Vahendite kisitsemisoskused
Teema lidbimisel opilane
* sooritab hoojooksult palliviske;
* sooritab sportménge ettevalmistavaid liikumisménge ja teatevoistlusi palliga;
» sooritab pdrgatused takistuste vahel ja sammudelt viske korvile korvpallis;
* sooritab iilalt- ja alts6odud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;
* sooritab palli s66tmise ja peatamise jalgpallis;
* mingib kooli valitud sportmidnge lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi sooritab Opetaja
poolt koostatud kontrollharjutuse;
» analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana.

Oppesisu

Visked. Pallivise hoojooksult.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Mingija kaitseasend
(mees-mehe kaitse). Korvpallireeglite tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.
Vorkpall. Ulalt- ja altsd6t vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méang lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méng 4:4
ja 5:5. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Meeskonnatdd. Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf, rattasport - vdimalusel nende
harrastamine.

Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vélja, kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. Pohjendab lithidalt enda vastust.

Vahendil liikumisoskused
Teema lidibimisel opilane
* suusatab paaristoukelise 1-sammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise 2-sammulise
soiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammsodiduviisiga;
*  sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;
*  sooritab uisusamm- ja poolsahkpoorde;
e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
» libib jarjest suusatades 2-4 km (T)/4-6 km (P) distantsi.

Oppesisu

Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja paaristdukelise lthesammulise
soiduviisiga. Paaristdukeline kahesammuline uisusammsoiduviis. Laskumine madalasendis.
Poolsahkpdore. Uisusammpoore laskumise jarel muutes libisemissuunda. Mingud suuskadel.
Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamine paarides, kolmikutes ja riihmas. Ulejalasdit vasakule ja paremale.
Start, soit kurvis ja finiSeerimine. Kestvusuisutamine. Médngud ja teatevoistlused uiskudel.

30



TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Teema lidbimisel opilane
» nimetab kehalisi voimeid seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi,
* seab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste
pohjal;
» arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmargist;
» analiilisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmaérgi
saavutamist;
* mdistab liikumise ja toitumise téhtsust tervisele.

Oppesisu

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

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta mdddab,
mirgib {iles tulemusi ja analiiisib neid lihtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada lithiajalisi eesmaérke.

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

Kehaliste vOimete modtmistulemuste analiilis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: vdimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise seisukohalt védga hea.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Praktilised tood: kehaliste voimete mddtmine; liihiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste
analiilis

KEHALINE AKTIIVSUS
Teema libimisel opilane
» teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;
» plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
*  moddab enda stidameloogisagedust;
» kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
* sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
* teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Oppesisu

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab planeerida
pédevakava nii, et igapdevane litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pdevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.
Stidameldogisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

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

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused, siidamelddgisageduse taastamine. Organismi

31



taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine visimusest — piisava une vajalikkus.

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

Praktilised tood: siidamelodgisageduse mdotmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse
kaardistamine (lilkkumispdevik).

LIIKUMINE JA KULTUUR
Teema lidbimisel opilane

» selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/litkumisharrastust;

* tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste
kirjeldamisel;

*  jérgib ausa mingu pohimatteid;

* oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuliritustel;

* moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jirgib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses;

* teab, kuidas viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

* suudab iseseisvalt sooritada tildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;

» oskab sportida/litkkuda koos kaaslastega, jagada omavahel tilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

* oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega)
hinnangu oma tulemustele;

» valib Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

* valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antitkoliimpiaméangudest.

* oskab orienteeruda kaardi jirgi ja kasutada kompassi;

* teab pohileppemarke (10-15);

» orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

+ arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;

* oskab mingida orienteerumisméange plaaniga, kaardiga ja kaardita;

* loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

» arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

*  moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

* avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Oppesisu

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

Opitud  spordialade/liikumisviiside —oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusméarused.

Ausa mingu pohimdtted spordis. Kditumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.
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Ohutus- ja hiigieenireeglite jérgimise vajalikkus litkudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
timbrust sddstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised
kéitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi;
kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlustest ja/vdi {ritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikoliimpiaméngudest.
Kaardi mdotkava, reljeefivormid, kauguse médramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
liikumisel. Opperaja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades. Sobiva koormuse ja
litkkumistempo valimine vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele, takistustele.

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

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja iildpddevustega. Toob
nditeid enda litkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

Kultuuriliste eriparade moistmine erinevate tantsude kaudu.

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

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/siindmusel osalemiskogemuse;
erinevate liikkumiste loomine iiksi voi kaaslastega; matk.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Teema libimisel opilane
* sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
+ kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;
* mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Oppesisu

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Naiiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute miarkamine. Néiteks: méirka, mida sa koged hetkel... oma
motetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide mérkamine enda timber. Niiteks: maérka,
milliseid helisid sa hetkel kuuled.

Opetaja  toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Niiteks: kehaliste aistingute

teadvustamine, liikudes tdhelepanuga 14bi koikide kehaosade peast jalgadeni.
Lodvestusharjutused iga tunni 1dpus.

Praktilised tood: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ning sdnastamine.
7. KLASS

LIIKUMISOSKUS

Edasiliikumisoskused

Konni- ja jooksuoskus

Teema lidibimisel opilane
* jookseb kiirjooksu madalldhtest stardikdsklustega;
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* jookseb méirustepéraselt ringteatejooksu;
* jookseb jdrjest 12 minutit (Cooperi test) oma valitud tempoga.

Oppesisu

Jooks. Sprindi soojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiippeoskus
Teema lidbimisel opilane
* sooritab tdishoolt paku tabamisega kaugushiippe;
*  sooritab iileastumistehnikas korgushiippe;
* hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja litkumisel.

Oppesisu

Hiipped. Kaugushiippe soojendusharjutused. Kaugushiipe. Kdrgushiipe iileastumistehnikas.
Hiiplemisharjutused.

Tantsuoskus
Teema libimisel opilane
* tantsib ja analiilisib eesti parimus- vOi autoritantse, standard- ja ladinatantse, teiste
rahvaste seltskonnatantse;
* kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsustiile;
+ teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid;
» teab Eesti tantsupidude traditsioone.

Oppesisu

Tantsuoskuse arendamine Opitud tantsude baasil. Tantsualase oskussOnavara tdiustumine.
Labajalavalss. Jive'i pdohisamm. Poiste ja tlidrukute rollid tantsus. Rahvaste ja
seltskonnatantsud, sh kontratantsud, /ine-tants vm. Loovtantsu elementide kasutamine. Tants
kui kunst, sport ja kultuur.

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel
Teema lidbimisel opilane
* oskab rivi- ja korraharjutusi;
* oskab iseseisvalt voimelda, sooritades Opitud vaba harjutuskombinatsiooni muusikata
vOi muusika saatel;
e oskab arendada oma kehalisi voimeid;
* sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel (P);
* sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
* sooritab harjutuskombinatsiooni poomil, madalal pingil (T);
* sooritab hark- ja/voi kdgarhiipe.

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ithinemine, ristlemine.
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Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, tildarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade soojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused oOla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Iluvéimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, p&orded,
vurr, veered ja visked.

Riistvoimlemine. Roobaspuudel hooglemine, harkistest tirel ette abistamisega, tahahoolt
mahahiipe (P); tireltdus iihe jala hoo ja teise tdukega (T); madalal kangil iihe jala tdukelt
tireltdus, kadrhoor ette abistamisega (P).

Akrobaatika. Rohtseis, tirel ette-taha, turiseis, tiritamm (P), ratas korvale, kaarsild
(laskumisega) ja harktirel taha (T). Harjutuskombinatsiooni esitamine.

Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180°
poore; jala hooga taha 180° poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe. Harkhiipe iile kitse.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Vahendite kisitsemisoskused
Teema lidbimisel opilane
* sooritab hoojooksult palliviske
* sooritab ldbimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis (P);
» sooritab s66duharjutused paarides vorkpallis;
» sooritab iilalt pallingu ja pallingu vastuvott vorkpallis;
* moistab erinevatel positsioonidel mingivate jalgpallurite {ilesandeid ja tdidab neid
mingus (P);
* sooritab tundides Opitud sportmédngude tehnikaelemente/kontrollharjutusi ja méngib
opitud sportminge reeglite jargi.
» teab ohutustehnikaid ja dpitud sportméngude voistlusméérusi.

Oppesisu

Visked. Palliviske soojendusharjutused. Pallivise hoojooksult.

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile liikkumiselt. Petted. Labimurded paigalt
ja litkumiselt. Algteadmised kaitsemadngust. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Vorkpall. Sooduharjutused paarides ja kolmikutes lisaiilesannetega; sodduharjutused
juhtmingijaga. Ulalt palling. Mingijate asetus platsil ja liikkumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste abil. Jalgpalluri
erinevate positsioonide kaitsja, poolkaitsja ja riindaja ja nende iilesannete moistmine. Méng
lihtsustatud reeglite jargi.

Mingud - saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja miangimine

Vahendil liikumisoskused
Teema libimisel opilane
e kasutab erinevaid suusatehnikaid soltuvalt maastikust;
e teab, kuidas hooldada suusavarustust;
* suusatab paaristoukelise 1- ja 2-sammulise sdiduviisiga;
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* suusatab 2-sammulise vahelduvtoukelise soiduviisiga;

* suusatab kepitouketa uisusammsdiduviisiga

* ldbib jarjest suusatades 3-4 km (T)/6-8 km (P) distantsi;

e tunneb voOistlusméaarusi;

* ohutusnduded ja kord suusamatkal, teatesuusatamisel, suusavdistlustel.

Oppesisu

Suusatamine. Paaristdukeline 2-sammuline uisusammsdiduviis.  Vahelduvtdoukeline
2-sammuline uisusammtusuviis. Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal.
Jooksusammtousuviis. Laskumine iile ebatasasuste (kiihmu {iletamine, lohu I&bimine,
vastasndlvale laskumine, lileminek jarsemaks muutuval ndlval).

Uisutamine. Paralleelpidurdus. Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Teema lidibimisel opilane
» teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
* moistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
» seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, 1dhtudes enda moddetud kehaliste voimete

tasemest;

* on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapirasest arendamisest;
» analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist;
* analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, 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.

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

Eesmérkide sonastamine toetub kehaliste vdoimete mddtmise tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine mdootmisprotsessis.

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

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob
nditeid ja pohjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei tditnud plstitatud eesmargi.

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

Praktilised tood: kehaliste voimete modtmine; eesmérgi seadmine; tulemuste analiiiis.

KEHALINE AKTIIVSUS
Teema léibimisel opilane
* hindab oma igapievast kehalist aktiivsust;
* peab litkkumispdevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;
* teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
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» kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

* rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;

» rakendab traumade ja haiguste jdrel sobilikku liikumist ning koormust;

* teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Oppesisu

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

Vabalt wvalitud vormis (digitaalne, pdevik vm) liitkumispidevik igapdevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.
Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt.
Tervistav ja treeniv liikkumine.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse médramise kiisimustikud/toolehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjirgses
tegevuses.

Rakendab taastumise pohimdtteid — nt venitused, 16dvestused peale litkumistegevust.
Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.

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

Praktilised to6d: enda kehalise aktiivsuse analiiiis (litkumispédevik); soojendustegevused
ettevalmistavas tegevuses.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Teema lidbimisel opilane

» osaleb aktiivselt liikkumisopetuse tundides, harrastab liikkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt);

+ selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

»  jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning vildib ohuolukordi;

» teab, kuidas toimida sportides/litkudes juhtuda voivate donnetusjuhtumite ja traumade
puhul, oskab anda elementaarset esmaabi;

» riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

+ liigub/spordib reegleid ja voistlusmédirusi jirgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sddstes, moistab ausa miangu tihendust ja rakendab selle pdhimdtteid;

» oskab isescisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab liikumis-
harrastusele eesmirgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, dpib
uusi litkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

» teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi ning sportlasi, teab oliimpiavditjaid.

* teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikkumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana;

* mdistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

* on osalenud osavotjana, vaatlejana vOi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiiiisib saadud kogemust; oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel
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» organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikkumisega seotud tegevusse;
* 1dbib orienteerumisraja oma voimete kohaselt;

» oskab miirata suunda kompassiga;

» oskab valida diget litkkumistempot;

Oppesisu

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud kiisimuste
kaudu sellele tagasiside andmine.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida dppis,
millele tahab tdhelepanu poorata, toob vélja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli
negatiivne ning pohjendab jne.

Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt litkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jdrgimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusmédrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus; ausa
méngu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende viirtuste kujunemist.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise to6voime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiidis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamédngudest
(sh antiikoliimpiaméingudest) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise voimalustest.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voOi tuntud sportlase vdi tantsija
tdhendusega iihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja
spordiga.

Tantsu kui liikumiskultuuri motestamine enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste
leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumédngud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud:
stereotilitipsed uskumused; sport iihiskonnas — {ihiskonna muutumise mdjud spordile,
litkumise spordi ja tantsu véljendusvoimalused kultuuris.

Uldsuuna ja tidpse suuna (asimuut) midramine. Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Orienteerumine lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastikku
vordlemine, asukoha médramine.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud lifkumistegevus (niiteks seoses enda liifkumis-
vOi spordiharrastusega).

Praktilised t66d: dpilase poolt planeeritud litkkumistegevus kaasdpilastele; matk.
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Teema léibimisel opilane
+ valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
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» scostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades;

* moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

*  moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Oppesisu

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga,
shindo, qigong). Lddvestusharjutused iga tunni 1pus. Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi liikumistegevuste jargselt.
Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles harjutuse m&ju. Opilane annab iilevaate, milliseid
16dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analiilisib nende moju endale.
Analiilisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.

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

8. KLLASS
LIIKUMISOSKUS
Edasiliikumisoskused

Konni- ja jooksuoskus
Teema labimisel opilane
» jookseb kiirjooksu madalldhtest stardikdsklustega;
+ jookseb méadrustepéraselt ringteatejooksu;
* jookseb jdrjest 12 minutit (Cooperi test) oma valitud tempoga.

Oppesisu
Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiippeoskus

Teema libimisel opilane
* sooritab tdishoolt paku tabamisega kaugushiippe;
»  sooritab kdrgushiippes flopphiippe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult);
» hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja liikkumisel.

Oppesisu

Hiipped. Kaugushiipe. Kdrgushiippe soojendusharjutused. Flopptehnika (3- ja 5-sammuliselt
hoojooksult) tutvustamine.
Hiiplemisharjutused.

Tantsuoskus
Teema lidbimisel opilane
* tantsib ja analiilisib eesti parimus- vOi autoritantse, standard- ja ladinatantse, teiste
rahvaste seltskonnatantse;
» kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsustiile;
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* teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid;
» teab Eesti tantsupidude traditsioone.

Oppesisu

Tantsu iseloomulikkus ja viljenduslikkus, sh arvestades soolisi erinevusi. Aeglane valss.
Samba pdhisamm. Valsisammu tdiustamine. Rahva- ja seltskonnatantsud. Loovtantsu
elementide kasutamine. Tantsu traditsioonilisus ja kaasaegsus.

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel

Teema libimisel opilane
* sooritab lihtsustatud harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
»  sooritab Opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusika saatel (T);
* sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel (T, P) ja poomil (T) / kangil (P);
* sooritab Opitud toenghiippe (hark- ja/vdi kégarhiipe).

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
thinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemis-
harjutuste kasutamine erinevate spordialade soojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

Iluvoimlemine (T): harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine, podrded,
vurr, veered ja visked.

Riistvoimlemine. Ré6baspuudel hooglemine, harkistest tirel ette abistamisega, tahahoolt
mahahiipe (P); tireltdus iihe jala hoo ja teise toukega, reisiste (T); madalal kangil iihe jala
toukelt tireltous, kadrhoor ette abistamisega (P).

Akrobaatika. Rohtseis, tirel ette-taha, turiseis, tiritamm (P), kételseis abistamisega, ratas
korvale, kaarsild (laskumisega (T)), harktirel taha (T). Harjutuskombinatsiooni esitamine.
Tasakaaluharjutused poomil (T): erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180°
poore; jala hooga taha 180° poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevad
mahahiipped.

Toenghiipe. Harkhiipe iile kitse.

Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

Vahendite kisitsemisoskused
Teema léibimisel opilane
* sooritab hoojooksult palliviske;
* sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;
* sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted korvpallis;
*  sooritab iilalt pallingu, riindel66gi (P) ja nende vastuvotu vorkpallis;
* mdistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus;
* sooritab tundides dpitud sportmidngude tehnikaelemente ja méngib dpitud sportménge
reeglite jargi.
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Oppesisu

Visked. Pallivise hoojooksult.

Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge paigalt ja hooga.

Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine ja vise korvile liikumiselt. Vise so6ddule
vastulitkumiselt. Labimurded paigalt ja liitkumiselt. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
voistlusméirused. Katted. Méing 3:3 ja 5:5.

Vérkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja kaitseming paarides.
Maingutaktika: kolme puute dpetamine.

Jalgpall. Harjutused s66du- ja 160gitehnika tdiustamiseks. Tehnika tdiustamine méngus.
Mingud - saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja miangimine.

Vahendil liikumisoskused

Teema lidbimisel opilane
* suusatab paaristoukelise 1- ja 2ammulise sdiduviisiga;
» suusatab kepitduketa uisusammsodiduviisiga tempovarianti;
 1dbib jdrjest suusatades 3-4 km (T)/6-8 km (P) distantsi

Oppesisu

Suusatamine. Paaristdukeline Isammuline uisusammsdiduviis. Uleminek sdiduviisilt
tousuviisile nii klassikalises kui uisusamm tehnikas. Poolsahk-paralleelpodre. Lihtsa
slaalomiraja ldbimine poolsahk-paralleelpdoretega. Teatesuusatamine (vOistlusméérused).
Mingud suuskadel. Teatesuusatamine. Laskumine madalasendis. Libisammtdusuviis. Tousu-
ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline 1- ja 2sammuline
soiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusammsdiduviisi tempovariant. Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
kinnistamine.

Uisutamine. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine. Ringette ja jidhoki méng lihtsustatud reeglite
jargi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Teema lidibimisel opilane
» teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
* moistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
* seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, lahtudes enda mdodetud kehaliste voimete

tasemest;

* on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest arendamisest;
» analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist;
» analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu

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.

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

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste vOimete modtmise tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine mdootmisprotsessis.

41



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

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob
nditeid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei tditnud plstitatud eesmargi.

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

Praktilised tood: kehaliste voimete modtmine; eesmérgi seadmine; tulemuste analiiiis.

KEHALINE AKTIIVSUS
Teema lidibimisel opilane
* hindab oma igapievast kehalist aktiivsust;
» peab liikkumispéevikut valitud perioodi viltel, et jilgida enda kehalist aktiivsust;
* teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
» kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;
» rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning moistab
nende olulisust;
» rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku liikumist ning koormust;
* teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Oppesisu

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

Vabalt wvalitud vormis (digitaalne, pdevik vm) liitkumispidevik igapdevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.
Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt.
Tervistav ja treeniv liikumine.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse méadramise kiisimustikud/toolehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjirgses
tegevuses.

Rakendab taastumise pohimdtteid — nt venitused, 16dvestused peale liikkumistegevust.
Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.

Olukorra hindamine, kéitumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

Praktilised tood: enda kehalise aktiivsuse analiiiis (litkumispédevik); soojendustegevused
ettevalmistavas tegevuses.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Teema libimisel opilane
» osaleb aktiivselt liikumisdpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt);
* selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;
* jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;
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* teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade
puhul, oskab anda elementaarset esmaabi;

» riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

* liigub/spordib reegleid ja voistlusmairusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sdistes, mdistab ausa miangu tdhendust ja rakendab selle pShimatteid;

« oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab litkumis-
harrastusele eesmérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi litkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

* teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiliritusi ning sportlasi, teab oliimpiavoitjaid.

* teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liitkumisiirituste ja
-traditsioonide olulisust kultuuri osana;

*  moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

* on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkkumistiritusel ning analiilisib saadud kogemust; oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel

» organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse;

+ lébib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

* oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

» oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

* oskab milu jirgi kirjeldada lébitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud kiisimuste
kaudu sellele tagasiside andmine.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida dppis,
millele tahab tdhelepanu podrata, toob vilja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli
negatiivne ning pohjendab jne.

Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt liikumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jdrgimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusmédrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus; ausa
méngu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende viirtuste kujunemist.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise podhimdtted jm). Kehalise to6voime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiidis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamédngudest
(sh antiikoliimpiaméingudest) ja tuntumatest oliimpiavoitjatest.

Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voOi tuntud sportlase vdi tantsija
tdhendusega iihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja
spordiga.

Tantsu kui liikumiskultuuri mdtestamine enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste
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leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud:
stereotlitipsed uskumused; sport iihiskonnas — {ihiskonna muutumise mojud spordile,
litkumise spordi ja tantsu véljendusvdimalused kultuuris.

Kaardi peenlugemine: viikeste objektide lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaime teevariandi
valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine kaardi ja kompassiga.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud lifkumistegevus (niiteks seoses enda liikumis-
vOi spordiharrastusega).

Praktilised t66d: dpilase poolt planeeritud liikkumistegevus kaasdpilastele; matk.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Teema lidbimisel opilane
» valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
* seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades;
*  moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
* moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Oppesisu

Opilane valib endale meelepirase 15dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga,
shindo, qigong). Lddvestusharjutused iga tunni 1pus. Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja
taastumisviise igapédevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi liikumistegevuste jargselt.
Opilane kirjeldab liikumispievikus iiles harjutuse mdju. Opilane annab iilevaate, milliseid
16dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analiilisib nende mdju endale.
Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmirgile.

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide

juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.
9. KLASS

LIIKUMISOSKUS
Edasiliitkumisoskused

Konni- ja jooksuoskus
Teema liibimisel opilane
* jookseb kiirjooksu madalldhtest stardikdsklustega;
* jookseb miidrustepéraselt ringteatejooksu;
» jookseb jdrjest 12 minutit (Cooperi test) oma valitud tempoga.

Oppesisu
Jooks. Sprindi soojendusharjutused, kiirjooks. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
9 Hiippeoskus

Teema libimisel opilane
* sooritab tdishoolt paku tabamisega kaugushiippe;
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» sooritab kdrgushiippes flopphiippe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult);
* hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal (1 minuti jooksul) ja litkumisel.
Oppesisu
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika tdishoolt (tutvustamine).
Hiiplemisharjutused.

Tantsuoskus
Teema lidbimisel opilane
+ tantsib ja analiiiisib eesti pdrimus- vOi autoritantse, standard- ja ladinatantse, teiste
rahvaste seltskonnatantse;
» kasutab eneseviljenduseks erinevaid tantsustiile;
* teab omaloominguliste tantsukavade koostamise aluseid;
» teab Eesti tantsupidude traditsioone.

Oppesisu

Opitud tantsuriitmide ja -stiilide eristamine. Eesti ja teiste rahvaste tantsude vordlemine. Eesti
tantsupidude traditsiooni motestamine. Riietumine - rahvardivad jm. Tants kui sotsiaalse,
kunstilise, kultuurilise ja tervisliku liikumisala viljendus. Rahva- ja seltskonnatantsud. Opitud
tantsude tdiustamine.

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel
Teema libimisel opilane
* sooritab Opitud vaba- voi vahendiga harjutuskombinatsiooni muusikata voi muusika
saatel;
* sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
* sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel (P) ja kangil (P);
* sooritab opitud toenghiippe (hark- ja/voi kégarhiipe).

Oppesisu

Rivi -ja korraharjutused. Kujundliikumised: jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
ithinemine, ristlemine.

Pohivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemis-
harjutuste kasutamine erinevate spordialade soojendusharjutustena.

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja
puusaliigese litkuvuse arendamiseks.

Iuvdoimlemine (T): harjutused lindiga: hood, ringid, kaheksad, sakid, spiraalid, visked ja
plitidmine.

Riistvoimlemine. Roobaspuudel kiilinarvarstoengust hoogtdus taha, harkistest tirel ette,
tahahoolt ~mahahiipe, harjutuskombinatsioon (P); kangil tireltdus jouga; kddrhoor ette,
harjutuskombinatsioon (P).

Roobaspuudel tireltdus iihe jala hoo ja teise tdoukega, reisiste, nurkiste, harjutus-
kombinatsioonid (T).

Akrobaatika. Rohtseis, tirel ette-taha, turiseis, tiritamm (P), kédtelseis, ratas korvale, kaarsild
(laskumisega (T)), harktirel taha (T), harjutuskombinatsiooni esitamine.

Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud.
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Vahendite kasitsemisoskused
Teema libimisel opilane
* sooritab hoojooksult palliviske
* sooritab paigalt ja hooga kuulitduke;
* sooritab ldbimurded paigalt ja liikkumiselt ning petted korvpallis;
* sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis;
* moistab erinevatel positsioonidel méngivate jalgpallurite iilesandeid ja tdidab neid
mangus;
* sooritab tundides Opitud sportmadngude tehnikaelemente ja méngib opitud sportménge
reeglite jérgi;
* annab hinnangu enda koostddle tegevustes.

Oppesisu

Visked. Pallivise hoojooksult.

Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad- ja soojendusharjutused. Kuulitduge hooga.
Korvpall. Harjutused porgatamise, s06tmise, piitidmise ja pealeviske tehnika tdiustamiseks.
Liabimurded paigalt ja liikumiselt. Algteadmised kaitsemdngust. Korvpalli voistlusmédrused.
Ming reeglite jargi. Méang 3:3 ja 4:4

Vorkpall. Harjutused s66dutehnika, riindeldogi ja pallingu vastuvotu tehnika tdiustamiseks.
Ulalt palling. Riindelddk hiippega (P). Pallingu vastuvott. Ming reeglite jéirgi.

Jalgpall. Harjutused soodu- ja loogitehnika tdiustamiseks. Jalgpallis méng erinevatel
positsioonidel ning nende iilesannete moistmine. Mang reeglite jargi.

Mingud - saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja médngimine.

Vahendil liikumisoskused
Teema lidbimisel opilane
*  suusatab paaristdukelise 1- ja 2sammulise sdiduviisiga;
* suusatab kepitduketa uisusammsodiduviisiga tempovarianti;
* lébib jarjest suusatades 3-5 km (T)/6-8 km (P) distantsi;
» teab ja kasutab erinevaid mikketousu ja laskumisviiside elemente.

Oppesisu

Suusatamine. Eelnevates klassides Opitu kinnistamine. Uisusammsodiduviisi tdiustamine.
Uleminek {ihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist.
Lihtsa slaalomiraja I&bimine. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamistehnika tdiustamine. Tagurpidi iilejalasdit. Kestvusuisutamine.
Ringette ja jadhoki méng reeglite jargi.

Praktilised tood: hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Teema libimisel opilane
* teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
* mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
* seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, lahtudes enda mdddetud kehaliste voimete
tasemest;
» on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest arendamisest;
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» analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist;
* analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu

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.

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

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste vOimete modtmise tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine mdootmisprotsessis.

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

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob
nditeid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei tditnud plistitatud eesmargi.

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

Praktilised t66d: kehaliste voimete modtmine; eesmirgi seadmine; tulemuste analiiis.

KEHALINE AKTIIVSUS
Teema lidbimisel opilane
* hindab oma igapievast kehalist aktiivsust;
* peab litkkumispdevikut valitud perioodi véltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;
* teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
* kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;
* rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;
* rakendab traumade ja haiguste jirel sobilikku litkumist ning koormust;
* teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Oppesisu

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

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm) liikumispdevik igapédevase litkumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.
Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt.
Tervistav ja treeniv litkumine.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse médramise kiisimustikud/todlehed,
enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjérgses
tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimdtteid — nt venitused, Iddvestused peale litkumistegevust.
Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.
Taastumist toetavad harjutused.

Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.
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Praktilised t60d: enda kehalise aktiivsuse analiilis (liikumispéevik); soojendustegevused
ettevalmistavas tegevuses.

LIIKUMINE JA KULTUUR
Teema libimisel opilane

» osaleb aktiivselt liikkumisopetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviéliselt);

» selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse liikumisharrastuse moju tervisele ja
toovoimele;

» jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi;

* teab, kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite ja traumade
puhul, oskab anda elementaarset esmaabi;

» riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

» liigub/spordib reegleid ja voistlusmairusi jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sddstes, mdistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;

e oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma kehalise vormisoleku taset, seab litkumis-
harrastusele eesmirgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi litkkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid;

* teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiliritusi ning sportlasi, teab oliimpiavoitjaid.

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

*  moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

* on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkkumistiritusel ning analiilisib saadud kogemust; oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel

» organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse;

+ lébib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt;

* oskab médrata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku;

» oskab valida diget liikumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul;

» oskab milu jirgi kirjeldada ldbitud orienteerumisrada.

Oppesisu

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud kiisimuste
kaudu sellele tagasiside andmine.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida dppis,
millele tahab tdhelepanu podrata, toob vilja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli
negatiivne ning pohjendab jne.

Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt liikumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jdrgimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
opitud spordialade voistlusmédrused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning elus; ausa
méngu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende viirtuste kujunemist.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise to6voime arendamine: erinevate
kehaliste voimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiidis.
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Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamédngudest
(sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise voimalustest.

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

Tantsu kui liikumiskultuuri motestamine enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste
leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumédngud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud:
stereotiitipsed uskumused; sport iihiskonnas — {ihiskonna muutumise mdjud spordile,
litkumise spordi ja tantsu viljendusvoimalused kultuuris.

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja maastiku-lugemine, suuna
madramine, kompassi kasutamine, dige litkumisviisi, tempo ja tee valik. Orienteerumisraja
iseseisev ldbimine. Liabitud tee ja kontrollpunktide maélu. jérgi kirjeldamine. Erinevate
orienteerumisalade tutvustamine: pargi-, suund- ja valikorienteerumine.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud lifkumistegevus (niiteks seoses enda lifkumis-
vOi spordiharrastusega).

Praktilised tood: Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele; matk.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Teema libimisel opilane
» valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
* seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades;
* moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
*  moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Oppesisu

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga,
shindo, qigong). Lddvestusharjutused iga tunni 1pus. Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi liikumistegevuste jérgselt.
Opilane kirjeldab liikumispievikus iiles harjutuse mdju. Opilane annab iilevaate, milliseid
16dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analiilisib nende moju endale.
Analiilisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.

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

Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks Opilane:

1) moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja to6voimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;

2) tunneb rdodmu liitkumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt
harrastama, valdab selleks vajalikke pohiteadmisi ja -oskusi;

3) liigub/spordib, jirgides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes
nendega koost6od, jargides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda;

4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, liikkumis- ja tantsuiirituste
vastu; teab ja vaartustab nendega seotud traditsioone.

1.-2. KLASS

Opitulemused 1. klassis
Opilane:

jélgib dpetajat, kuulab ja tdidab tuttavaid lihtkorraldusi;

sooritab Opitud harjutusi matkimise ja eeskuju jédrgi, matkib Opetaja tegevust
peegelpildis;

sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, hiiplemis- ja konniharjutusi, oskab ronida,
roomata, iiletada takistusi;

mingib Opitud litkumisménge;

oskab laskuda kelgul ndlvakust ja vedada kelku ohutult;

kannab, veeretab ja viskab palli;

oskab litkuda ruumis, jilgida piire ja leiab teadaolevad sihtmérgid;

vahetab riideid, oskab riietusruumis kiituda ja hoida korda;

liigub muusikasse matkimisel ja dpetaja suunamisel.

Opitulemused 2. klassis
Opilane:

jérgib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, mérgata ohtusid ja sellest teavitada;
ronib iile, alt ja lébi takistuse;

oskab sooritada veereid;

oskab visata ja piitida palli;

mingib Opitud litkumisménge ja jargib Opetaja suunamisel miangureegleid;

oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja poorata laskumisel;

sooritab eeskuju jérgi Opitud hiiplemisharjutusi;

korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu.

Oppetegevus 1.-2. klassis

1.-2. klassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu iihistegevuses kditumise ja suhtlemise
oskusi: Opetatakse lithikeste korralduste kuulamist, mdistmist ja tditmist, abi kiisimist,
abivajaja mérkamist ja sellest teatamist.

50



Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jérgi, dpitud oskuse piirides ka
suulise korralduse jirgi. Opilase eneseviljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel
lahtutakse tema kone arengust; dpetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika votteid. Selle
etapi eesmirgiks on Opetada 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 jalgimiseks ning korrigeerimiseks.
Olulisel kohal on esmaste eneseteenindus- ja hiigieenioskuste kujundamine.

Oppetundides sooritatakse méngulisi ja mitmekiilgseid harjutusi, mis tekitavad rddmu ja
soovi osaleda. Liikumistegevust seotakse looduse ja muusikaga, sest see ergutab Opilaste
vaimu ja emotsioone. Opilast suunatakse vastama lihtsatele kiisimustele, mis Opetavad
moistma ja viljendama oma tundeid ning hindama kogetud kehalist koormust.

3.-5. KLASS

Opitulemused 3. Klassis
Opilane:
* korrigeerib Opetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja
vahenditel;
* oskab paarilisega koostdds visata ja piitida palli;
* oskab suulise juhise jérgi sooritada Opitud harjutusi eri vahenditega;
»  sooritab hoolaualt toenghiippeid;
» osaleb aktiivselt erinevates mangudes, teab Opitud mingude reegleid;
* liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/voi libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu
hoidmisel;
» viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja jookseb piistildhtest erinevaid distantse;
* oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda;
* tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jérgi liikkuda.

Opitulemused 4. klassis
Opilane:
e oskab rivis kaheks loendada;
* sooritab dpitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone;
*  mingib rahvastepalli mééruste paraselt;
* oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel poordeid paigal, kukkumisel iseseisvalt
plsti tousta;
+  jargib iseseisvalt isikliku hiigieeni ndudeid,
» sooritab tulemusele hooga kaugushiippe, palliviske ja 60 m jooksu piistildhtest;
* jookseb vahelduvalt konniga 1 km;
* teab Opitud oskussonu.

Opitulemused 5. klassis

Opilane:
+ tdidab ohutusndudeid koikidel litkumistegevustel;
*  sooritab Opitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel;
* jookseb 1,5 km vahelduvalt kdnniga;
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* on ldbinud vihemalt kahe sportméngu algdpetuse;

*  kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tdusuviise;

» oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu vdimlemisvahenditel;
* jargib ausa mingu pohimdtteid ja selgitusel mdistab selle vaartust;

» oskab sooritada dpitud 1ddvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.

Oppetegevus 3.-5. klassis

3.-5. klassis on Oppetegevuse eesmirgiks hoida ja suurendada Opilaste huvi ja soovi
litkumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi oluline pddrata tihelepanu nii dpilaste
motoorika kui ka kdne, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele.
Jatkuvalt on olulisel kohal ohutuse ja isikliku hiigieeni nduete mdistmise ning jérgimise
oskuste kujundamine.

Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise juhendamise jérgi. Opetaja
abiga, sh kirjaliku plaani jargi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse kommenteerimist
ning sooritustele hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse
kehalise kasvatuse tundides praktilise tegevuse kdigus.

Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning korrigeerida
oma keha asendit, riihti, liigutusi. Alustatakse spordialade tehniliste elementide Gpetamist.

6.—7. KLASS

Opitulemused 6. klassis
Opilane:
»  oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda tihest punktist teise;
* esitab Opetaja koostatud voimlemis- vdi tantsukava;
* tegutseb rithmas, arvestades kaasopilastega;
* sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku vdimalustele: suusatab ja/voi
uisutab, kasutades Opitud tehnikaid,
* mingib kahte sportmdngu lihtsustatud reeglitega ja on ldbinud vastavalt kooli
voimalusele kolmanda sportmingu algdpetuse;
* teab ja jdrgib liiklusohutusreegleid.

Opitulemused 7. klassis
Opilane:
*  kasutab opitud terminoloogiat;
» oskab hiipata korgushiippes kdérhiipet;
* oskab joosta madalldhtest 100 m;
» oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitduget;
* sooritab kombinatsiooni mitmest voimlemisharjutusest, vahendiga voi ilma, kas
muusikaga ja/voi ilma;
* suusatab vahelduval maastikul ja/voi uisutab, kasutades erinevaid Opitud tehnikaid ja
litkkumisviise; suudab vahenditel voimetekohaselt kestvalt litkuda;
* mingib kolme erinevat sportméngu lihtsustatud reeglitega;
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* tunneb lihtsamaid leppemairke kaardil;
» oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jargides voistlusreegleid.

Oppetegevus 6.—7. klassis

6.—7. klassis toetab Opilaste huvi kehalise tegevuse ja liikumise vastu, selles aktiivse
osalemise soovi sdilimist ja suurenemist Opikeskkonna laiendamine, néiteks osavott
spordivdistlustest ja/voi tantsuliritustest vOistlejana, pealtvaatajana ja/voi abilisena, spordi-
ja/vdi tantsuiirituste jilgimine vahetult vdi virtuaalselt. Oppetegevuses suunatakse pilasi
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 Opitud 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 modistma ja podhjendama kehalise aktiivsuse mdju tervisele,
Opetatakse jdlgima ja analiiisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jargima opitud pohitddesid.
Opetatakse mdistma kaaslaste fiiiisiliste vdimete erisusi ja arvestama nendega iihistegevustes.
Opilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel lihenemisel.
Opilastele tutvustatakse ausa miangu pdhimdtteid, reegleid ja vdistlusmésrusi ning suunatakse
neid jargima.

Tundides arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi voimeid, kujundatakse liigutusvilumusi.
Jatkatakse harjutuste tehnikate Opetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse
tahteomadusi  (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, pisivus, kannatlikkus,
enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvoime), mis on vajalikud, et dpilane liiguks/spordiks ka
iseseisvalt.

8.-9. KLASS

Opitulemused 8. klassis
Opilane:
* oskab sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja riistvdimlemise
pohiharjutustest;
* otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet;
+ oskab iseseisvalt 1dbi viia vdistluseelset soojendust ja vdistlusjirgset venitust;
* sooritab vastavalt oma vdimetele korgushiipet Opitud tehnikas ja hooga kuulitduget
tehniliselt digesti;
» oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;
* oskab reeglitepdraselt méngida vihemalt kahte dpitud sportméngu;
* oskab tehniliselt digesti sooritada ringteatejooksu, teab selle vaistlusreegleid;
* oskab Opitud talispordialal méarustepéraselt voistelda;
* teab ja jdrgib ohutusreegleid koikides litkumistegevustes ja eri spordialadel.

Opitulemused 9. Kklassis
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Opilane:
* teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid;
» oskab valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi;
* oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jargi liikuda;
» kasutab Opitud spordialade oskussonu, teab ja tdidab voistlusreegleid,
» teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi ning tuntumaid sportlasi;
* on orienteeritud iseseisvale liikumistegevusele;
« oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid
litkumistegevuse arendamiseks;
» oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi vOimeid;
*  jargib ausa mingu pdohimdtteid, austab vastas- ja kaasvdistlejaid;
» oskab anda esmast abi liikkumistegevusel saadud vigastuse korral ja/voi kutsuda abi

Oppetegevus 8.-9. klassis

8.—9. klassis 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 &pitud tehnikaid, hinnata oma fiiiisilisi vdimeid,
jargida ausa mingu pohimdtteid ja vdistlusreegleid. Arendatakse Opilaste suutlikkust,
arvestada litkudes/sportides kaaslastega ning ohutusnouetega, eristada isiklikke ja riihmahuve,
valitseda oma emotsioone, olla valmis tahtepingutusteks.

Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, dpetatakse tundma erinevaid
spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende saavutustest. Opilaste kone
ja motlemise arengust 1dhtudes on iiha rohkem voimalik anda teadmisi spordist ja liikumisest
ka  tunnivéliselt, 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.
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