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1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis liikumisGpetuse pdhimbtteid, et kujundada Opilastes liikumispédevust, mis hdlmab
liilkumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub
liilkumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liikumisharrastusega tegelda ja mdistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

Liikumispédevust arendava 6ppe tulemusena glimnaasiumi l6petaja:

1) kasutab mitmekilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on temale meelepérane litkumisharrastus;

2) mdistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vGimete arendamise, liikumise ning toitumise kaudu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise pdhimdtteid,;



4) véartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana;
5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonidega toimetulemise viise;
6) tunneb rédmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeainete arvestuslik maht
Oppeainet dpetatakse viie kohustusliku kursusena, lisaks pakutakse kahte valikkursust sportméngud ja kehalised v&imed ja lilkumisoskused.

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus ja I16iming

Liikumisdpetusega aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise voimaluste vahel
vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispadevuse kujunemist toetavad ainekavas viie liikumisdpetuse valdkonna dpitulemused, mis on Gppe
kujundamise aluseks: litkumisoskused; tervis ja kehalised vGimed; kehaline aktiivsus; lilkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.
Liikumisoskused.

Liikumisoskusi arendatakse stivendatult spordialade ja liikumisharrastuse kaudu. Mitmekilgsete liikumisoskuste omandamist on 6pilane alustanud
pohikoolis. Valdkonna ,,Liikumisoskused siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on iseseisvalt motiveeritud litkuma eri
keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks vastavad oskused, teadmised ja valmisolek. Seejuures peab kdiki liikumisoskusi arendama
teadlikult ja eesmargistatult. Arutluste ja soorituste motestamisega seotakse Gppes dpilase omandatud teadmised varem olemasolevate oskustega
ning leitakse Opilasele sobivaid liikumisviise.

Liikumisoskused jagunevad jargmiselt:

1) edasiliikumisoskused erinevates keskkondades: kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus, oskus liikuda riitmis ja muusika saatel ning
koos teistega, | kooliastmes omandatud ujumisoskusega, sh pdorata tahelepanu veeohutusele, on soovitatav jatkata ka glimnaasiumis;

2) vahendil lilkumise oskus tahendab oskust liikuda vahendil edasi (nt méesuusatamine, uisutamine,rulluisutamine, jalgrattasoit jne);

3) vahendi ké&sitsemise oskus tdhendab oskust visata, puitida, porgatada ning lita vahendit k&e ja jalaga v6i muu vahendiga;

4) kehakontrollioskus asendites ja litkumisel tdhendab oskust séilitada tasakaalu erinevates keha asendites, liikudes ja nende kombinatsioonides.
Tervis ja kehalised vdimed. Aidatakse kaasa Gpilase vastutustunde ja harjumuse kujunemisele, et hoida enda tervist ja arendada tervisega seotud
kehalisi voimeid. Selleks omandatakse teadmisi ja oskusi iseseisvaks kehaliste vGimete arendamiseks. Gimnaasiumis jatkatakse pdhikoolis alanud
korrapérast tervisega seotud kehaliste vOimete, s.0 aeroobse vastupidavuse, jou ja painduvuse mddtmist vahemalt tiks kord glimnaasiumi jooksul.
Mo66tmise peamine eesmark on, et dpilased teaksid enda tervisega seotud kehalistest voimetest ja oleksid motiveeritud neid arendama. Lisaeesmark
on saada korrapdarast tagasisidet Eesti Opilaste tervisega seotud kehaliste vOimete kohta, jéalgides tervisenditajate kui tundlike isiklike teemade



késitlemisel konfidentsiaalsust ja inimlikkust. Tagasiside on individuaalne ja ei ole hinde panemise alus, vaid sellega suurendatakse teadlikkust
kehalisest vormisolekust. Kehaliste voimete mddtmise tulemusi ei vBrrelda ega seostata normatiividega ja neid analiiisitakse nii, et see ei kahjusta
Opilaste enesehinnangut, vaid toetab Gpilase motivatsiooni end arendada.

Kehaline aktiivsus. Opilases kujundatakse oskus leida 8ppes endale sobiv liikumisviis ja -aktiivsus kehalise aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse
mitmekesiseid Oppemeetodeid, nditeks enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
liilkumispdeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapédevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Lisaks toetatakse oskust analulsida eri
lilkumisviise ja nende sobivust enda harrastusena. Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda kdiki liikumispetuse tegevusi sooritada v6i suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse litkuma nende tervisliku seisundi pdhjal.

Liikumine ja kultuur. Opilastes kujundatakse oskust matestada inimese ja liikumise osa kultuuris ning enda rolli kultuuri kandja, mdjutaja ja
loojana. Ope toetab suutlikkust mdista ning analtiiisida kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Opet korraldatakse ja
litkumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning Zanridega.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilastes kujundatakse motivatsiooni vaartustada vordselt vaimset ja kehalist tasakaalu, mille saavutamiseks
tehakse sobilikke harjutusi. Oppes lahtutakse vajadusest luua Opilastes arusaam mitmekiilgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest
tegevustest, et Opilased suudaksid valida praktikas rakendamiseks vahemalt kaks tegevusviisi. Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli
liilkumisOpetuse ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ja vfimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri,
traditsioone ning Gpikeskkonda.

1.4. Valdkonnatilene 16iming, Gldpéadevuste arengu toetamine ja dppekava labivate teemade kasitlemine

Liikumisdpetus vdimaldab praktiliste tegevuste kaudu kujundada kdiki Gldpadevusi, seejuures on teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ning
kaitumise kujundamisel kandev roll dpetajal, kelle vaartushinnangud loovad sobiliku dpikeskkonna ning mdjutavad dpilaste vaartushinnanguid ja
kaitumist. Labivad teemad on ainetilesed ja kasitlevad uhiskonnas tahtsustatud valdkondi, luues ettekujutuse thiskonna kui terviku arengust ning
toetades Opilase suutlikkust oma teadmisi eri olukordades rakendada. Oppes kavandatakse teadlikult aega ildp4devuse arendamise ja labivate
teemade kasitlemise korval ka litkumisega seotud kdrgemaid moétlemisoskusi arendavatele tilesannetele, nagu anallius, kriitiline mdtlemine, loovad
tegevused, tagasiside andmine, dpitava kinnistamine, aktuaalsete teemade késitlemine v6i vaartushinnangute tle arutlemine.

Uldpadevused Tegevused ainetunnis




kultuuri- ja vaartuspadevus— suutlikkus hinnata inimsuhteid ja tegevusi e Osalemine spordi- ja tantsudritustel.

uldkehtivate moraalinormide ja eetika seisukohast; tajuda, analiiisida ja e Ausa mangu reeglite jargimine tunnis ja vdistlustel.
vé'}értustada oma seotust teiste |n|mesteg_a,"Uh|sI§onnag:?1, Ioodg.stfag_a, oma ja e Spordi- ja tantsuiirituste korraldamine.

teiste maade ja rahvaste kultuuriparandiga ning nGGdiskultuuri e Salliva suhtumise toetamine erinevate vdimetega
sindmustega; vaartustada kunsti ja loomingut ning kujundada ilumeelt; Bpilastesse.

hlnnata' yldlnlr_nllkke ja uhlskondllk!(e vaar_tu5|, vaartustada inimlikku, e Arutlemine paevakajaliste sporditirituste teemal.
kultuurilist ~ ja  looduslikku  mitmekesisust;  teadvustada oma

vaartushinnanguid ja arvestada nendega otsuste langetamisel; olla salliv ja

koost6daldis ning panustada thiste eesmarkide saavutamisse;

sotsiaalne ja kodanikupadevus— suutlikkus ennast teostada; toimida e Omavaheline suhtlus spordi- ja litkumismangudes.
aktiivse, teadliku, abivalmi ja vastutustundliku kodanikuna ning toetada e Koostdo arendamine ja uhiste reeglite kokkuleppimine.
uhiskonna demokraatlikku arengut ja Eesti riiklikku iseseisvust; teada ja e KaasOpilase ja Opetaja eesmargistatud kuulamine, kuuldu
jargida Uhiskondlikke véartusi ja kdlbluspdhimdtteid; austada erinevate pdhjal tegutsemine ja kuuldule hinnangu andmine.
keskkondade, sh suhtluskeskkondade reegleid ja (hiskondlikku

mitmekesisust, inimdigusi, religioonide ja rahvuste omapara; teha koostood

teiste inimestega erinevates situatsioonides; aktsepteerida inimeste ja nende

vadrtushinnangute erinevusi ning arvestada neid suhtlemisel; suutlikkus

mdista globaalprobleeme, vétta kaasvastutus nende lahendamise eest;

véértustada ja jargida jatkusuutliku arengu pdhimdtteid; tunnetada end

dialoogivdimelise Uhiskonnaliikmena Eesti, Euroopa ja kogu maailma

kontekstis;

enesemaaratluspadevus— suutlikkus mdista ja hinnata adekvaatselt oma e Diskussioon ning kogemuste jagamine kaasOpilaste ja
norku ja tugevaid kilgi, arvestada oma vdimeid ja vdimalusi; analttsida Opetajaga.

oma kaitumist erinevates olukordades; kéituda ohutult ja jargida tervislikke e Lahendusvariantide valjapakkumine oma seisukoha
eluviise; lahendada oma vaimse ja fldsilise tervisega seonduvaid valjattlemiseks.

probleeme; kaituda inimsuhetes s6ltumatult; hankida teavet edasidppimise

ja téoleidmise vdimaluste kohta, kavandada oma karjééri;

Opipadevus— suutlikkus organiseerida dppekeskkonda individuaalselt ja o Opistrateegiate kasutamine.

rihmas ning hankida Oppimiseks, hobideks, tervisekditumiseks ja




karjaérivalikuteks vajaminevat teavet; leida sobivad teabeallikad ja
juhendajad ning kasutada dppimisel nende abi; planeerida Gppimist ja seda
plaani jargida; kasutada erinevaid Opistrateegiaid ja Opitut erinevates
olukordades ja probleeme lahendades; seostada omandatud teadmisi
varemopituga; anallisida oma teadmisi ja oskusi, motiveeritust ja
enesekindlust ning selle pdhjal edasidppimise voimalusi;

Oma dppimise planeerimine, eesmarkide seadmine, oma
t00 organiseerimine, tulemuste hindamine t60 eri
etappides.

suhtluspadevus— suutlikkus ennast selgelt, asjakohaselt ja viisakalt
valjendada emakeeles ja iseseisva keelekasutaja tasemel vahemalt kahes
vOOrkeeles, arvestades olukordi ja mdistes suhtluspartnereid ning
suhtlemise turvalisust; ennast esitleda, oma seisukohti esitada ja
pohjendada; lugeda ning eristada ja mdista teabe- ja tarbetekste ning
ilukirjandust; koostada eri liiki tekste, kasutades korrektset viitamist,
kohaseid keelevahendeid ja sobivat stiili; vaartustada Oigekeelsust,
kasutada korrektset ja valjendusrikast keelt ning kokkuleppel pdhinevat
suhtlemisviisi;

Koosto0oskuste arendamine Uhisprojektides,
rihmatoodes.
Uurimist0o ja/voi praktilise too l&abiviimine.

matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane padevus— suutlikkus
kasutada matemaatikale ja loodusteadustele omast keelt, simboleid,
meetodeid ja mudeleid, lahendades erinevaid Ulesandeid kdigis elu- ja
tegevusvaldkondades; mdista loodusteaduste ja tehnoloogia tahtsust ning
moju igapéevaelule, loodusele ja uhiskonnale; mdista teaduse ja
tehnoloogiaga seotud piiranguid ja riske; teha tdenduspdhiseid otsuseid
erinevates eluvaldkondades; kasutada uusi tehnoloogiaid loovalt ja
uuendusmeelselt;

Erinevate mdistete kasutamine, seoste loomine
Umbritseva maailmaga, probleemide lahendamine,
loogiline arutlemine, pdhjendamine ja tdestamine.
Erinevate  spordidppide  kasutamine  liikumisel,
orienteerumisel.

Terviseandmete modtmine ja todtlemine.

ettevotlikkuspadevus — suutlikkus ideid luua ja ellu viia, kasutades
omandatud teadmisi ja oskusi erinevates elu- ja tegevusvaldkondades; ndha
probleeme ja neis peituvaid vOimalusi, aidata kaasa probleemide
lahendamisele; seada eesmérke, koostada lihi- ja pikaajalisi plaane, neid
tutvustada ja ellu viia; korraldada thistegevusi ja neist osa vOtta, ndidata

Litkumisméngude loomine ja kasutamine, kohtunikena
osalemine vdistlustel, enda eesmarkide sdnastamine,
eesmarkide poole liikumine ja tagasiside oma eesmérkide
saavutamisel.




algatusvbimet ja vastutada tulemuste eest; reageerida loovalt,
uuendusmeelselt ja paindlikult muutustele ning votta arukaid riske; moelda
kriitiliselt ja loovalt, arendada ja hinnata oma ja teiste ideid; rakendada
finantskirjaoskust;

e Opilaste poolt mingureeglite loomine ja selgitamine
kaasopilastele.

digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat
toimetulekuks kiiresti muutuvas Uhiskonnas nii Gppimisel, kodanikuna
tegutsedes kui kogukondades suheldes; leida ja sailitada digivahendite abil
infot ning hinnata selle asjakohasust ja usaldusvéarsust; osaleda digitaalses
sisuloomes, sh tekstide, piltide, multimeediumide loomisel ja kasutamisel,
kasutada probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja votteid, suhelda
ja teha koostodd erinevates digikeskkondades; olla teadlik digikeskkonna
ohtudest ning osata kaitsta oma privaatsust, isikuandmeid ja digitaalset
identiteeti; jargida digikeskkonnas samu moraali- ja vaartuspdohimaotteid
nagu igapéevaelus.

e Info otsimine, todtlemine ja esitlemine digikeskkondades.
e Treeningpéeviku taitmine.

Labivad teemad

Tegevused ainetunnis

Elukestev dpe ja karjaari kujundamine- taotletakse Gpilase kujunemist
isiksuseks, kes on valmis Oppima kogu elu, tditma erinevaid rolle
muutuvas 0Opi-, elu- ja téokeskkonnas ning kujundama oma elu teadlike
otsuste kaudu, sealhulgas tegema sobivaid haridus- ja to6alaseid valikuid.

e VOimalikele tulevaste spordiharrastuste (e arutlemine.
e Enda eelduste valjaselgitamine meelepdrase
spordiharrastusega tegelemiseks..

Keskkond ja jatkusuutlik areng- taotletakse Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks ja sotsiaalselt aktiivseks inimeseks, kes elab ning
toimib vastutustundlikult, pidades silmas jatkusuutlikku tulevikku, ja on
valmis leidma lahendusi keskkonna- ja inimarengu kisimustele.

e Keskkonnamdjude arvestamine litkumisharrastuse
kujunemisel.




Kodanikualgatus ja ettevOtlikkus- taotletakse &pilase kujunemist
aktiivseks ja vastutustundlikuks kogukonna- ja thiskonnaliikmeks, kes
mdistab Ghiskonna toimimise pdhimbtteid ja mehhanisme ning
kodanikualgatuse tahtsust, on thiskonda 18imitud, toetub oma tegevuses
riigi kultuurilistele traditsioonidele ja arengusuundadele, osaleb poliitiliste
ning majanduslike otsuste tegemisel.

Osalemine  rahvaspordi  Uritustel  osalejana  VOi
vabatahtlikuna Grituse korraldamisel.

Kultuuriline identiteet- taotletakse dpilase kujunemist kultuuriteadlikuks
inimeseks, kes mdistab kultuuri osa inimeste motte- ja kaitumislaadi
kujundajana ja kultuuride muutumist ajaloo kaigus, omab ettekujutust
kultuuride mitmekesisusest ja kultuuriga madaratud elupraktikate eripdrast,
vaartustab omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust, on kultuuriliselt
salliv ja koostdoaldis.

Erisustega arvestamine ja respekteerimine viies kokku
uldpilt oma kultuurist ja selle kokkupuudetest teiste
kultuuridega.

Teabekeskkond ja meediakasutus- Opilase kujunemist teadlikuks ja
analliisivaks inimeseks, kes tajub ja teadvustab adekvaatselt Gmbritsevat
teabekeskkonda, suudab kriitiliselt analliisida ja kasutada meediamaailma
sisu ja allikaid, austab intellektuaalset omandit, oskab luua kvaliteetset
meediasisu, arvestades oma eesmérke ja Uhiskonnas omaksvoetud
suhtlemise norme ning toimib turvaliselt ja vastutab oma kaitumise eest
end Umbritsevas teabekeskkonnas.

Teabe usaldusvaarsuse Kriitiline hindamine, analiiisimine ja
kasutamine uurimisprojektides.

Tehnoloogia ja innovatsioon- taotletakse dGpilase kujunemist
uuendusaltiks ja niudisaegseid tehnoloogiaid eesmargipéraselt kasutada
oskavaks inimeseks, kes tuleb toime Kiiresti muutuvas tehnoloogilises
elu-, Opi- ja tookeskkonnas.

Info- ja kommunikatsioonitehnoloogiat kasutamine eluliste
probleemide  lahendamiseks ning oma  Oppimise
tdhustamiseks.

Tervis ja ohutus- taotletakse Opilase kujunemist vaimselt,
emotsionaalselt, sotsiaalselt ja flusiliselt terveks Ghiskonnaliikmeks, kes
on vdimeline jargima tervislikku eluviisi, kaituma turvaliselt ja kaasa
aitama tervist edendava turvalise keskkonna kujundamisele.

Tervist toetavalt, terviseriske ja ohte ennetavalt kditumine.
Ohuallikate ja ohuolukordade analliisimine ning enda ja
teiste kditumise voimalikke tagajargede analiiisimine.
Hoolivalt ja lugupidavalt k&itumine enda, teiste ning
umbritseva keskkonna suhtes.




e Aktsepteeritakse ja jargitakse Gldtunnustatud reegleid.

Vaartused ja kdlblus- dpilase kujunemist kdlbeliselt arenenud inimeseks, e Teadvustatakse ja motestatakse kolbelisi norme ning
kes tunneb Gldinimlikke ja Ghiskondlikke vééartusi ja kdlbluspdhimdtteid, kujundatakse sallivust ja lugupidamist erinevate inimeste
jargib neid koolis ja valjaspool kooli, ei jaa tikskdikseks, kui neid eiratakse vastu.

ja sekkub vajaduse korral oma véimaluste piires.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Oppe korraldamine on &ppijakeskne, toetab erinevate véimete ja terviseseisundiga dpilaste Gpimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset 8ppes osalemist
ning individuaalset tervise hoidmist liikumise abil. Ope toetab pilaste kujunemist iseseisvaiks dppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks
uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ning vastutada oma 6ppimise eest, tulevad toime muutunud olukorras ning on valmis kavandama
oma edasist haridusteed.

Opet kavandades ja korraldades teevad Gpetajad koostddd, seejuures arvestatakse pilaste liilkumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripéra
ja vBimeid, kasutatakse diferentseeritud ja sobivat flusilist pingutust ndudvaid lesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud
ning dpilasele tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele ning pakutakse dpiabi ja tuge Opivalikutes.

Gumnaasiumis dpet kavandades ja korraldades teevad Opetajad koostddd, seejuures:

1) arvestatakse Opilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripéra ja voimeid, kasutatakse diferentseeritud ja sobivat futsilist pingutust
ndudvaid tlesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning dpilasele tahenduslikku késitlust, reageeritakse dpi- ja eluraskustele
ning pakutakse Opiabi ja tuge dpivalikutes;

2) vBimaldatakse Gpet nii Uksi kui ka koos teistega, arvestades dpilaste arvu dpperiihmas, vanust, vdimekust ja sugu; vdimaldatakse erivajadustega
Opilastel osaleda aktiivselt lilkumistes nende vBimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi; 3) arvestatakse
didaktika nuldisaegsete kasitluste ning liikumis- ja spordivaldkonna arengut, vdetakse arvesse kohalikku eripara ning muutusi tGhiskonnas;

4) kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi, motestatakse ning anallitsitakse dppimist, suunatakse tegema teadvustatud ja teadlikke valikuid ning
vastutama oma Gppimise ja kehalise arengu eest;

5) kaasatakse Opilasi tegevuste kavandamisse ja juhtimisse, sh valikute tegemise oskuse kujunemist toetavate kursuste sisu loomisse, pakutakse
voimalusi analliisida ja motestada dpet nii enda dppimise ja Opistrateegiate kui ka 6petaja juhitud dppe korraldamise aspektist;



6) kavandatakse aega Opitava tdhenduslikkuse, eesmarkide, dpitulemuste ning hindamiskriteeriumide motestamisele ning eneserefleksioonile,
Opitakse andma ja v&tma vastu tagasisidet;

7) rakendatakse uurivat, probleeme lahendavat ja teaduspdhist 6pet, kasutatakse mitmekesiseid ja kombineeritud Gppemeetodeid ning aktiivsust,
loovust, koostddd ja anallitisi soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi mitmekulgselt, tutvustatakse valdkonna teadussaavutusi ja
aktuaalseid probleeme ning arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial p&hinevaid dpikeskkondi, dppematerjale ja -vahendeid dppimiseks ning enda kehaliste
vOimete analtiisimiseks, arendatakse info kriitilise otsimise ja hindamise padevust, arvestades autoridigust ja uurijaeetikat.

1.6. Hindamine

Kehalise kasvatuse valdkonna ainete hindamisel lahtutakse vastavatest gimnaasiumi riikliku Gppekava uldosa satetest, hindamise nduded ja
korraldus, gimnaasiumi riikliku 6ppekava (Lisa 2) ja kooli hindamisjuhendist.

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse 6pilase 6ppimist ja arengut, taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist.
Hindamise kaudu saadakse (levaade Opitulemuste saavutatusest ja dpilase isikupérasest arengust ning toetatakse dpilase kujunemist positiivse
minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise toel saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta Gppimisel ja
lilkumispadevuse kujunemisel. Opetaja saab teavet oma Opetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda pédevuste
arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka Gldpédevuste arengu ning vaartushoiakute ja -hinnangute
kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sénaliste hinnangutega.

Diagnostilise hindamise kéigus selgitatakse valja dpilaste liikumisalaste eelteadmiste ja oskuste tase ning ainealased vaararusaamad ja spetsiifilised
Opiraskused, et kavandada edasist dppimist ja Gpetamist. Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Liikumisdpetuses vaartustatakse eesmargi saavutamiseks tehtud t66d ja pingutust. Kokkuvotvalt hinnatakse Gldjuhul 6ppeperioodi 16pul, et
kontrollida nii dppeaines seatud eesmérkide kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust. Opilasele on &ppe alguses teada, mis Gpitulemuse
saavutamise poole mis Opillesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise
kriteeriumid. Opilast suunatakse dppe kdigus oma dppimist ning seatud eesmarkide saavutamist analiiiisima ja reflekteerima. Opilane kaasatakse
nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
argumenteeritust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele (ihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sénalist kirjeldavat tagasisidet.
Kirjalike Ulesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse téhelepanu ka opilase keelekasutusele, eelkdige liikumis- ja
sporditerminite digele kasutusele ja Gigekirjale, mida arvestatakse hindamisel ilesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.



1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond tagab liikumisvdimalusi ja liilkumispadevuse véljakujunemist. Opetaja loob koiki
Opilasi toetava Oppekeskkonna, sbltumata nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vdimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav
Oppekeskkond vdimaldab 6pilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavaaristamist.

Liikumis- ja sportméngudes vadrtustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus.
Vadistkonnaméangudes vdivad dpilased kanda eri rolle ja selle kaudu erinevaid tlesandeid mangus. Fuusilise keskkonna kujundamisel arvestatakse
vajadust tagada dpilaste ohutus ja turvalisus. Flusilise keskkonna moodustavad Gpitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse kujunemiseks
nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.

Koolil on vdimla, ujula, kus viiakse l&bi kehalise kasvatuse tunde, maesuusatunde viiakse labi Kividli Seikluskeskuses.

1.8. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid dpitulemusi, mis toetavad liikumispadevuse omandamist glimnaasiumi I8puks nii, et giimnaasiumi
IGpetaja on saanud positiivse kogemuse litkumisest ja litkumisharjumuse. Ainekava jatab dpetajale autonoomsuse Gppesisu valikul tingimusel, et
koigi viie lilkumisvaldkonna taotletavad Gpitulemused oleksid kooliastme 16puks saavutatud. Oppeaine véimaldab arvestada Gpilaste varem vdi
valjaspool kooli omandatud oskuste, teadmiste ja kogemustega, 6ppeaja efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat lahenemist ja keskendumist
arendamist vajavatele oskustele. Opitulemuste saavutamist toetab dpilaste kaasamine dpitavale tahenduse andmisse nii kehaliselt kui ka vaimselt,
sotsiaalselt ja emotsionaalselt.

2. Ainekava Kehaline kasvatus

2.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid dpitulemusi, mis toetavad liikumispadevuse omandamist glimnaasiumi I8puks nii, et glimnaasiumi
IGpetaja on saanud positiivse kogemuse litkumisest ja lilkumisharjumuse. Ainekava jatab dpetajale autonoomsuse Gppesisu valikul tingimusel, et
kdigi viie lilkumisvaldkonna taotletavad &pitulemused oleksid kooliastme 18puks saavutatud. Oppeaine véimaldab arvestada dpilaste varem vdi
valjaspool kooli omandatud oskuste, teadmiste ja kogemustega, Oppeaja efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat lahenemist ja keskendumist
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arendamist vajavatele oskustele. Opitulemuste saavutamist toetab dpilaste kaasamine 6pitavale tahenduse andmisse nii kehaliselt kui ka vaimselt,

sotsiaalselt ja emotsionaalselt.

2.2. Gumnaasiumi 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) kasutab mitmekdilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi eri litkumisviisides ning teab, mis on temale meelepdrane liikumisharrastus;
2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste vOimete arendamise, litkumise ning toitumise kaudu;

3) on igapéaevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise péhimdtteid,;

4) véartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide juhtimise viise.

Opitulemused 1. kursus

Oppesisu

Tervis ja kehalised véimed
Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised v6imed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega;
2) mdistab  kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;
3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes
enda mdddetud kehaliste vOimete tasemest;
4) on saanud kogemuse Kkehaliste vdimete
korrapérasest arendamisest;
5) anallusib enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi taitmist;
6) anallusib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

e Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimatted jm).

e Kehalise t6ovOime arendamine: erinevate kehaliste vdimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.

e Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivGtted, testitulemuste analtils.

e Teadmised  Opitud  spordialade/tantsustiilide  tekkest,  peetavatest  (suur)
vOistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

e Teadmised olimpiaméngudest ja tuntumatest ollimpiavditjatest. Teadmised
spordiliritustest ning neil osalemise voimalustest. Liitkumine ,,Sport kodigile.
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Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, liikumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides;

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste vGimete
arendamiseks voi igapéevases liikumises;

3) rakendab igapédevaseks liikumiseks VvOi
liilkumisharrastuseks vajalikke
litkumisvahendi hooldusvétteid,;

4) kasitseb vahendit erinevates liikumistes;

5) maéngib sportméngu reeglite jérgi;

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;

7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja
korrigeerimiseks;

8) véartustab turvalisuse ja ohutu liikumise

pdhimdatteid.

Rivi -ja korraharjutused. P6hivGimlemine ja tldarendavad vGimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste
valimine ja harjutuskomplekside koostamine, Uldarendavate v&imlemisharjutuste
kirjeldamine.

Uldarendavate vBimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lulisamba
vastupidavuse arendamiseks; Jouharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja abaluulahendajatele
lihastele; venitusharjutused Ola ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis. Toenghiipe. Hark- ja/v6i kdgarhipe.
Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

KaugushUppe eelsoojendusharjutused. Kaugushipe tdishoolt paku tabamisega.
Kdrgushiippe  eelsoojendusharjutused.  Kdrgushiipe  (lleastumishipe).
tutvustamine.

Pallivise hoojooksult.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pttdmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigalt ja liitkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vdistlusmé&érused.
Mang reeglite jargi. Mang 3: 3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. Sé6duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvétt ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Flopi

e Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tédiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende (lesannete
mdistmine.

e Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt.mdngude tutvustamine ja mangimine.

e Ujumisviiside tehnika taiustamine. Eneseabi ja abiosutamise votted vees.

Kehaline aktiivsus e Planeerides liikumisaktiivsust oskab @pilane ndha vdimalusi liikumiseks, samas

Opilane:

1)
2)

hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;
peab liikumispédevikut valitud perioodi
valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

arvestada ka vimalikke takistusi. Opilane oskab lahtuvalt paevakavast (nddalakavast)
planeerida sinna igapaevast liikumist. Igapdevane litkumine vdib olla aktiivne transport
(liikumine Uhest kohast teise) néiteks kdndides voi jalgrattaga sdites, treening voi
aktiivne t66. Opilane fikseerib igapédevaselt kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis.
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3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju e Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab
organismile ja leiab endale sobiva treenituse, tletreeningu ja vasimuse seost koormuse ja intensiivsusega.
koormuse; e Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liilkumistegevusele.
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vOi e Liikumisintensiivsus kerges kuni méddukas tsoonis. Taastumist soodustavate harjutuste
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist sooritamine.
aktiivsust; e Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja millist infot edastada telefoni teel.
koormusjargseid tegevusi ning madistab
nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku liikumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes
saadud vigastuste korral.
Liikumine ja kultuur o Opilane toob hinnangus vilja, milliseid tldpadevusi (laiemaid eluks vajalikke oskuseid)

Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)
6)

7)

loob midagi liikumisega seotult, analliusib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

on osalenud osavGtjana, vaatlejana VOi
vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
liilkumisdritusel ning analliisib saadud
kogemust;

mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab
selle péhimdtteid;

teab  sportlaste ja  tantsijate  rolli
kultuurikandjana ning liikumisdrituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;
jargib ning analttsib liikumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

riletub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

anallisib enda liitkumiskogemust looduses;

ta kasutas vOi arendas liikumislritusel. Loob seoseid nende oskustega laiemalt
uhiskonnas vajaminevate oskustega — nt suhtlemine erinevate inimestega, probleemide
Kiire lahendamine jne.

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liilkumistegevustega; jargib liilkumise juurde
kuuluvaid hiigieenindudeid — pesemine jne.

Ohutus — kdrvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal.

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik.

Liikumine hamaras, pimedas.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine kui liikumisharrastus. Opilane
anallusib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja labimine dnnestus.
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8) oskab liikuda linnas ja/vGi looduses,
méaérates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid vBimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse
liilkumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

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

2) seostab ja pbhjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

4) mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

o Opilane koostab ja oskab kasutada endale sobiva individuaalse meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste kava.
e Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste abil.

2.3. Opitulemused ja 8ppesisu

Opitulemused 2. kursus

Oppesisu

Tervis ja kehalised vdimed
Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised v6imed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega;

e Teadmised iseseisva liikumisharrastuse  kohta  (eesmarkide  seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).

e Kehalise t06vOime arendamine: erinevate kehaliste vGimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.

14




2) moistab  kehalisi  vdimeid arendavate e Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivdtted, testitulemuste analuls.
tegevuste ja harjutuste toimet; e Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide  tekkest, peetavatest  (suur)
3) seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes voistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
enda moddetud kehaliste vbimete tasemest; e Teadmised oliimpiamangudest ja tuntumatest ollimpiavditjatest. Teadmised
4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete sporditiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile®.
korrapérasest arendamisest;
5) analiiisib enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi taitmist;
6) analllsib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.
Liikumisoskused e Rivi -ja korraharjutused. PGhivdimlemine ja tGldarendavad v8imlemisharjutused.
Opilane: e Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste
1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri valimine ja harjutuskomplekside koostamine, ldarendavate vB@imlemisharjutuste
keskkondades,  litkumisharrastuses,  eri kirjeldamine.
spordialadel ja tantsuliikides; e Uldarendavate  v@imlemisharjutuste ~ kasutamine  erinevate  spordialade
2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste vdimete eelsoojendusharjutustena Ruhi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba
arendamiseks voi igapéevases liikumises; vastupidavuse  arendamiseks;  Jouharjutused selja-, k@hu-, tuhara- ja
3) rakendab igapéevaseks liikumiseks vOi abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la ja puusaliigese liikuvuse
liilkumisharrastuseks vajalikke arendamiseks.
liilkumisvahendi hooldusvétteid:; e Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale; kételseis. Toenghtpe. Hark- ja/vdi kagarh(pe.
4) kasitseb vahendit erinevates liikumistes; e Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
5) mangib sportmangu reeglite jargi; e Kaugushuppe eelsoojendusharjutused. Kaugushipe taishoolt paku tabamisega.
6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi; e Kaorgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdorgushipe (tleastumishipe). Flopi
7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja tutvustamine.
korrigeerimiseks; e Pallivise hoojooksult.
8) vadrtustab turvalisuse ja ohutu liikumise e Korvpall. Palli pérgatamine, sd6tmine, puiudmine ja vise korvile liikumiselt.
pdhimdatteid; Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3: 3ja5: 5.
e Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
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So6duharjutuste  kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt ning
kaitsemédng. Méngijate asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Mang
reeglite jargi.

e Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende ulesannete
mdistmine.

e Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt. mangude tutvustamine ja mangimine.

e Ujumisviiside tehnika tdiustamine. Eneseabi ja abiosutamise votted vees.

e Madesuusatamine:

e Ohutusreeglid méel. Suuskade kandmine jalga panemine, &ra votmine. Kukkumine.
Pidurdamine, podrded laskumisel, slaalom.

Kehaline aktiivsus e Planeerides litkumisaktiivsust oskab Opilane naha vdimalusi liikumiseks, samas
Opilane: arvestada ka vdimalikke takistusi. Opilane oskab lahtuvalt paevakavast
1) hindab oma igapédevast kehalist aktiivsust; (nadalakavast) planeerida sinna igapdevast litkumist. Igapdevane liikumine vdib olla
2) peab liikumispéevikut valitud perioodi valtel, aktiivne transport (liilkumine hest kohast teise) nditeks kondides v@i jalgrattaga
et jalgida enda kehalist aktiivsust; sbites, treening voi aktiivne t66. Opilane fikseerib igapéevaselt kehalise aktiivsuse
3) teab erineva liikumisintensiivsuse moju vabalt valitud vormis.
organismile ja leiab endale sobiva koormuse; e Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi treenituse, Uletreeningu ja vasimuse seost koormuse ja intensiivsusega.
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist e Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt lilkumistegevusele.
aktiivsust; e Liikumisintensiivsus kerges kuni mdddukas tsoonis. Taastumist soodustavate
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja harjutuste sooritamine.
koormusjargseid tegevusi ning mdistab e Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
nende olulisust; millist infot edastada telefoni teel.
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku e Opilane toob hinnangus vélja, milliseid Gldpadevusi (laiemaid eluks vajalikke
liikumist ning koormust; oskuseid) ta kasutas voi arendas liikumisuritusel. Loob seoseid nende oskustega
7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes laiemalt Uhiskonnas vajaminevate oskustega — nt suhtlemine erinevate inimestega,
saadud vigastuste korral. probleemide kiire lahendamine jne.

e Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liikumistegevustega; jargib liikumise
juurde kuuluvaid hugieenindudeid — pesemine jne.

e Ohutus — kdrvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal.
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Liikumine ja kultuur
Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)
6)
7)
8)

9)

loob midagi liikumisega seotult, anallisib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

on osalenud osavdtjana, vaatlejana VvOi
vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
liilkumisdritusel ning analtdsib  saadud
kogemust;

mdistab ausa méngu tahendust ja rakendab
selle pdhimdtteid;

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

jargib ning anallisib liikumistega seotud
isiklikku hgieeni ja ohutusndudeid;

riletub liikumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

analliusib enda liikumiskogemust looduses;
oskab liikuda linnas ja/vGi looduses,
maéarates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

mdistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse

liilkumisega seotud tegevusse.

e Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalanéude valik.
Liikumine hamaras, pimedas.

e Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine kui liikumisharrastus.
Opilane analtiusib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja l&bimine dnnestus.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

e Opilane koostab ja oskab kasutada endale sobiva individuaalse meelerahu- ja

kehatunnetusharjutuste kava.
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1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning

e Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste

kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; abil.

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
vdimalusi eri olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste méju enda heaolule;

4) mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Opitulemused 3. kursus Oppesisu

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised vdimed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega;
2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste
ja harjutuste toimet;
3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmérke, ldhtudes
enda mdoddetud kehaliste vBimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste vOimete
korrapéarasest arendamisest;
5) analiiisib enda kehalisi v6imeid tervise
seisukohalt ja eesmargi taitmist;
6) analtisib enda liikkumise ja toitumise
tasakaalu.

e Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise péhimdtted jm).

e Kehalise to6vOime arendamine: erinevate kehaliste vdimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika.

e Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivdtted, testitulemuste analils.

e Teadmised O&pitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiaméangudest ja tuntumatest olimpiavditjatest.

e Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Litkumine ,,Sport
koigile*.

I:iikumisoskused
Opilane:

e Rivi -ja korraharjutused. P6hivdimlemine ja ildarendavad voimlemisharjutused.
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1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, litkumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides;

liigub vahendil iseseisvalt kehaliste vdimete
arendamiseks voi igapéevases liikumises;
rakendab igapdevaseks liikumiseks vOi
liilkumisharrastuseks vajalikke
liilkumisvahendi hooldusvotteid;

késitseb vahendit erinevates liikumistes;
méangib sportméngu reeglite jargi;

rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;
valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja
korrigeerimiseks;

vadrtustab turvalisuse ja ohutu
pdhimdatteid.

litkumise

Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks,

harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, uldarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate  vdimlemisharjutuste  kasutamine erinevate spordialade

soojendusharjutustena. Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused ltlisamba
vastupidavuse arendamiseks; Jouharjutused selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluulédhendajatele lihastele; venitusharjutused dla ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks..

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis. Toenghiipe. Hark- ja/vGi kégarhipe.
Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Kaugushppe eelsoojendusharjutused. Kaugushipe taishoolt paku tabamisega.
Korgushlppe eelsoojendusharjutused. Kdorgushipe (lleastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Pallivise hoojooksult.

Korvpall. Palli pdrgatamine, sé6tmine, puiddmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
volistlusmaarused. Méang reeglite jargi. Méng 3: 3ja5: 5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.

S66duharjutuste  kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt ning
kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja lilkkumine pallingu sooritamiseks. Méng
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide té&iustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende Ulesannete
mdistmine.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt. mangude tutvustamine ja mangimine.
Ujumisviiside tehnika taiustamine. Eneseabi ja abiosutamise votted vees.

P§ehaline aktiivsus
Opilane:

1)
2)

hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;
peab litkumispéevikut valitud perioodi véltel,
et jalgida enda kehalist aktiivsust;

Planeerides liikumisaktiivsust oskab Gpilane néha vdimalusi liikumiseks, samas
arvestada ka vdimalikke takistusi. Opilane oskab ldhtuvalt péevakavast
(nadalakavast) planeerida sinna igapéevast liikumist. Igapéevane liikumine voib
olla aktiivne transport (lilkkumine Uhest kohast teise) néiteks kdndides voi
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3)

4)

5)

6)

7)

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
koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku
liikumist ning koormust;

teab lihtsamaid esmaabivdtteid
saadud vigastuste korral.

litkumistes

jalgrattaga soites, treening voi aktiivne t66. Opilane fikseerib igapéevaselt
kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis.

Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab
treenituse, lletreeningu ja vasimuse seost koormuse ja intensiivsusega.
Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt lilkumistegevusele.
Litkumisintensiivsus kerges kuni mdddukas tsoonis. Taastumist soodustavate
harjutuste sooritamine.

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112
ja millist infot edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

1)

2)

3)

4)

loob midagi liikumisega seotult, analiisib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

on osalenud osavGtjana, vaatlejana VOi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
liilkumisiritusel ning analliisib  saadud
kogemust;

mdistab ausa méngu t&hendust ja rakendab
selle péhimdatteid;

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

5) jargib ning analtlsib liikumistega seotud

6)

7)

isiklikku hligieeni ja ohutusndudeid;

ritetub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

analtiiisib enda litkumiskogemust looduses;

Opilane toob hinnangus vélja, milliseid tldpadevusi (laiemaid eluks vajalikke
oskuseid) ta kasutas voi arendas liikumisuritusel. Loob seoseid nende oskustega
laiemalt Ghiskonnas vajaminevate oskustega — nt suhtlemine erinevate inimestega,
probleemide kiire lahendamine jne.

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liikumistegevustega; jargib liikumise
juurde kuuluvaid hlgieenindudeid — pesemine jne.

Ohutus — kdrvaklappide kasutamise ohtlikkus litkumistegevuse ajal.

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik.
Liikumine hamaras, pimedas.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine kui liikumisharrastus.
Opilane analiiiisib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja labimine
onnestus.

20




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

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega
seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

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

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

4) mdistab enda vBimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

e Opilane koostab ja oskab kasutada endale sobiva individuaalse meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste kava.

e Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste
abil.

Opitulemused 4. kursus

Oppesisu

Tervis ja kehalised v6imed
Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised v6imed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega;
2) mdistab kehalisi vGimeid arendavate tegevuste
ja harjutuste toimet;

e Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).

e Kehalise toovOime arendamine: erinevate kehaliste vdimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika.

e Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analtils.

e Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
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3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, l&htudes e Teadmised olimpiamangudest ja tuntumatest ollmpiavditjatest. Teadmised
enda moddetud kehaliste vbimete tasemest; sporditiritustest ning neil osalemise voimalustest. Liikumine ,,Sport koigile*.
4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete
korrapérasest arendamisest;
5) analiiisib enda kehalisi v@imeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi taitmist;
6) 6) anallusib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.
Liikumisoskused e Rivi -ja korraharjutused. P6hivdimlemine ja tldarendavad vBimlemisharjutused.
Opilane: e Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, uldarendavate
keskkondades, liilkumisharrastuses, eri vBimlemisharjutuste  kirjeldamine.  Uldarendavate  vdimlemisharjutuste
spordialadel ja tantsuliikides; kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena Rihi arengut
2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste vdimete toetavad harjutused. Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks;
arendamiseks vOi igapéevases liikumises; Jouharjutused selja-, k&hu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele;
3) rakendab igapdevaseks liikumiseks  VvOi venitusharjutused dla ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks..
liilkumisharrastuseks vajalikke e Akrobaatika. Kaks ratast kdrvale; kételseis. Toenghtpe. Hark- ja/vdi kagarhupe.
liilkumisvahendi hooldusvétteid:; e Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
4) kasitseb vahendit erinevates liikumistes; e Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega.
5) mangib sportmangu reeglite jargi; e Kaorgushippe eelsoojendusharjutused. Kargushipe (Uleastumishlpe). Flopi
6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi; tutvustamine.
7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja e Pallivise hoojooksult.
korrigeerimiseks; e Korvpall. Palli pdrgatamine, so6tmine, putdmine ja vise korvile liikumiselt.
8) vadrtustab turvalisuse ja ohutu liikumise Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
pdhimotteid. voistlusmadrused. Méng reeglite jargi. Mang 3: 3ja5: 5.
e Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.

S6oduharjutuste  kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt ning
kaitsemang. Méangijate asetus platsil ja lilkkumine pallingu sooritamiseks. Méng
reeglite jargi.
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Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide téiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende Ulesannete
mdistmine.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt. mangude tutvustamine ja méngimine.
Ujumisviiside tehnika taiustamine. Eneseabi ja abiosutamise vGtted vees.
Maesuusatamine:Ohutusreeglid mael. Suuskade kandmine, jalga panemine, &ra
votmine. Kukkumine. Pidurdamine, pdorded laskumisel, slaalom.

l§ehaline aktiivsus
Opilane:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;
peab liikumispéevikut valitud perioodi valtel,
et jalgida enda kehalist aktiivsust;

teab erineva liikumisintensiivsuse maju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
kasutab  erinevaid tehnoloogilisi  ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku
liikumist ning koormust;

teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes
saadud vigastuste korral.

Planeerides litkumisaktiivsust oskab dpilane néha voimalusi litkumiseks, samas
arvestada ka voimalikke takistusi. Opilane oskab lahtuvalt paevakavast
(nddalakavast) planeerida sinna igapdevast liikumist. Igapéevane liikumine voib
olla aktiivne transport (lilkumine Uhest kohast teise) nditeks kdndides vOi
jalgrattaga soites, treening v&i aktiivne t66. Opilane fikseerib igapaevaselt
kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis.

Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab
treenituse, Uletreeningu ja vasimuse seost koormuse ja intensiivsusega.
Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele.
Liikumisintensiivsus kerges kuni mdddukas tsoonis. Taastumist soodustavate
harjutuste sooritamine.

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112
ja millist infot edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

1)

2)

loob midagi liikumisega seotult, analliisib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

on osalenud osavdtjana, vaatlejana VvOi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud

Opilane toob hinnangus valja, milliseid tldpadevusi (laiemaid eluks vajalikke
oskuseid) ta kasutas vdi arendas liikumisuritusel. Loob seoseid nende oskustega
laiemalt Uhiskonnas vajaminevate oskustega — nt suhtlemine erinevate
inimestega, probleemide kiire lahendamine jne.

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liikumistegevustega; jargib liikumise
juurde kuuluvaid huigieenindudeid — pesemine jne.
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3)

4)

5)
6)
7)
8)

9)

liilkumisdritusel ning analtdsib  saadud
kogemust;

mdistab ausa méngu tadhendust ja rakendab
selle p6himdtteid;

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

jargib ning analtisib litkumistega seotud
isiklikku hlgieeni ja ohutusndudeid;

riletub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

analliusib enda litkumiskogemust looduses;
oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méaarates
asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega

seotud tegevusse.

Ohutus — kdrvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal.

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik.
Liikumine hamaras, pimedas.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine kui liikumisharrastus.
Opilane analiitisib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja labimine
onnestus.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1)

2)

3)

4)

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
moistab enda vbimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Opilane koostab ja oskab kasutada endale sobiva individuaalse meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste kava.

Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste
abil

24




Opitulemused 5. kursus

Oppesisu

Tervis ja kehalised véimed

Opilane:

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

2) madistab kehalisi vbimeid arendavate tegevuste
ja harjutuste toimet;

3) seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes
enda mdddetud kehaliste vOimete tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste v@imete
korrapérasest arendamisest;

5) analtisib enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi taitmist;

6) analtlsib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise t60vdime arendamine: erinevate kehaliste vdimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vOimekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste analdiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide
voistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised olimpiaméngudest ja tuntumatest olumpiavditjatest.
Teadmised spordiritustest ning neil osalemise vdimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile*.

tekkest, peetavatest (suur)

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, liikumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides;

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste vBimete
arendamiseks voi igapéevases litkumises;

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks vOi
liilkumisharrastuseks vajalikke
liilkumisvahendi hooldusvotteid;

4) Kkasitseb vahendit erinevates litkumistes;

5) maéngib sportmangu reeglite jargi;

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;

Rivi -ja korraharjutused. P6hivGimlemine ja tildarendavad vdimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks,

harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, Uldarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine.
Uldarendavate  vdimlemisharjutuste  kasutamine erinevate spordialade

eelsoojendusharjutustena. RUhi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lilisamba vastupidavuse arendamiseks; Jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja
abaluulédhendajatele lihastele; venitusharjutused Gla ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis. Toenghlpe. Hark- ja/vdi k&garhipe.
Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushupe taishoolt paku tabamisega.
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7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja

korrigeerimiseks;

8) vaartustab turvalisuse ja ohutu liikumise

pohimotteid.

Korgushlppe eelsoojendusharjutused. Korgushipe (uleastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Pallivise hoojooksult.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, pltudmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli voistlusmé&rused. Mang reeglite jargi. Mang 3: 3ja5: 5.

Vorkpall. Sodduharjutused paarides ja kolmikutes. Sddduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt ning kaitsemang. Mangijate
asetus platsil ja liilkumine pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende (lesannete
mdistmine.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt. mangude tutvustamine ja mangimine.
Ujumisviiside tehnika taiustamine. Eneseabi ja abiosutamise votted vees.
Méesuusatamine:Ohutusreeglid mael. Suuskade kandmine jalga panemine, dra
votmine. Kukkumine.Pidurdamine, po6rded laskumisel, slaalom

l§ehaline aktiivsus
Opilane:

1)
2)

3)

4)

5)

hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;
peab liikumispdevikut valitud perioodi valtel,
et jalgida enda kehalist aktiivsust;

teab erineva liikumisintensiivsuse maju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
kasutab  erinevaid tehnoloogilisi  ja/vOi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

Planeerides liikumisaktiivsust oskab 6pilane naha v@imalusi liikumiseks, samas
arvestada ka voimalikke takistusi. Opilane oskab lahtuvalt paevakavast
(nadalakavast) planeerida sinna igapaevast liikumist. Igapaevane liikumine voib
olla aktiivne transport (litkumine hest kohast teise) nditeks kondides voi
jalgrattaga sbites, treening voi aktiivne t66. Opilane fikseerib igapaevaselt
kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis.

Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab
treenituse, lletreeningu ja v&simuse seost koormuse ja intensiivsusega.
Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt lilkumistegevusele.
Liikumisintensiivsus kerges kuni m@ddukas tsoonis. Taastumist soodustavate
harjutuste sooritamine.

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112
ja millist infot edastada telefoni teel.
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6)

7)

rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku
liikumist ning koormust;
teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes
saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)
6)
7)
8)

9)

loob midagi liikumisega seotult, analtitsib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

on osalenud osav0tjana, vaatlejana VOi
vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
liilkumisiritusel ning analtisib  saadud
kogemust;

mdistab ausa méngu tahendust ja rakendab
selle péhimdatteid;

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

jargib ning analtdsib liikumistega seotud
isiklikku hlgieeni ja ohutusndudeid;

riletub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

analliusib enda litkumiskogemust looduses;
oskab liikuda linnas ja/vGi looduses, mééarates
asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
vbimalusi;

mdistab tantsukultuuri ja
enesevéljendusvorming;

tantsu

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkumisega

seotud tegevusse.

Opilane toob hinnangus vélja, milliseid Gldpadevusi (laiemaid eluks vajalikke
oskuseid) ta kasutas voi arendas liikumisiritusel.

Loob seoseid nende oskustega laiemalt tihiskonnas vajaminevate oskustega — nt
suhtlemine erinevate inimestega, probleemide kiire lahendamine jne.

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate liikumistegevustega; jargib liikumise
juurde kuuluvaid hlgieenindudeid — pesemine jne.

Ohutus — kdrvaklappide kasutamise ohtlikkus litkumistegevuse ajal.

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik.
Liikumine hamaras, pimedas.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine. Orienteerumine kui liikumisharrastus.
Opilane analiisib, milliseid oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja labimine
onnestus.
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Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

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

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste méju enda heaolule;

4) mdoistab enda vdimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Opilane koostab ja oskab kasutada endale sobiva individuaalse meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste kava.

Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste
abil.
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