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Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1.  Uldalused
1.1. Ainevaldkonna Kirjeldus

Liikumisopetuse eesmérk on terve ja liikkuva inimese kujunemine, kellel on elukestvaks
litkumiseks vajalik motivatsioon, oskused, teadmised ja kogemused. Liikumisdpetuse ainekava
toob vilja Opitulemused viies valdkonnas ja liikumispddevust kujundatakse taotletavate
opitulemuste kaudu kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja vdimaldavad
arvestada Opilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja dpikeskkonda.

Valdkondade dpitulemuste pohjal koostab iga kool omaniolise ainekava, mis voimaldab valida
erinevaid tegevusi oskuste ja teadmisteni joudmiseks, arvestab paikkondlike traditsioone ja
omapdrasid, toetab Opilaste sisemist motivatsiooni ja seostab litkumisdpetuse tegevusi vaba aja

keskkonnaga.

Viis ainekava libivat valdkonda on:
Liikumisoskused;

Tervis ja kehalised vdimed;
Kehaline aktiivsus;

Liikumine ja kultuur;

A o e

Vaimne ja kehaline tasakaal.

1. Liikumisoskused kujunevad nelja oskuste alariihma ja nende rakendamise kaudu erinevates
litkkumistegevustes:

1) Edasilitkumisoskused maal ehk kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika

saatel, tantsus ja koost6dd tehes. Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus litkuda vahendil.

Oskus on seotud igapdevase litkumisega, harrastus- ja sportlikku tegevusega, kus
edasilitkumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus késitseda vahenit. See on oskus visata, piilida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala ja
vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha erinevates asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.



Eelpool toodud litkumisoskuste kujundamisega tegeletakse Ildbivalt kooliastme jooksul
eesmairgiga, et Opilastel kujuneksid mitmekiilgsed oskused litkuda erinevates tingimustes ja
keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi
(nt aktiivne vahetund).

2. Tervis ja kehalised voimed.

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ja oskustega
(kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende
arendamisest.

Regulaarselt pohikoolis ja giimnaasiumis toimuv tervisega seotud kehaliste voimetemddtmine
ithtse metoodika alusel kujundab Opilaste teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest
vOimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.

Kehaliste vdimete tajumine, mddtmine ja nende analiilisimine toimub viisil, mis toetab opilase
motivatsiooni enda arendamiseks ega ole seotud standardiseeritud hindamisega. Oluline teema
on ka litkkumise ja toitumise tasakaal.

3. Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik
seisund ei voimalda koiki litkumisdpetuse tegevusi sooritada voi suurel intensiivsusel litkuda,
kaasatakse liikumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

4. Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
véljaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Valdkonna kaudu saab Opilane
teadmised litkumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja litkumise seosest erinevate kultuuri
valdkondadega. Opilane omandab oskused ohutuksliikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa
méingu pohimotete jargimiseks, omandab kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-,
spordi- ja tantsuiirituselosalejana  vOi  vabatahtlikuna, liikkumisest looduses ja
suhtlemiskultuurist. Opilane viljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ja koostdds kaaslastega,
teab enda voimalusi olla kultuurikandja voi -mojutaja.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest, emotsioonide mérkamisest ja juhtimisest ja moistab vdimalusi

reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

1.2. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatavate iildpadevuste arengu toetamine

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste,

véddrtushinnangute ja kditumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma



vadrtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mdjutab pilaste

védrtushinnanguid ja kéitumist.

Kultuuri- ja vaidrtuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vadrtuste vastu soodustab
keskkonda sddstvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning

ausa mangu pohimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupiddevus. Koostoo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab

viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Eneseméiratluspidevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida oma

kditumist, jargida 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

litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussOnavara, arendada

eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pédevus. Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise to6vOoime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja

tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid,
kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses dpivad Opilased analiilisima oma kehalisi voimeid

ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist



ja  parandada toovoimet. Koostod  kaaslastega  sportimisel/liikkumisel — kujundab

toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipiddevus. Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu sportimiseks vajaliku
teabe otsimiseks ning saadud teavet kasutatakse eluliste probleemide iile arutlemiseks ja
hoiakute kujundamiseks. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid
digivahendeid ja rakendusi. Osatakse méérata oma asukohta GPSi, e-kaardirakenduse jirgi ning
salvestada litkumisteed. Osatakse hoida oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas

suheldes kujundatakse koostdooskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

1.3. Loimingud teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kdsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.

Spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.

Matemaatika. KG&ikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vdrdlemine, mddtmine) ja mdisteid

(geomeetrilised kujundid, modtiihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véirtustamine liikumisel/sportimisel.
Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud

loodusopetuses, bioloogias, fiilisikas, keemias ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine

aitab Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

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

toitumise pohitddede jargimisel.



Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupédrasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida

iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust méargata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.4. Labivate teemade Kisitlemine kehalises kasvatuses

Liabiva teema ,,Tervis ja ohutus* puhul on litkumisopetusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjidri planeerimine“ toetatakse liikumisdpetuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Liabivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng® aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaértustab timbritsevat ning soodustab
opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Libivat teemat ,,Sotsiaalne ja kodanikupidevus“ toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,Kultuuriline identiteet* kajastub liikumisdpetuse tundides Opitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) iithiskonnaliikmeks.

Libiv teema ,,Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon“ rakendamine litkumisdpetuses seostub antud
ilesande jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vadrtused ja kolblus“ seostub spordi {ilima aate — ausa mingu pohimotete
jargimisega ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

madistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.



1.5.

Ainevaldkonna oppeainete arvestuslik maht

Kernu Pohikoolis kuulub ainevaldkonda liikumisdpetus, mida Opitakse 1.—6. klassini.

Ainekavas kirjeldatud opitulemuste saavutamiseks on Oppeainete arvestuslikud nédalatunnid

kooliastmeti jargmised:

Oppeaine I kooliaste II kooliaste

Ikl 1T kl nrkl Ivkl Vkl  VIkl

liikumisopetus 2 3 3 3 3 2

1.6.

I kooliastme opitulemused

I kooliastme Opitulmustega taotletakse, et dpilane:

1.

teab, miks on kasulik olla kehaliselt aktiivne, osaleb kehalisi voimeid arendavates
tegevustes;

moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja toovdimele ning regulaarse
litkkumisharrastuse vajalikkust;

tunneb litkumisest/spordist rddmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja
litkumist iseseisvalt harrastama;

omandab pohikooli ainekavasse kuuluvate litkumisviiside/ kehalise harjutuste tehnika,
rakendab edasiliikumisoskusi vahendil, rakendab vahendi késitlemisoskust harjutustes
ja litkkumisméngudes;

tdidab liikudes/ sportides ohutus- ja hiigieenindudeid, teab kuidas tuleb kiituda
litkumisOpetuse tunnis;

jélgib oma kehalist vormisolekut; kontrollib oma keha erinevates asendites, litkumisel
ja nende kombinatsioonides;

Opib kaaslastega koost6od tegema, kokku lepitud reegleid/vdistlusméaarusi jargima ja
ausa mangu olemust moistma;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu, osaleb

véljaspool kooli toimuvatel litkumistiritustel osaleja voi vaatlejana.



1.7. Kehaline kasvatuse ainekava klasside kaupa

1. klass

Teema: LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméngudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;

3) késitseb vahendit harjutustes, liilkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

4) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

5) korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel,

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid ning saab aru erinevate
litkkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

7) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

9) toob nditeid erinevate liikkumisoskuste kohta.

Oppesisu:

e Rivi-ja korraharjutused, tervitamine, poorded ja kujundliikumised

e Konni- ja jooksuoskused: konni-, jooksumédngud ja -harjutused; teatejooksud, jooks

piististardist koos stardikdsklustega, kiirendus- ja kestvusjooks, lithimatk.

e Hiippeoskused: harki-kokku, kéérihiiplemine, hiippemingud, hiippeid ja hiipakuid

sisaldavad tantsud. Kaugushiipe hoojooksult kasti pakku tabamata, dJige

maandumisasend

e Ronimisoskused: ronimine erinevatel vahenditel: kaldpingil, {ile takistuste; ohutuse ja

enda suutlikkusega arvestamine.

o Edasilitkumisoskused: litkumise kasutamine tantsus; lilkumine  muusika

saatel; litkumine koost60s teistega; liikumine kaudu enesevéljendamine.

e Vahendil litkumine: rattasdidu oskuse omandamine, suusatamine, kelgutamine



e Viske- ja pilitidmisoskused: erineva suurusega pallide hoidmine; viske- ja
pltidmisharjutused.

e Tasakaalu hoidmine erinevates litkumistes, asendites, tasakaal rattasoidul,
suuskadel. Kehahoid vastavalt litkkumis- ja igapdevasele tegevusele.

e Turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtted.

e Enda litkumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist.

e Liikumisoskuste nimetamine ja oma igapédevaste liitkumisviiside kirjeldamine.

e Liikumine maastikul, plaan ja kaart: esmased teadmised orienteerumisest.

Praktilised tood:
o liihimatk jalgsi ja jalgrattaga sdites;
e hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega litkumistegevustes;

o tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

Teema: TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mingudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi voimeid;

3) mdddab enda kehalisi voimeid Opetaja juhendamisel

4) teab liikumise olulisust tervisele.

Oppesisu:
o Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine méngude ja harjutuste kaudu.

o Kehaliste vdimete mddtmine ja tulemuse seostamine tervisega

Praktilised tood:
o tagasiside andmine enda kehalistele voimetele;

o kehaliste vdimete modtmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.



Teema: KEHALINE AKTIIVSUS
Opitulemused

Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev liikuma;
2) sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

3) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Oppesisu:

o Liikumisaktiivsus. Igapdeva tegevused, millega on voimalik tagada sobiv liikumisaktiivsus
(kaasneb soojatunne ja hingeldamine): jalgrattasdit, pikemad jalutuskdigud ja jooksumatkad

e Ohtlike olukordade dratundmine ning abi kutsumine: kelle poole podrduda ja kuidas abi

kutsuda abi.

Praktilised tood:

o rolliming: abi kutsumine.

Teema: LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult;

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

3) teab ja jargib iildiselt ausa miangu pohimatteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) avastab liitkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Oppesisu:

e Mingud ajast aega: nii siseruumides kui ka due- ja hooviméngud.



o Erinevad tantsud ja tantsumangud.

o Liikumist toetavate lahenduste loomine individuaalselt.

e Spordi- ja kultuuriliritus voi -stindmus. Liikumis- v0i spordiliritusel pealtvaatajana
osalemine. Ausa méngu pohimotted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rdom.

e Pesemisharjumuse kujundamine ja hiigieen. Liikumiseks ja sportimiseks sobivad riided ja
jalandud.

o Erinevatel pinnakatetel ja pinnavormidel liikumine: tdnaval, pargis, matkaradadel,
suusaradadel. Koolitimbruse ja kooliteekonna ohutuse analiitisimine.

o Liikluseeskirjade jargimine.

Praktilised tood:

e loominguline iilesanne: lihtsa liikumise loomine iiksi;

e liikkumis- v0i spordiiiritusel pealtvaatajana osalemine ja sellele jargnevas Opetaja juhitud
vestluses osalemine;

o kirjelduse koostamine spordiiirituselt saadud kogemusest (mida nigi, mida uut koges ja
teada sai);

e Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumistirituste kohta;

e jalandude paelte sidumine — tossupaelad, suusasaabaste paelte sidumine

Teema: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

Opilane:

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

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

Oppesisu:

e Emotsioonid. Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine.
o Vaimne ja kehaline tasakaal. Lodvestus, 100gastus, keskendumine, tdhelepanu.
e Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused: keskendumis-,

tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

Praktilised tood:



Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rohuasetusega keskendumis- ja
kehatunnetuse-, sh 16dvestus- ja 105gastusharjutustele) ldbiviimine;

Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete miarkamine ja sdnastamine.

2. klass

Teema: LHKUMISOKUSED

Opitulemused

1) Sooritab erinevaid jooksuharjutusi;

2) jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega.

3) Lébib joostes vdimetekohase tempoga vihemalt 500 m distantsi.
4) Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus.
5) Sooritab erinevaid hiiplemisvoimalusi hiipitsaga.

6) On tutvunud hiippeharjutustega kdrgusesse ja kaugusesse.

7) Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

8) Sooritab palliviske paigalt ning on tutvunud kahesammulise hooga palliviskega.

Oppesisu:

Jooks: Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 1dpetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga.

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

Visked: Palli hoie. Tennisepallivise tlalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt,
harjutused erinevaid palle porgatades, vedades, sOGtes, visates ja piliides ning
litkumisméange mangides. Porgatamisharjutused tennis-, kdsi- ja minikorvpalliga.

Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jérgi, on kaasméngijatega sobralik ning austab

kohtuniku otsust.



e Jooksu- ja hiippemingud. Liikumismidngud ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.

e Liikumisméngud viljas/maastikul. Orienteerumine, kaardidpetus

Alateema: Edasiliikumisoskused vahendil

Suusatamine:
Opitulemus
1) Oskab trantsportida ja kinnitada suusavarustust.
2) Oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes.
3) Lébib suuskadel erineval maastikul 1,5 km.
4) Oskab kasutada kaartousutehnikat
5) Laskub maéest, kasutades erinevaid tehnikaid
6) suusatab paaristdukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga
Oppesisu
* Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek.
* Suuskade transport.
+  Oige kepihoie, suusarivi.
* Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
* Lehvikpoore ehk astepdore eest.
* Astesamm, libisamm, kdértdus, sahkpidurdus.
* Laskumine laugelt ndlvalt erinevates asendites.

» Sdidu alustamine ja 1dpetamine (pidurdamine).
Jalgrattasoit:
Opitulemus

1) Tunneb liiklusmirke ja teab kuidas soita turvaliselt Guealal

2) Oskab hoida tasakaalu rattasoidul nii teel kui maastikul

3) Labib jalgrattal maastikul 1,5 km raja.

4) Oskab pidurdada ja tdidab turvalisusega seotud ndudeid: kiiver ja helkurvest

Oppesisu:

e Sodidu alustamine ja lopetamine



e Maingud jalgratastel tasakaalu ja sdiduoskuste parandamiseks

o Jalgratta hooldamine, jalgratta tehnilise seisukorra jalgimine ja hooldamine: keti dlitamine,
rehvide tugevus, sadula korgus.

o Liikluseeskirjadega tutvumine

o Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotete arvestamine: soojendus enne litkumistegevust;
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; enda néhtavaks tegemine; ohutu

teekonna valimine; turvavarustuse kasutamine (kiiver, polvekaitsmed jms).

Alateema: Liikumisoskused ja kehakontroll
Opitulemused
1) Oskab tundi alustada rivis.
2) Oskab liikuda rivis rivisammuga;
3) On tutvunud rivisammu ja vdimlejasammuga;
4) Sooritab pdhivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

5) Sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

6) Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest)

Oppesisu

e Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. Kujundlitkumised. P66rded paiga.

e Liikumisoskused. Konni-, jooksu- ja  hiiplemisharjutused: pikkkond, kond
kandadel,litkumine juurdevotusammuga kdorvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).
Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja kiirhiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.

e Koordinatsiooniharjutused.

e Pohivoimlemine ja tildarendavad vOimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

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

o Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks
ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkédgarast sirutushiipe

maandumisasendi fikseerimisega.



o Tasakaaluharjutused: liikkumine joonel, pingil kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme,
tasakaalu arendavad litkumisméngud. Pakk-kond ja podrded pakkadel. Voimlemispingil
kond kiiruse muutmise, takistuste liletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad
litkumisméangud.

o Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: Sirutusmahahiipe korgemalt tasapinnalt

maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.

Praktilised tood:

lithimatk;

jalgratta esmane hooldamine;

kiisimustiku pohjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega litkumistegevustes;

tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

Teema: TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mingudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi vdimeid;

3) mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

4) teab liikkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Oppesisu:

o Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine méanguliste harjutuste ja litkumisméingude kaudu.

e Tervis: Liikumine, toitumine, uni. Tervisega seotud kehaliste vdimete mdodtmine ja

tulemuse seostamine tervisega

Praktilised tood:

o kehaliste vdimete modtmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.

Teema: KEHALINE AKTIIVSUS
Opitulemused
Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev liikkuma;



2) mérkab liikudes siidameldogisageduse ja enesetunde muutust;

3) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel,

4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Oppesisu:

Liikumisaktiivsus: Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt
60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama ning vastavalt sellele enda igapdevase
litkumisviisi ja litkumisteekonna valimine.

Stidameloogisagedus:  Stidameldogisageduse ja  enesetunde  muutust — vastavalt
litkkumistegevusele. Stidamelodgisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi,
madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole poorduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi

numbrilt 112.

Praktilised tood:

litkumispdeviku tditmine: hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin liikkudes/ei pingutanud);
stidameldogisageduse modtmine;

rolliméng: abi kutsumine numbrilt 112.

Teema: LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel

osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib iildiselt ausa miangu pdhimatteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikkumisega seotud kultuuritiritusi;

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

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



9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Oppesisu:

Mingud ajast aega, sh Oue- ja hoovimédngud. Liikumine koos kaaslastega, omavahel
iilesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine.

Liikumis- vdi spordiliritusel osalemine. Liikumistegevused erinevates keskkondades
(maastikuméngud, otsimismingud, litkumine tdnaval, pargis ja suusaradadel).

Ohutu kditumine ja liikkumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes.

Kohtuniku otsuse austamine. Liikumist toetavate lahenduste loomine rithmas.

Erinevad tantsud ja tantsumingud. Erinevate tantsude kultuuritaustaga tutvumine. Tants kui

eneseviljendusvahend.

Praktilised tood:

lihtsate litkumiste loomine koos kaaslastega;

kirjeldus koostamine liitkumisiirituselt saadud kogemusest: mida nigi, mida koges, mida uut
sai teada;

litkumis- voi spordiliiritusel osalejana osalemine ja saadud kogemuse iile arutlemine dpetaja
juhitud arutelus;

info otsimine Eestis toimuvate suurvodistluste kohta (dpetaja suunamisel);

maastikumdngud, peitumis- ja otsimisméingud, orienteerumine koolikaardiga

Teema: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

Opilane:

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

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

Oppesisu:

Enda emotsioonide ja nende muutuste miarkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Lodvestus,
160gastus, keskendumine, tahelepanu.
Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused: keskendumis-,

tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

Praktilised tood:



o Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rohuasetusega tdhelepanuharjutustele)
ldbiviimine;

e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ja sdnastamine.

3. klass

Teema: LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused:

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméngudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

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

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

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
7) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel,

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid ning saab aru erinevate
litkkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob nditeid erinevate litkumisoskuste kohta.

Oppesisu:

e Kbonni- ja jooksuoskused: kondimine ja jooksmine sisetingimustes ja erinevat tiilipi
maastikul; lithimatk.

e Hiippeoskused: hiippe- ja jooksukombinatsioonid; hiipped erinevates keskkondades ja
erinevatel eesmérkidel; hiipitsaharjutused.

o Ronimisoskused: ronimine vahendite alt ja roomamine; ohutusega arvestamine.

o Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja riihmaga: liikumised paarilise ja rithmaga

erinevates suundades, tempos, riitmis.



e Harjutused suuskadel. Suuskade hoidmine ja hooldamine.

o Harjutused jalgrattal ja vahenditel liikumiseks vees.

o Harjutused ja lilkumismdngud palli 166misoskuse arendamiseks jalaga. Seisva ja litkuva
palli 166mine, palli vedamine ja peatamine. Palli 1660misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga).

e Ujumise algdpetus.

e Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid.

e Sobiv kehahoid vastavalt litkumis- ja igapédevasele tegevusele. Kehakontroll erinevates
litkkumistes, sh tantsides.

e Turvavarustuse kasutamine vahendil liikumisel: kiiver, erinevad kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jms. Enda litkumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine
ohutuse aspektist.

o Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi

maakeskkonnas. Kaaslastega arvestamine liikumistegevustes.

Alateema: Edasiliikumise oskused vahendiga ja ilma
Opitulemused:
* jookseb kiirjooksu piististardist stardikésklustega
» Libib joostes voimetekohase tempoga 1000m distantsi
» Sooritab dige teatevahetuse teatevdistlustel ja pendelteatejooksus;
* Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

* Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
Oppesisu:

o Jooks: Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja 10petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikdsklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevoistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga.

e Hiipped:

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

iilehlipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt.



e Litkumisméngud viljas/maastikul, orienteerimine kaardi abil

Alateema: Vahendite kisitlemisoskused

Opitulemused

* Sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdotes, visates ja pliiides ning mingib
nendega litkumisménge;

* Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméingijatega sobralik ning austab

kohtuniku otsust.

Oppesisu
» Jooksu- ja hiippemédngud. Litkumismingud ja teatevdistlused erinevate vahenditega.
* Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
» Porgatamisharjutused tennis-, kisi- ja minikorvpalliga.
» Visked. Palli hoie. Tennisepallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja

kahesammulise hooga.

Alateema: Edasiliikumised vahenditel
Opitulemus:
Suusatamine
1) suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga
2) Léabib suuskadel erineval maastikul 3 km.
3) Oskab kasutada kaartdusutehnikat

4) Laskub miest, kasutades erinevaid tehnikaid
Jalgrattasoit

1) Tunneb liiklusmirke ja teab kuidas soita turvaliselt Guealal
2) Oskab hoida tasakaalu rattasdidul nii teel kui maastikul
3) Libib jalgrattal maastikul 1,5 km raja.

4) Oskab pidurdada ja tdidab turvalisusega seotud ndudeid: kiiver ja helkurvest



Oppesisu:
Suusatamine
* Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek.
*  Suuskade transport.
«  Oige kepihoie, suusarivi.
* Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
* Lehvikpoore ehk astepoore eest.
e Astesamm, libisamm. K&artous.
» Sahkpidurdus.
» Laskumine laugelt ndlvalt erinevates asendites.

» Sd&idu alustamine ja 1opetamine (pidurdamine)
Jalgrattasoit

e Sdidu alustamine ja ldpetamine

e Mingud jalgratastel tasakaalu ja sdiduoskuste parandamiseks

o Jalgratta hooldamine, jalgratta tehnilise seisukorra jalgimine ja hooldamine: keti dlitamine,
rehvide tugevus, sadula korgus.

o Liikluseeskirjadega tutvumine

e Turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdtete arvestamine: soojendus enne liikumistegevust;
riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; enda néhtavaks tegemine; ohutu

teekonna valimine; turvavarustuse kasutamine (kiiver, polvekaitsmed jms).

Alateema: TANTSULINE LIIKUMINE

Opitulemused:

» méngib/tantsib opitud eesti lauluménge.

* liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

* teab moisteid: partner, kond, jooks, paus, ring, kiire, aeglane.

* eristab riitme (2/4 ja ¥4 TM), riitmide tekitamine oma kehaga (plaks kitega, polveplaks,
sormenips, rohklodgid), lihtsamate riitmiliste etiilidide omandamine, lihtsamad tantsusammud

( polka, hiipaksamm, galopp)

Oppesisu:



* Riitmi plaksutamine ja jalgade rohkl66gid.

» Liikumised méttekujundeid ja kujutlusvoimet kasutades.
» Spontaansust ja litkumisrddmu arendavad méngud.

* Liikumine s00ris ja paarilisega korvuti ringjoonel.

* Konni-, kiilg-, hiipak-, galopp ja 16ppsamm.

» Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega.

* Lihtsad tantsud.

Alateema: UJUMINE

Opitulemused:

Opilane

1) tdidab ohutusndudeid ja korda basseinis.

2) tdidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.

3) teab ja tunneb veeohutust ja oskab vajadusel abi kutsuda

4) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

5) Téidab testi ,,Oskan ujuda®: ujub kroolil00m, selili 100m, piisib vee peal 3min ja sukeldub.

Oppesisu:

e Ohutusnouded ja kord basseinis ja ujumispaigas.

e Hiigieeninduded ujumisel.

e Veega kohanemise harjutused. Libisemine rinnuli ja selili, vette hingamine, krooli jalgade
ja kite t00.

e Rinnuli- ja seliliujumine.

e Veeohutus ja turvalisus.

Praktilised tood:

e ujumise kompleksharjutus;

o enda harjutuste seeria joonistamine ja sooritamine;

o kiisimustiku pohjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega liikumistegevustes;

o tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

Teema: TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused



Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mdngudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi vdimeid;

3) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel,

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Oppesisu:

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

e Tervisega seotud kehaliste voimete mdotmine ja tulemuse seostamine tervisega. Tervislik

toitumine.

Praktilised tood:
o tagasiside andmine enda kehalistele vOimetele;

o kehaliste vdimete moStmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.

Teema: KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused

Opilane:

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

2) mérkab liikudes siidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;

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

4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Oppesisu:
o Liikumisaktiivsus. Erineva litkumisintensiivsusega liikumisméngud.

e Ohtlike olukordade dratundmine ja abi kutsumine (sh numbril 112).

Praktilised tood:
e litkumispédevik: hinnang enda litkumisintensiivsusele;
o liikumistegevuste kaardi tditmine koos vanemaga;

o kirjeldus enda pieva voi niddala litkkumistegevustest;



e rolliming: abi kutsumine numbrilt 112.

Teema: LIIKUMINE JA KULTUUR
Opitulemused:

1) Kirjeldab regulaarse liikkumise/sportimise tiahtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele (kerge/raske).

2) Oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jargib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusnoudeid; tdidab mingureegleid.

3) Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

4) Oskab nimetada mdnda tundtud sportlast Eestis ja vdlismaal

5) Oskab litkuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda

6) Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud litkumistiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

7) Tantsib tiksi, paaris ja riihmas; avastab litkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Oppesisu

» Liikumise ja sportimise tdahtsus inimese tervisele.

» Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele.

* Liikumine/sportimine {liksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

*  Ohutu litkumise/litklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis;
ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes;
ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

» Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jirel.

* Flementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.

* Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik.

* Tantsud ja tantsumdngud. Eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Praktilised tood:



o liikumist toetavate harjutuste viljamotlemine ja ette nditamine kaaslastele;

o kirjeldus litkumis vai spordiiirituselt saadud kogemusest: mida négin, kogesin ja uut teada
sain;

e spordi- voi litkkumisiirituste jdlgimine meedias ja kogetu pdhjal osaleminedpetaja juhitud
arutelus;

o info otsimine sportlaste ja vdistkondade kohta dpetaja suunamisel;

e orienteerumisiilesanne: litkkumine plaani ja kaardi jargi;

o vordlustabel: Eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Teema: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

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

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

Oppesisu:

e Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine. Lodvestus, 108gastus, keskendumine,
tahelepanu.

e Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused (keskendumis-,

tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused).

Praktilised tood:
e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rShuasetusega hingamis- ja
venitusharjutustele) ldbiviimine;

o enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ja sonastamine dpetaja juhendamisel.

1.8. II kooliastme Opitulemused

PdShikooli liikumisdpetusega taotletakse, et Opilane:
1. on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis ja erinevates keskkondades;

2. teab, kui palju on vaja liikuda tervise tugevdamiseks;



3. moddab ja arendab juhendamisel kehalisi voimeid ja analiiiisib neid tervise seisukohalt;

4. nimetab kehalisi vOimeid ja seostab neid erinevate igapdevaste tegevustega;

5. jargib ohutus- ja hiigieenindudeid, kirjeldab nende tihtsust litkumisel ja sportimisel;

6. sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi ja kirjeldab
nende mdju endale;

7. osaleb viljaspool kooli litkumisiiritustel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna, kirjeldab
saadud kogemust;

8. tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi, sportlaste ja liikumisiirituste vastu,

nimetab rahvusvaheliselt tuntud sportlasi.

4. klass

Teema: LIIKUMISOSKUSED

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdtteid,

8) analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

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

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Oppesisu:
e Konni- ja jooksuoskused: erinevad konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualadest
rohuasetus sprindile; tempo planeerimine sprindi korral.
e Hiippeoskused: erinevad jooksu ja hiipete kombinatsioonid.

o Ronimisoskused: erinevate litkumisharrastuste raames ronimine.



Edasilitkumisoskused: konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméngud;
rlitmis litkumine muusikaga; individuaalsed iilesanded liikumiste kombineerimiseks.
Viske-, piilidmis- ja porgatamisoskused: neid oskusi arendavad liikumisméngud ja
litkumiste kombinatsioonid rohuasetusega viskamisega, seotud sportméngudele.

Palli [66misoskused: rohuasetusega 160misoskusega kéega ja sellega seotud spordialad.
Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostd0, riitmitunnetuse
arendamine.

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas. Kehahoiu ja asendite
hoidmisoskus. Kehaasendite kombinatsioonid {iksi ja kaaslasega.

Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtete arvestamine: soojendus enne
litkkumistegevust; sobiva riietuse valik; enda ndhtavaks tegemine; ohutu teekonna
kavandamine.

Ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust ja oma kéitumise analiilisimine.

Liikumisoskused litkumisharrastustes: jooksmine, kepikdnd, tants.

Praktilised tood:

e Jalgsi- ja rattamatk;

o Oppekiik;

o enda litkkumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale;
o looviilesanne: kehaasendite kombinatsiooni loomine;

o enda litkkumisoskuste ja ohutuse jargimise analiilisimine juhendi alusel.

Teema: TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused
Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesméarke kehaliste vOimete arendamiseks enda modtmistulemuste pdhjal;

3) arendab enda kehalisi vdimeid, ldhtudes seatud eesmirgist;
4) analiilisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

5) madistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Oppesisu



o Tervisega seotud kehalised voimed: painduvus ja kiirus.
o Kehalisi vdoimeid arendavaid tegevused: r6huasetusega harjutustele, millega saab arendada
painduvust ja kiirust.

e Tervislik toitumine ja liikumine.

Praktilised tood:
o kehaliste vdimete modtmine, tulemuste lilesmérkimine ja analiiiis;

o liihiajalise eesmérgi seadmine enda mdotmistulemuste pohjal.

Teema: KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused

Opilane:

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda siidameldogisagedust;

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

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

Oppesisu:

o Liikumistegevuste planeerimine, et tagada igapievaselt soovituslik litkumisaktiivsus.

o Liitkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rdhuasetusega
soojendusharjutustele ja organismi taastumisele peale kehalist aktiivsust.

e Vigastused: porutused ja nihestused ning luu- ja liigesevigastused. Hidaabinumber 112.

Praktilised tood:

o siidameldogisageduse mootmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende
tegevuste jargselt;

o liikkumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapievastes tegevustes;

o litkumispédevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

o kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid;

o regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused;



o simulatsiooniharjutus: 112 numbrile helistamine ja vajaliku info edastamine.

Teema: LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Opilane:

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

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

3) teab ja rakendab ausa mingu pdhimdtteid ning sellega seotud vairtusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid,

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

7) avastab looduses liitkumise vdimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) modistab parimustantsu ja niiiidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Oppesisu

o Liikumisvoimalused erinevatel maastikel ja metsatiiiipidel. Teadmised maastikel
litkumisest ja ohtude ennetamisest.

e Ohutusreeglid erinevatel litkumistegevustes.

e Riietumine liikkumiseks sobilikult: riietumine vastavalt ilmastikule, liitkumisviisile,
maastikule ja spordialade.

o Erinevad tantsud ja tantsumadngud. Tantsud iiksinda. Tantsude kultuuriline eripédra.

e Viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalemine vaatlejana.

e Ausa mingu pohimdtted spordis.

Praktilised tood:
o liikumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside andmine;
o arutelu enda kogemusest, mida on saanud véiljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel

vaatlejana;



e info otsimine maailmas ja Eestis toimuvate liikumisiirituste, spordivdistluste ja
tantsuiirituste kohta;
o asukoha ja suuna midramine tundmatus keskkonnas kaardi, kompassi ja GPS-i abil,

e loominguline iilesanne: tantsulise liitkumise loomine individuaalselt.

Teema: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

Opilane:

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

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

Oppesisu:
o Enda emotsioonide mérkamine.
e Vaimne ja kehaline tasakaal; meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.

e Eneseregulatsioon.

Praktilised tood:
e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ning sdnastamine;
o Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.

5. klass

Teema: LIIKUMIAOSKUSED

Opitulemused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit litkkumiskombinatsioonides, méangudes, lihtsustatud sportméngudes ja



teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

8) analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

9) analiilisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rohuasetus keskmaajooksule; tempo planeerimine
keskmaajooksu korral; litkumine sise- ja viliskeskkonnas, orienteerumine maastikul.
Hiippeoskused: erinevate takistuse iiletamine; hiippejirgne maandumine.
Ronimisoskused: erinevate liikumisharrastuste raames ronimine.

Edasiliikumisoskused: hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud; riitmis liikumine muusikata;
individuaalsed iilesanded litkumiste kombineerimiseks muusika saatel; litkumisiilesanded
paaris litkumistega erinevates suundades, tempos ja riitmis.

Viske-, piilidmis- ja pdrgatamisoskused: neid oskusi arendavad litkumismadngud ja
litkkumiste kombinatsioonid rohuasetusga piitidmisega seotud sportmingudele. Viske-
vorkpall, minikorvpall. Reeglid ja kaaslastega arvestamine méngus.

Palli I66misoskused: rohuasetusega 160misoskusega jalaga; jalgpall.

Vahendil litkkumine vahelduval maastikul. Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koosto0, ritmitunnetuse arendamine. Keha litkumise kombinatsioonid.
Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Akrobaatikaharjutused ja kombinatsioonid: painduvus,
tasakaal, joud

Liikumisoskused litkumisharrastustes: liikumine tdukerattaga, rulaga, rattaga jne.
Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine: turvavarustuse kasutamine:

(kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne).

Praktilised tood:

rattamatk;

minitriatlonist osavott;

oppekaik;

litkkumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale paaris;

looviilesanne: litkumise kombinatsioonide loomine;



o enda litkumistegevuste ja -oskuste ning ohutuse jargimise (sh turvavarustuse kasutamise)

analiiiisimine juhendi alusel.

Teema: TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused

Opilane:

1) seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete arendamiseks enda mootmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmargist;

4) analiilisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

5) mdistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Oppesisu

o Tervisega seotud kehalised voimed: tasakaal ja (acroobne) vastupidavus.

o Liikumise ja toitumise tasakaal.

o Kehalisi voimeid arendavaid tegevused: rohuasetusega harjutustele, millega saab arendada

tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

Praktilised tood:
e kehaliste vdimete modtmine, tulemuste lilesmérkimine ja analiiiis;

o liihiajalise eesmérgi seadmine enda modtmistulemuste pohjal.

Teema: KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused

Opilane:

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) moddab enda stidamelddgisagedust;

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

6) teab peamisi liitkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.



Oppesisu:

o Liikumisaktiivsuse planeerimine igapievases paevakavas.

o Siidameldodgisageduse mddtmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende
tegevuste jargselt.

o Liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rohuasetusega organismi
taastumisele peale haigust voi vigastust.

o Liikumistegevustes voimalik tilekuumenemine ja jahtumine kiilmaga.

Praktilised tood:

o liikumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapievastes tegevustes

o silidameldogisageduse modtmine;

o liikumispédevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

e kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid;

o regulaarsed soojendusharjutused ja venitusharjutused.

Teema: LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Opilane:

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

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

3) teab ja rakendab ausa méngu pohimdtteid ning sellega seotud véértusi;

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

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

7) avastab looduses liitkumise vdimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Oppesisu



e Ausa mingu mdiste ajalooline kujunemine.

o Hiigieeni jargimine. Riietumine liikumiseks sobilikult: riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, maastikule ja spordialade.

e Liitkumisvdimalused ja kéditumisreeglid parkides.

e Ohutu reisiteekonna kavandamine. Kéitumine eksimise korral.

e Erinevad tantsud ja tantsuméingud. Tantsud paaris. Parimustantsu roll kultuuris.

e Viljaspool kooli toimunud liikumistiritusel osalemine osalejana.

Praktilised tood:

e liikumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside andmine;

e arutelu enda kogemusest, mida on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana;

o info otsimine maailma ja Eesti sportlaste ja vistkondade kohta;

o reisiteekonna kavandamine;

e loominguline iilesanne: tantsulise liikumise loomine paarilisega.

Teema: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

Opilane:

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

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

Oppesisu:

o Enda emotsioonide médrkamine.

e Vaimne ja kehaline tasakaal.

e Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.

o Eneseregulatsioon.

Praktilised tood:
o Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning sonastamine;
o Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.



6. klass

Teema: LHKUMISOSKUSED

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméangudes, spordialadel

ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvoétteid;

4) kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja

teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

8) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9) analiilisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rohuasetus kestvusjooksule; tempo planeerimine
kestvusjooksu korral ja iihtlase tempo hoidmine. Cooperi test.

Hiippeoskused: litkumisharrastuses hiipete kasutamine; hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Kaugus- ja korgushiipe hoojooksu ja dige dratdoukega

Ronimisoskused: erinevate litkumisharrastuste raames ronimine.

Edasiliitkumisoskused: riitmi- ja koordinatsiooniharjutused; iilesanded grupis liikumiste
kombineerimiseks muusika saatel; liikumisiilesanded grupis liikumistega erinevates
suundades, tempos ja riitmis.

Viske-, piilidmis- ja pdrgatamisoskused: neid oskusi arendavad liikumismingud ja
litkkumiste kombinatsioonid rohuasetusga porgatamisega seotud sportméingudele. Korvpall
ja vorkpall

Palli 166misoskused: rohuasetusega méngud reketi-, hokikepi, kurikaga jms. Jalgpall



Vahendil litkumine erineva liiklustihedusega keskkondades ja liiklusreeglitega ja
kaaslastega arvestamine: jalgratas, tdukeratas, rula jms. Jalgrattaga sdiduoskuse
arendamine.

Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostd0, riitmitunnetuse
arendamine. Kuulitduge, kettaheide, osavise.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonid nii individuaalselt kui paaristantsus. Kehahoiu ja
asendite hoidmisoskus. Veeohutusalased oskused. Liikumisoskused liikumisharrastustes

erinevatel spordialadel

Praktilised tood:

rattamatkad ja dppekédigud;

jagratta esmahooldus: jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide
ohuga tdituvust, keti olukorda;

harjutused jalgrattaga litkumisel;

kooli triatlonist osavott

looviilesanne: kehaasendite ja liikkumise kombinatsioonide loomine;

litkkumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale grupis;

enda litkumistegevuste ja -oskuste analiilisimine kiisimustiku alusel (sh ohutusega ja

kaaslastega arvestamine).

Teema: TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opitulemused

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda mdotmistulemuste pohjal;

3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmargist;

4) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi

saavutamist;

5) moistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Oppesisu

Tervisega seotud kehalised voimed: joud.



o Kehalisi voimeid arendavaid tegevused: rohuasetusega harjutustele, millega saab arendada
joudu.

e Oma vdimete testimine: osavott kooli spordipdevadest, orienteerumisest, rattakrossist ja
minitriatlonist, suusapdevast.

e Energia kulutamine ja toitumine.

Praktilised tood:
o kehaliste voimete modtmine, iseseisev tulemuste lilesmarkimine ja analiiiis;

o liihiajalise eesmérgi seadmine enda mdotmistulemuste pohjal.

Teema: KEHALINE AKTIIVSUS

Opitulemused

Opilane:

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda siidameldogisagedust;

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

6) teab peamisi liitkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Oppesisu:

o Kehalist aktiivsust planeerimine igapidevastesse tegevustesse.

o Siidameldodgisageduse modtmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende
tegevuste jargselt.

o Liitkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rohuasetusega organismi
taastumisele vdsimusest.

« Onnetused, mis on seotud vahendil liikumisega (rula, jalgratas, tdukeratas jms).

Praktilised tood:
o liikumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapdevastes tegevustes;
o siidameldogisageduse modtmine;

o litkumispédevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;



o kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid;

o regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused.

Teema: LIIKUMINE JA KULTUUR

Opitulemused

Opilane:

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

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

3) teab ja rakendab ausa mingu pShimdtteid ning sellega seotud viirtusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid,

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

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Oppesisu

e Voimalused véljaspool kooli toimuvatel litkumisiiritusel osaleda vabatahtlikuna.

e Eesti Oliimpiaakadeemia.

o Hiigieeni jargimine ja selle vajalikkuse pdhjendamine.

e Riietumine litkumiseks sobilikult: riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile,
maastikule ja spordialade.

o Liitkumisvdimalused ja kditumisreeglid terviseradadel.

o Koolitee ohutuse analiilisimine.

e Erinevad tantsud ja tantsuméingud. Tantsud rithmas. Niiiidisaegsete tantsude roll kultuuris.

Praktilised tood:
o liikumist toetavate lahenduste loomine ja tagasiside andmine: tantsulise litkkumise loomine

rithmas;



o arutelu enda kogemusest, mida on saanud véiljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

o skeemi koostamine kaasdpilaste koostoona: klassis harrastatavate liikumistegevuse,
spordialade voi tantsustiilide tuntud rahvusvahelisel tasemel esindajaid;

o analiiiisi koostamine: kooliteel valitsevad ohud (jalakéijana ja jalgratturina) ja nende ohtude

viahendamise voimalused.

Teema: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opitulemused

Opilane:

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

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

Oppesisu:

e Enda emotsioonide mérkamine.

e Vaimne ja kehaline tasakaal.

e Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.

o Eneseregulatsioon.

Praktilised tood:
e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ning sonastamine;
o Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.



