Ainevaldkond “Kehaline kasvatus ”’

1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimdtteid, et toetada Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispéadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikuda, tegelda lilkkumisharrastusega
ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pdhikooli 16petaja:

1) on omandanud mitmekdilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid lilkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vimete seost ning analliisib lilkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pGhimdtteid;

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

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

6) tunneb rédmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna Gppeainete arvestuslik maht

OPPEAINE 1. klass 2. klass| 3. klass | 4. klass | 5. klass | 6. klass | 7. klass | 8. klass | 9. klass
kehaline kasvatus 3 3 3 3 3 2 2 2 2




1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

LiikumisOpetuse pohimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning
tekitatakse seosed koolis Gpitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli.
Liikumispéadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate Gpitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas:

e liikumisoskused;

e tervis ja kehalised vb6imed;

e kehaline aktiivsus;

e liikumine ja kultuur;

e vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad erinevate liikumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on
jargmised:

e edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapaevaelus,
liilkumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ning koostodd tehes. | kooliastmes omandavad 6pilased ujumisoskuse,
mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, jatkatakse jargmistes kooliastmetes;

e oskus liikuda vahendil on seotud igapéevase lilkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

e oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, pilda, pdrgatada ja litia vahendit kde, jala ning muu vahendiga;

e oskus kontrollida keha asendites, lilkumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades.
Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool dGppetundi (nt aktiivne vahetund, kogupéevakooli 6uetegevused ja
liikumisringid).

Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus,
voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest v@imetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste vimete mddtmine kujundab dpilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste v@imete arendamiseks. Kehalisi vdimeid mdddetakse ning
analitisitakse viisil, mis toetab Gpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne.
Selleks kasutatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite
kaudu, liikumispéeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei



vOimalda kdiki dppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse
korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane maistab liilkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane
saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikuda
ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu p&himétteid jargida. Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval lilkumis-, spordi- ja
tantsudritusel osalejana voi vabatahtlikuna, lilkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast litkumise ja tantsu kaudu ning koostoos
kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab véimalusi
korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit. Taotletavad dpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on
paindlikud ning vdimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat thiskonda.

1.4. Valdkonnaulene I6iming, tldpadevuste arengu toetamine ja dppekava labivate teemade kasitlemine

Kehalise valdkonna @ppeainete Oppimise kaudu toetatakse Opilastes kdigi riikliku dppekava (ldosas Kirjeldatud Uldpadevuste arengut.
Uldpadevuste saavutamist toetab valdkonnaiileste Gppeainete eesmargiparane I6imimine ning labivate teemade kasitlemine. Toetatakse I16imingut
Oppeainete vahel. L6imingut teostatakse ainetundide, 6ppekéikude, projektide, praktiliste tegevuste ja Urituste kaudu.

Uldpadevused Tegevused ainetunnis

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

uldkehtivate moraalinormide seisukohast; tajuda ja vaartustada oma e Ausa mangu reeglite jalgimine tunnis ja vdistlustel.
seotust teiste inimestega, Uhiskonnaga, loodusega, oma ja teiste maade ja e Loovtodde raames spordi- ja tantsudrituse korraldamine.
rahvaste kultuuriparandiga ning naddiskultuuri sindmustega; vaartustada e Salliv suhtumine erinevate vdimetega Gpilastesse.
loomingut ja kujundada ilumeelt; hinnata Gldinimlikke ja Ghiskondlikke e Arutlemine péevakajaliste spordiurituste teemal.
vaartusi, vaartustada inimlikku, kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust;

teadvustada oma vaartushinnanguid;

sotsiaalne ja kodanikupadevus— suutlikkus ennast teostada; toimida e Omavaheline suhtlus spordi- ja liilkumismangudes.
aktiivse, teadliku, abivalmi ja vastutustundliku kodanikuna ning toetada e Koostdo arendamine ja thiste reeglite kokkuleppimine.




uhiskonna demokraatlikku arengut ja Eesti riiklikku iseseisvust; teada ja
jargida thiskondlikke véartusi ja norme; austada erinevate keskkondade
reegleid ja Uhiskondlikku mitmekesisust, religioonide ja rahvuste
omapéra; teha koostood teiste inimestega erinevates situatsioonides;
aktsepteerida inimeste ja nende vaartushinnangute erinevusi ning
arvestada neid suhtlemisel;

Kaasopilase ja Opetaja eesmargistatud kuulamine, kuuldu p&hjal
tegutsemine ja kuuldule hinnangu andmine.

enesemaaratluspadevus— suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma
ndrku ja tugevaid kulgi; analiiisida oma kaitumist erinevates olukordades;
kaituda ohutult ja jargida tervislikke eluviise; lahendada
suhtlemisprobleeme;

Eneserefleksiooni ilesanded, diskussioon ning kogemuste
jagamine kaasoOpilaste ja Gpetajaga.

Lahendusvariantide véljapakkumine oma seisukoha
véljattlemiseks.

Enda eesmarkide sdnastamine, eesmarkide poole liikumine ja
tagasiside oma eesmarkide saavutamisele.

Opipadevus— suutlikkus organiseerida dppekeskkonda individuaalselt ja
rihmas ning hankida Oppimiseks, hobideks, tervisekditumiseks ja
karjaérivalikuteks vajaminevat teavet; planeerida 6ppimist ja seda plaani
jargida;

kasutada Opitut erinevates olukordades ja probleeme lahendades; seostada
omandatud teadmisi varemd@pituga;

analliisida oma teadmisi ja oskusi, motiveeritust ja enesekindlust ning
selle pdhjal edasise dppimise vajadusi;

Erinevate tdhusate dpistrateegaite kasutamine Gppetdos.

Oma Oppimise planeerimine, eesmérkide seadmine, oma t06
organiseerimine ja hindamine t60 eri etappides.

Osalemine olimpiaadidel, vdistlusel.

suhtluspadevus— suutlikkus ennast selgelt, asjakohaselt ja viisakalt
véljendada nii emakeeles kui ka vddrkeeltes, arvestades olukordi ja
mdistes suhtluspartnereid ning suhtlemise turvalisust; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja pdhjendada; lugeda ning eristada ja mdista teabe- ja
tarbetekste ning ilukirjandust; kirjutada eri liiki tekste, kasutades

Uldisi suhtlusoskusi arendavad meetodid, riihmat66d,
uhisprojektid, ideede kaardistamine.
Situatsioonide aratundmine (emotsioonid, kaitumine).




korrektset viitamist, kohaseid keelevahendeid ja sobivat stiili; vaartustada
Oigekeelsust ja valjendusrikast keelt ning kokkuleppel pdhinevat
suhtlemisviisi;

matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane padevus—
suutlikkus kasutada matemaatikale omast keelt, simboleid, meetodeid
koolis ja igapdevaelus; suutlikkus kirjeldada Umbritsevat maailma
loodusteaduslike mudelite ja mddtmisvahendite abil ning teha
tdenduspbhiseid otsuseid; mdista loodusteaduste ja tehnoloogia olulisust
ja piiranguid; kasutada uusi tehnoloogiaid eesmérgiparaselt;

Erinevate mdistete kasutamine, seoste loomine tmbritseva
maailmaga, probleemide lahendamine, loogiline arutlemine,
pbhjendamine ja tdestamine.

Erinevate tervise- ja spordiappide kasutamine.
Terviseandmete mddtmine ja tootlemine.

ettevotlikkuspadevus — suutlikkus ideid luua ja ellu viia, kasutades
omandatud teadmisi ja oskusi erinevates elu- ja tegevusvaldkondades;
ndha probleeme ja neis peituvaid vdimalusi, aidata kaasa probleemide
lahendamisele; seada eesmarke, koostada plaane, neid tutvustada ja ellu
viia; korraldada Ghistegevusi ja neist osa votta, ndidata algatusvdimet ja
vastutada tulemuste eest; reageerida loovalt, uuendusmeelselt ja
paindlikult muutustele; votta arukaid riske; rakendada finantskirjaoskust;

Liikumismangude loomine ja kasutamine.
Kohtunikena osalemine vdistlustel.
Mangureeglite loomine ja selgitamine kaasdpilastele.

digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat
toimetulekuks Kiiresti muutuvas thiskonnas nii dppimisel, kodanikuna
tegutsedes kui ka 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

Erinevaid tervise- ja spordidppide spordikellade kasutamine.
Info otsimine, t66tlemine ja esitlemine.
Treeningpaeviku taitmine.




ja digitaalset identiteeti; jargida digikeskkonnas samu moraali- ja
vaartuspohimdtteid nagu igapaevaelus.

Labivad teemad

Tegevused ainetunnis

Elukestev 0pe ja karjadari kujundamine: taotletakse Opilase kujunemist
isiksuseks, kes on valmis 6ppima kogu elu, tditma erinevaid rolle muutuvas opi-,
elu- ja tookeskkonnas ning kujundama oma elu teadlike otsuste kaudu, sealhulgas
tegema sobivaid haridus- ja to6alaseid valikuid.

Mangulised tegevused tunnis.
Moeldakse  oma  vdimalikele  tulevastele
spordiharrastustele ning arutletakse, millised
eeldused ja vOimalused on neil olemas.

e Oma ja/vOi kaaslaste tegevuse/soorituse jalgimine

Keskkond ja jatkusuutlik areng: taotletakse Opilase kujunemist sotsiaalselt
aktiivseks, vastutustundlikuks ja keskkonnateadlikuks inimeseks, kes hoiab ja
kaitseb keskkonda ning vaartustab jatkusuutlikkust, on valmis leidma lahendusi
keskkonna- ja inimarengu kisimustele.

e Keskkonnamdjudega arvestamine
liikumisharrastuse kujunemisel.

Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus: taotletakse 6pilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kogukonna- ja Uhiskonnaliikmeks, kes mdistab Ghiskonna
toimimise pdhimdtteid ja mehhanisme ning kodanikualgatuse téhtsust, tunneb end
uhiskonnaliikmena ning toetub oma tegevuses riigi kultuurilistele traditsioonidele
ja arengusuundadele.

e Osalemine rahvaspordi Uritustel osalejana voi
vabatahtlikuna Grituse korraldamisel.

Kultuuriline identiteet: taotletakse &pilase kujunemist kultuuriteadlikuks
inimeseks, kes mdistab kultuuri osa inimeste motte- ja kaitumislaadi kujundajana
ning kultuuride muutumist ajaloo viltel, kellel on ettekujutus kultuuride
mitmekesisusest ja kultuuriga méaratud elupraktikate eriparast ning kes vaartustab

e Paaris- ja rihmatd6d tehes:
aidatakse jouda mdistmiseni, et teatud tavad ja kombed on
omased teatud kultuurile;
kujundatakse kaitumisharjumusi;




omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust ning on kultuuriliselt salliv ja | toetatakse uudishimu ja sallivust uue ja erineva suhtes;
koostooaldis.

Teabekeskkond ja meediakasutus: taotletakse dpilase kujunemist teadlikuks ja e FErinevate teabekeskkondade kasutamine info
analtiisivaks inimeseks, kes tajub ja teadvustab adekvaatselt Umbritsevat hankimiseks ja tootlemiseks.

teabekeskkonda, suudab kriitiliselt analtiiisida ja kasutada meediamaailma sisu ja e Spordi- ja/vdi tantsudrituste jalgimine meedias.
allikaid, tunnustab autorsust, oskab luua kvaliteetset meediasisu, arvestades oma e Spordi-, litkumis- ja terviseteemaliste materjalide
eesmadrke ja Uhiskonnas omaksvdetud suhtlemise norme, ning toimib turvaliselt ja lugemine.

vastutab oma kaitumise eest end Umbritsevas teabekeskkonnas

Tehnoloogia ja innovatsioon: taotletakse Gpilase kujunemist uuendusaltiks ja e Spordidppide, -kellade kasutamine ja nendelt
nliidisaegseid tehnoloogiaid eesmérgiparaselt kasutada oskavaks inimeseks, kes tulemuste lugemine ja analiiisimine.
tuleb toime kiiresti muutuvas tehnoloogilises elu-, dpi- ja téokeskkonnas.

Tervis ja ohutus: taotletakse Opilase kujunemist vaimselt, emotsionaalselt, e Situatsiooni ja rollimdngudes osalemine.
sotsiaalselt ja fldsiliselt terveks whiskonnaliikmeks, kes on v@imeline jargima e Vaikuseminutid, vaimse tervise programmide
tervislikku eluviisi, kaituma turvaliselt ning kaasa aitama tervist edendava turvalise tutvustamine.

keskkonna kujundamisele.

Vaartused ja kolblus: taotletakse &pilase kujunemist kdlbeliselt arenenud e Arutlemine véartusteemadel.
inimeseks, kes tunneb Uldinimlikke ja  Uhiskondlikke  vaartusi ja e Ausa méangu pdhimdtted spordis: sdprus, rddm ja
kdlbluspdhimdtteid, jargib neid koolis ja valjaspool kooli, ei jad ukskdikseks, kui ausus.

neid eiratakse, ning sekkub vajaduse korral oma vB@imaluste piires.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

| kooliastmes toimuvad poistele ja tldrukutele tunnid koos. Kool korraldab alates 11 kooliastmest poiste ja tudrukute kehalise kasvatuse tunnid
eraldi.



Kooli kehalise kasvatuse tunnid toimuvad vdimlas, ujumistunnid kooli ujulas ning suusatunnid Kivi6li Seikluskeskuses. Koolis on jousaal, kus on
erinevad joudrenazoorid. Peeglisaalis viiakse labi voimlemist ja aulas tantsulist liilkumist.
Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda. Tahtis osa on aruteludel, et suunata &pilast mdistma liikumise seost tervisega
ja enda vastutust tervise hoidmisel.
Oppe kaudu saavad 6pilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on omandatavad teadmised,
oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega.
Opetajad teevad dpet kavandades ja korraldades koostd6d.
Opetamisel
1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, tldpédevustest, valdkonnapédevusest, kooliastme I6puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja
hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli Gppekavas satestatud Gppesisust, kooliastmete 6ppe ja kasvatuse réhuasetustest ning I6imingust
teiste Oppeainete ja labivate teemadega.
2) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutddde maht) on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses uhtlaselt ning jatab dpilasele piisavalt aega
puhkuseks ja huvitegevusteks;
3) vobimaldatakse dppida lksi ning Uheskoos teistega, et toetada dpilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks;
4) kasutatakse diferentseeritud Oppellesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud kasitlust ning suurendavad
dpimotivatsiooni;
5) rakendatakse nludisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid 6pikeskkondi, Gppematerjale ja -vahendeid;
6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, koolidu, jne.
7) kasutatakse mitmekesist ppemetoodikat, sh aktiivGpet: rollimangud, arutelud,  projektdpe, 6pimapi ja uurimistéd koostamine jne.

1.6. Hindamine

Kehalise kasvatuse valdkonna ainete hindamisel lahtutakse vastavatest pdhikooli riikliku 6ppekava uldosa satetest, pdhikooli riikliku dppekava
lisast 2 (Kehalise kasvatuse riiklik ainekava) ja kooli hindamisjuhendist.

Opetaja ja Opilane eesmargistavad oma tegevuse iga dppelihiku, -teema ja —perioodi alguses.
Opilasele on 6ppe alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis 6piiilesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis
hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Hindamisel vorreldakse dpilase arengut eelnevalt seatud dpieesmarkidega.



Kokkuvdtvalt hinnatakse tldjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmarkide saavutamist kui ka taotletavate Gpitulemuste
saavutatust.

Oppimist toetava hindamise kdigus analiiiisitakse dpilase teadmisi, oskusi, hoiakuid, vdartushinnanguid ja kaitumist. Opetaja annab suulist ja
kirjalikku individuaalset tagasisidet dpilase arengu kohta. Tagasiside kirjeldab dpilase tugevaid kilgi ja vajakajag@misi ning sisaldab ettepanekuid
edaspidisteks Opilase arengut toetavateks tegevusteks. Oppimist toetav hindamine on pidev, lahtub dpilase individuaalsusest, panusest 8ppetddsse
ja tema edusammudest. Hinnanguid ja tagasisidet annavad ka kaasopilased. Opetaja ja kaaslaste hinnangu kérval on suur roll enesehindamisel.
Diagnostilise hindamise kéigus selgitatakse vélja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase. Kirjalike tilesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu,
kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite digele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse
hindamisel Glesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide p&hjal. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub seatud dppe-eesmérkidest
ning eeldatavast Gpitulemusest.

Hindamisel vOib votta arvesse Opilase oma Kklassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.

| kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste koostédoskust. Kehalistele vGimetele hinnangut
andes peab tulemuse kdrval arvestama dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiitisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond tagab liikumisvdimalusi ja liikumispadevuse véljakujunemist. Opetaja loob koiki
Opilasi toetava dppekeskkonna, s6ltumata nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vGimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav 6ppekeskkond vdimaldab dpilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavaaristamist.

Liikumis- ja sportmangudes vadrtustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus.
Vdistkonnamangudes v@ivad dpilased kanda eri rolle ja selle kaudu erinevaid tlesandeid méngus.

Fudsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Gpilaste ohutus ja turvalisus. Kooli kehalise kasvatuse tunnid toimuvad v@imlas,
ujumistunnid kooli ujulas ning suusatunnid Kivi6li Seikluskeskuses. Koolis on jousaal, kus on erinevad jdudrenazdorid, jalgratas. Peeglisaalis
viiakse labi vimlemist ja aulas tantsulist liikumist. Quetunde viiakse Iabi Kividli linnastaadionil kooli hoovis vélisvaljakul, kooli vdimlas ja
suusatunde Kivibli seikluskeskuses. Opilased saavad kasutada rdivistuid ning pesemisruume.



1.8. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur, vaimne ja kehaline
tasakaal —, mis on liikumispadevuse kujunemisel vordse kaaluga.
Iga kooliastme 18puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues esile Gppija arengu diinaamika
liilkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 16puni.
Taotletavad 6pitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rdhuasetuste seadmine dppe
kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanalulsi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude
pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2. Ainekava Kehaline kasvatus

2.1. Kooliastmete I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

liilkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi v@imeid arendavaid
tegevusi ning teab liikkumise ja
toitumise seost tervisega;

3) onigapdevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning
on kogenud liikumisega seotud
tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja
kehalist ~ tasakaalu  soodustavatest

liikumisoskusi ja -kogemusi;

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

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja
teab tervisliku litkumise péhimétteid;

4) mdistab ja kogeb lilkumise ja kultuuri
seost ning ennast lilkumisega seotud
tegevuste loojana;

I kooliaste Il kooliaste 111 kooliaste
Opilane: Opilane: Opilane:
1) on omandanud erinevaid 1) on omandanud mitmekulgseid 1) on omandanud mitmekulgseid

liilkumisoskusi  ja -kogemusi, et
harrastada erinevaid liikumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste v@imete
seost ning anallusib liikumise ja
toitumise tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja
maistab tervisliku lilkumise
pdhimdtteid;
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tegevustest
maéarkamisest.

ning emotsioonide

tegevusi.

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning
emotsioonide juhtimist soodustavaid

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

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

2.2. Opitulemused kehalises kasvatuses

Opitulemused 1. klass Oppesisu
Liikumisoskused 1) Kdnni-, jooksumangud ja harjutused. Kdndimine ja jooksmine
Opilane sise- ja valistingimustes.
1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, 2) Luhimatk vOi Oppekédik linna- vo6i looduskeskkonnas.
liilkumismangudes ja tantsus; ritmis ja muusika saatel, koostdos Hippemangud.
paarilise- ja rihmaga; 3) Hippe- ja jooksukombinatsioonid. Huipete kasutamine
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes erinevates keskkondades. Hupitsaharjutused.
3) kasitseb vahendit harjutustes, liikumisméngudes ja teiste oskuste 4) Liikumine koostd0s teistega.
arendamiseks; 5) Vahendi hoidmine. Viske- ja putdmisega liikumismangud.
4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende Viske- ja puddmisharjutused. P&rgatamisharjutused ja
kombinatsioonides, arvestab tegevustes kaaslasi; erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja vasaku
5) annab tagasisidet enda lilkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kéega.
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kirjelduse alusel;

6)

Lihtsamad poorlemised. Erinevad veered.

6) toob néiteid erinevate liikumisvdimaluste kohta. 7) Kehatunnetuse,  koordinatsiooni,  tasakaalu,  koost60,
ratmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Tervis ja kehalised vdoimed 1) Kehaliste vOimete arendavate harjutuste sooritamine.
Opilane Painduvus, kiirus, tasakaal, vastupidavus, reaktsioon, osavus,
1) teab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétteid; koordinatsioon.
2) oskab sooritada kehalisi voimeid arendavaid ménge ja harjutusi; - 2) Kehalisi voimeid arendavad harjutused ja méngud.
teab peamisi kehalisi vdimeid ja harjutusi;
3) teab lilkumise ja toitumise olulisust tervisele.
Kehaline aktiivsus 1) Aktiivne osalemine liikumistundides. Soojenduse tegemine,
Opilane enne kehalist tegevust ja venitused pérast flusilist aktiivsust.
1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapéevaselt lilkkuma;
2) teab soojendusharjutusi paigal ning liikumisel katele, jalgadele,
kerele; - oskab kisida ja kutsuda abi.
Liikumine ja kultuur 1) Hugieeni jargimine. Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
Opilane spordialades ja liigeldes. Riietumine vastavalt ilmastikule.
1) teab ja jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid; 2) Ausa mangu pdhimdtted spordis: sdprus, rddm ja ausus.
2) teab ja jargib uldiselt ausa mangu p&himatteid; 3) Liikumistegevused erinevates keskkondades:
3) oskab riietuda liikumis tegevuseks sobilikult; maastikuméngud, peitus- ja otsimismangud. Osavus-,
4) teab, milliseid voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond; reaktsiooni- ja tdhelepanuméngud. Liikumisméangud sees ja
5) tunneb osavus-, reaktsiooni- ja tdhelepanumange; viljas
6) oskab ohutult liigelda kooliimbruses.
Vaimne ja kehaline tasakaal 1) Kehatunnetusharjutused: pingutamis-, venitus- ja

Opilane

I6dvestusharjutused.
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1) teab, mis on pingutus ja lddvestus; 2) Meelerahuharjutused: hingamis-, keskendumis-  ja
2) teab tdhelepanuharjutusi ja - ménge; tahelepanuharjutused.
3) oskab ette naidata venitus harjutusi;
4) oskab sooritada Opetaja juhendamisel hingamisharjutusi.
Opitulemused 2. klass Oppesisu
Liikumisoskused 1) Konni-, jooksuméngud ja harjutused. Koéndimine ja

Opilane:

1) teab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;

2) teab peamisi hugieeni ndudeid;

3) oskab iseseisvalt riietuda vastavalt ilmastikule;

4) oskab kasutada edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades,
harjutustes, liikumisméngudes, koost6ds paarilise- ja rihmaga;

5) oskab kasitleda vahendit harjutustes, lilkumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

6) oskab naiteid tuua erinevatest liikumisoskustest: rippumine,
jooksmine, hiippamine, roomamine;

7) oskab kasutada suusavarustust: paelte sidumine, saabaste jalga
panemine;

8) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja
selili asendis edasi liikuda;

9) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid

veeohutusalaseid oskusi;

10) oskab p@rgatada palli tugevama kéega paigal;
11) oskab ltia ja peatada palli jalaga;

jooksmine sise- ja valistingimustes.

2) Lihimatk vdi 6ppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

3) Hippemangud. Hippe- ja jooksukombinatsioonid. Hupete
kasutamine erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.

4) Ronimine erinevatel vahenditel, tle takistuste, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine.

5) Edasiliikumise oskuste kasutamine ritmis ja muusikas.
Liikumine koostd0s teistega.

6) Viske- ja poaddmisega lilkumismangud. Viske- ja
puudmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, Ulaltkée
vise tépsusele, veeretamine tapsusele ja esemete alt, veereva
palli piddmine, enda ja paarilise visatud palli puldmine,
viskamine (le vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine Ules ja ptiudmine (variatsioonid), viskamine seina
vastu ja puldmine, viskamine horisontaalsesse (nt réngas,
kast) vOi vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).
Pdrgatamisharjutused ja  erinevad kombinatsioonid,
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12) oskab visata palli kahe kaega pea kohalt;
13) suudab visata palli tdpsusele ja kaugusele.

pdrgatamine parema ja vasaku kdega. Palli [66mise oskused
kate ja jalgadega.

Tervis ja kehalised voimed 1) Kehaliste vdimete arendavate harjutuste sooritamine.
Opilane: 2) Painduvus, kiirus, tasakaal, vastupidavus, reaktsioon, osavus,
1) teab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid; koordinatsioon.
2) oskab sooritada kehalisi voimeid arendavaid mange ja harjutusi; 3) Kehalisi vdimeid arendavad harjutused ja méngud.
3) teab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi;
4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.
Kehaline aktiivsus 1) Aktiivne osalemine liikumistundides Soojenduse tegemine
Opilane: enne kehalist tegevust ja venitused pérast flusilist aktiivsust.
1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapéevaselt lilkuma;
2) teab soojendusharjutusi paigal ning liikumisel kétele, jalgadele,
kerele;
3) oskab kiisida ja kutsuda abi.
Liikumine ja kultuur 1) Hugieeni jargimine. Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
Opilane: spordialades ja liigeldes. Riietumine vastavalt ilmastikule.
1) teab ja jargib isiklikku hiigieeni ohutusndudeid,; 2) Ausa mangu pdhimdtted spordis: sdprus, rddm ja ausus.
2) teab ja jargib uldiselt ausa mangu p&himatteid; 3) Liikumistegevused erinevates keskkondades:
3) oskab riietuda liikumistegevuseks sobilikult; maastikumangud, peitus- ja otsimismangud. Osavus-,
4) teab, milliseid voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond; reaktsiooni- ja tadhelepanumangud. Liikumismangud sees ja
5) tunneb osavus-, reaktsiooni- ja tdhelepanumange; - suudab ja oskab véljas. Koolilimbruse ohutuse vaatlemine. Kooliteekonna
ohutult liigelda koolitimbruses. ohutus, liikumisviiside mitmekesisus.
Vaimne ja kehaline tasakaal 1) Kehatunnetusharjutused: pingutamis-, venitus-  ja

Opilane:

I6dvestusharjutused.
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1) teab, mis on pingutus ja l6dvestus;
2) teab tdhelepanuharjutusi ja - mange;
3) oskab ette naidata venitusharjutusi;

4)

oskab sooritada Gpetaja juhendamisel hingamisharjutusi

2) Meelerahuharjutused: ~ hingamis-,  keskendumis-  ja

tdhelepanuharjutused.

Opitulemused 3. klass Oppesisu
Liikumisoskused 1) Konni-, jooksumangud ja - harjutused. Kondimine ja
Opilane: jooksmine sise- ja valistingimustes.

1) kasutab edasililkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, 2) Luhimatk vGi dppekaik linna- vdi looduskeskkonnas.
liilkumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel, koosto6s 3) Hippemangud. Hippe- ja jooksukombinatsioonid. Hipete
paarilise ning riihmaga; kasutamine erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes; 4) Ronimine erinevatel vahenditel, lle takistuste, vahendite alt,

3) eab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust; roomamine. Ohutusega arvestamine. Edasiliikumisoskuste

4) kasitseb vahendit harjutustes, lilkumismangudes ja teiste oskuste kasutamine ritmis ja muusikas. Liikumine koosttos teistega.
arendamiseks; 5) Viske- ja putdmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt,

5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal héljuda, rinnuli- ja selilias ulaltkée vise tapsusele, veeretamine tapsusele ja esemete alt,
endis edasi liikuda; veereva palli puldmine, enda ja paarilise visatud palli

6) hindab adekvaatselt oma v@imeid vees ja rakendab eakohaseid puddmine, viskamine Ule vdrgu, individuaalharjutused palliga,
veeohutusalaseid oskusi; viskamine (les ja pludmine (variatsioonid), viskamine seina

7) hoiab tasakaalu asendites, lilkumistel ja nende kombinatsioonides; vastu ja putdmine, viskamine horisontaalsesse (nt réngas, kast)

8) korrigeerib kehahoidu Gpetaja juhtimisel; vOi vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu lilkkumise péhim6tteid ning 6) Porgatamisharjutused  ja  erinevad kombinatsioonid,

saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pdhjustest;

pdrgatamine parema ja vasaku kaega. Palli 166misoskus kate ja
jalgadega.
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10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob nditeid erinevate lilkkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised vdoimed 1) Kehaliste vdimete arendavate harjutuste sooritamine.
Opilane: 2) Painduvus, Kiirus, tasakaal, vastupidavus, reaktsioon, osavus,
1) osaleb aktiivselt kehalisi v8imeid arendavates mangudes ja koordinatsioon.
harjutustes; 3) Kehalisi voimeid arendavad harjutused ja mangud.
2) nimetab kehalisi voimeid;
3) mdodab enda kehalisi voimeid Gpetaja juhendamisel;
4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.
Kehaline aktiivsus 1) Aktiivne osalemine liikumistundides. Soojenduse tegemine
Opilane: enne kehalist tegevust.
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev 2) Markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
lilkuma;
2) markab liikudes stidameld6gisageduse ja enesetunde muutust;
3) sooritab liilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi dpetaja juhendamisel;
4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Liikumine ja kultuur 1) Hugieeni jargimine. Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
Opilane: spordialades ja liigeldes. Riietumine vastavalt ilmastikule.
1) loob midagi lilkumisega seotult; 2) Ausa mangu pdhimdtted spordis: sdprus, rddm ja ausus.
2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud 3) Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud,

liilkumisuritusel osalejana, vaatlejana v@i vabatahtlikuna;
3) teab ja jargib Gldiselt ausa mangu pohimdotteid,;

reaktsiooni- ja
valjas.

peitumis-
tahelepanumangud.

ja otsimismangud. Osavus-,
Lilkumismangud sees ja
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4) teab Eesti sportlasi
kultuuridritusi;

teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,;

riietub liitkumiseks sobilikult;

teab, mis vBimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;

avastab liitkumisv@imalusi tantsu kaudu

ning tantsu ja
5)
6)
7)
8)
9)

lilkumisega seotud

Kooliimbruse ohutuse vaatlemine. Kooliteekonna ohutus,
litkumisviiside mitmekesisus.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Opetaja juhendamisel;
2) markab Opetaja juhendamisel
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

emotsioone  ja

nendega

1)

2)

Kehatunnetusharjutused: venitus-
I6dvestusharjutused.
Meelerahuharjutused:

tdhelepanuharjutused.

pingutamis-, ja

hingamis-, keskendumis- ja

Opitulemused 4. klass

Oppesisu

17




Tervis ja kehalised vdimed
Opilane:

1)
2)

3)
4)

5)

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

seab lihiajalisi eesmarke kehaliste vbimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pdhjal;

arendab enda kehalisi vbimeid, lahtudes seatud eesmérgist;
analusib Opetaja juhendamisel enda kehalisi vGimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi taitmist;

mdistab lilkumise ja toitumise téhtsust tervisele

1)

2)

3)

Opilane teab, milliste harjutustega arendada joudu, painduvust,
Kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist vGimet ta m&ddab, margib Ules tulemusi ja
analiitisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada luhiajalisi eesmarke.

Opilane m@istab, mida tahendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Liikumisoskused
Opilane:

1)

2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)

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

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;

késitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise p6himétteid;

anallilisib enda tegevust rihmas tegutsejana;

analliisib enda liitkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse
kasutamist;

10) teab liitkumisoskusi liikumisharrastuses.

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

9)

10) Orienteerumine. Oskab kasutada appi.

Rivi- ja korraharjutused.

Pdhivdimlemine.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: hiplemine hipitsa
tiirutamisega ette paigal ja liikudes.

Rakendusvdimlemine: ronimine; kate erinevad haarded ja
hoided.

Akrobaatika.

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja

séaretOstejooks.  Jooksu  alustamine ja  |Gpetamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.
Hipped. Sammhipped. Kaugushupe aratbuke alalt.

Kadrgushupe (lleastumishipe) le kummilindi ja lati.

Visked. Téapsusvisked horisontaalse méarklaua pihta. Pallivise
sammudelt.

Ujumine. Rinnuli- seliliujumise tehnika taiustamine.
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11) Liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportménge
ettevalmistavad litkumisméngud.

12) Korvpall. Palli pdrgatamine, sd6tmine ja vise korvile.

13) Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja
altsoot pea kohale ja vastu seina.

14) Jalgpall. S66tmine, 166gitehnika.

15) Rahvastepall. Meeskonnatdo.

16) Saalihoki, pesapall, sulgpall - tutvumine uute mangudega ja
vOimalusel nende harrastamine.

17) Suusatamine (méesuusatamine ja murdmaasuusatamine).

18) Ohutusreeglid rajal. Suuskade kandmine ja jalga panemine, dra
votmine. Kukkumine. Pidurdamine, pdorded laskumisel,
slaalom

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) arutleb kogemuse (le, mille ta on saanud véljaspool kooli
toimunud  liikumisiritusel — osalejana, vaatlejana  VvOi
vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mangu pdhimdtteid ning sellega seotud
vaartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud
kultuuridritusi;

5) modistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib
neid,;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse

1) Ausa méngu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
vOistlus, vOrdsus. Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse
saanud.

2) Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.

3) Higieeni jargimine — 0&pilane oskab ka p6hjendada selle
vajalikkust.

4) Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale
ja spordialadele.
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eripara;

7) avastab looduses liitkumise voimalusi;

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

9) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
1) sooritab Opetaja toetusel
soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju endale;
3) markab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi

vaimset ja kehalist tasakaalu

1)
2)

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.
Enda emotsioonide ja nende muutuste
Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.

markamine.

Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallusib
seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;
3) mdddab enda sidamelédgisagedust;
4) kasutab tehnoloogilisi ja/vGi isiklikke vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi;
6) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

1)

2)
3)

4)

Opilane planeerib lihiajalise perioodi nii, et paevakavas on
erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust péeva jooksul.
Soojendusharjutused.

Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused,
slidamelddgisageduse taastamine. Organismi taastumine peale
haigust vdi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine vasimusest — piisava une
vajalikkus. Stidameltdgisageduse mdotmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

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

Opitulemused 5. klass

Oppesisu

Tervis ja kehalised vdimed
Opilane:

1)
2)

3)
4)

5)

seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

seab lihiajalisi eesmarke kehaliste vbimete arendamiseks enda
mdotmistulemuste pohjal,

arendab enda kehalisi vbimeid, lahtudes seatud eesmérgist;
anallilisib Gpetaja juhendamisel enda kehalisi véimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi taitmist;

mdistab liilkumise ja toitumise téhtsust tervisele

1)

2)

3)

Opilane teab, milliste harjutustega arendada joudu, painduvust,
Kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist v6imet ta m6ddab, margib Ules tulemusi ja
analiiisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
mdotmistulemusi, et seada lthiajalisi eesmarke.

Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Liikumisoskused
Opilane:

1)

2)
3)
4)

kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostd0s paarilise ning rihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;

késitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, mangudes,

1)
2)
3)
4)

5)

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumised viirus ja kolonnis.
PGhivoimlemine.

Kdnni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: hiplemine hipitsa
tiirutamisega ette paigal ja liikudes.

Rakendusv@imlemine: ronimine; kate erinevad haarded ja
hoided.

Akrobaatika.
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lintsustatud sportméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liilkumise pohimétteid;

8) analliisib enda tegevust rihmas tegutsejana;

9) analutsib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse
kasutamist;

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

6) Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja
sadretdstejooks.  Jooksu  alustamine ja  lGpetamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

7) Hupped. Sammhipped. Kaugushiipe dratduke alalt.
Kaugushiippe tulemuse modtmine. Kdrgushipe
(Uleastumishiipe) tle kummilindi ja lati.

8) Visked. Téapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Pallivise
sammudelt.

9) Ujumine. Rinnuli- ja seliliujumise tehnika taiustamine.

10) Orienteerumine. Oskab kasutada &ppi.

11) Liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportménge
ettevalmistavad litkumisméngud.

12) Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile.

13) Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja
altsoot pea kohale ja vastu seina.

14) Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiljega ja 106gitehnika
Oppimine.

15) Rahvastepall. Meeskonnatdo.

16) Saalihoki, pesapall, sulgpall - tutvumine uute mangudega ja
voimalusel nende harrastamine.

17) Suusatamine (méesuusatamine ja murdmaasuusataming).

18) Ohutusreeglid rajal. Suuskade kandmine ja jalga panemine, dra
votmine. Kukkumine. Pidurdamine, pdorded laskumisel,
slaalom

Liikumine ja kultuur
Opilane:

1) Ausa méngu pbhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
vOistlus, vOrdsus. Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse
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1)

loob midagi
tagasisidet;

lilkumisega seotult ja annab selle kohta

2)
3)

4)

saanud.

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel, spordialades ja liigeldes.
Hlgieeni jargimine — Opilane oskab ka pGhjendada selle
vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale
ja spordialadele.

2) arutleb kogemuse tle, mille ta on saanud valjaspool kooli
toimunud  liikumisuritusel ~ osalejana, vaatlejana  vOi
vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mangu pdhimdtteid ning sellega seotud
Vaartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud
kultuuridritusi;

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

6) riietub lilkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

7) avastab looduses liikumise vdimalusi;

8) oskab liikkuda linnas ja/vbi looduses, madrates asukohta ning
suunda;

9) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

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

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju endale;

3) markab Gpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist

soodustavaid tegevusi

1)
2)

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.
Enda emotsioonide ja nende muutuste
Eneseregulatsiooni vGimaluste kogemine

markamine.

Kehaline aktiivsus

1)

Opilane planeerib lihiajalise perioodi nii, et paevakavas on
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Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja analtusib
seda; plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

2) modddab enda sidameldtdgisagedust;

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

4) sooritab lilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi;

5) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust péeva jooksul.

2) Soojendusharjutused.

3) Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused,
stidameld6gisageduse taastamine. Organismi taastumine peale
haigust vOi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine vasimusest — piisava une
vajalikkus. Stidamelédgisageduse mdotmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

4) POorutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne,
tilekuumenemine, jahtumine killmaga. Onnetused, mis vBivad
juhtuda vahendil liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

Opitulemused 6. klass

Oppesisu

Tervis ja kehalised vdimed
Opilane:
1) seostab kehalisi v@imeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab lihiajalisi eesmérke kehaliste vGimete arendamiseks enda
mdotmistulemuste pohjal,
3) arendab enda kehalisi v@imeid, lahtudes seatud eesmargist;
4) anallusib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise

1) Opilane teab, milliste harjutustega arendada jdudu, painduvust,
Kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

2) Opilane osaleb aktiivselt md6tmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist v6imet ta mdddab, margib Ules tulemusi ja
analuiisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
maotmistulemusi, et seada lihiajalisi eesmarke.

3) Opilane mdistab, mida tahendab liikumise ja toitumise tasakaal.
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seisukohalt ja eesmargi taitmist;

5) mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele
Liikumisoskused
Opilane:

1) kasutab edasi liikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,

2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)

lilkumisméngudes, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koost60s paarilise ning riilhmaga;

lilgub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;

késitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise péhimétteid;
anallilisib enda tegevust rihmas tegutsejana;

analliisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse
kasutamist;

10) teab liitkumisoskusi litkumisharrastuses.

1)
2)
3)

4)
5)

6)

7)

8)
9)

Rivi- ja korraharjutused: umberrivistumised viirus ja kolonnis.

PBhivdimlemine

Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: hiplemine hipitsa
tiirutamisega ette paigal ja liikudes. Rakendusvdimlemine:
ronimine; kate erinevad haarded ja hoided.

Akrobaatika.

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja

sadretdstejooks.  Jooksu  alustamine ja  IBpetamine.
Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hipped. Sammhipped. Kaugushipe d&ratduke alalt.
Kaugushuppe tulemuse madotmine. Kdrgushupe

(Uleastumishiipe) tle kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse méarklaua pihta. Pallivise
sammudelt.

Ujumisviiside tehnika téiustamine.

Orienteerumine Oskab kasutada &ppi.

10) Liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportmange

ettevalmistavad litkumismangud.

11) Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise korvile.
12) Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vdrkpalliga. Ulalt- ja

altsdot pea kohale ja vastu seina.

13) Jalgpall. Mang reeglite jargi. S66tmine, 166gitehnika.
14) Rahvastepall. Meeskonnatdo.
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15) Saalihoki, pesapall, sulgpall - tutvumine uute méangudega ja
vOimalusel nende harrastamine.

16) Suusatamine (mé&esuusatamine ja murdmaasuusataming).

17) Ohutusreeglid rajal. Suuskade kandmine ja jalga panemine, &ra
votmine. Kukkumine. Pidurdamine, poorded laskumisel,
slaalom.

Liikumine ja kultuur
Opilane:
1) loob midagi lilkkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
2) arutleb kogemuse dle, mille ta on saanud valjaspool kooli
toimunud  liikumisiritusel  osalejana, vaatlejana  VvOi
vabatahtlikuna;
3) teab ja rakendab ausa mangu pdhimdtteid ning sellega seotud
vaartusi;
4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud
kultuuridiritusi;
5) madistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib
neid,;
6) riietub lilkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;
7) avastab looduses liikumise vdimalusi;
8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, madrates asukohta ning
suunda;
9) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

1) Ausa méngu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus,
vOrdsus. Teab, kust ausa méangu mdiste on alguse saanud.

2) Ohutusreeglid erinevatel litkumistel, spordialades ja liigeldes.

3) Higieeni jargimine — Opilane oskab ka pd&hjendada selle
vajalikkust.

4) Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1) Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

2) Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
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1)
2)

3)

sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju endale;

markab Gpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja analulsib
seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda sidamelddgisagedust;

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

5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid
tegevusi;

6) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast

kaitumist nende korral.

1)

2)

3)

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et paevakavas on
erinevad liilkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust péeva jooksul.
Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist
aktiivsust — nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna
taastamine — venitused, stdamelédgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust v6i vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine
vasimusest — piisava une vajalikkus. Sldamel6dgisageduse
mdo6tmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste
ajal ja jargselt.

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

Opitulemused 7. klass

Oppesisu
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Tervis ja kehalised vdimed
Opilane:

1)

Teab tervisega seotud kehalisi vOimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega.

1) teab, kuidas on kehalised v6imed seotud tervisega ja haiguste 2) Teab kehamassiindeksit kui (hte tervisega seotud néitajat.
ennetamisega; Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte

2) mdistab kehalisi vOimeid arendavate tegevuste ja harjutuste alusel arvutada ja analliusida.
toimet; 3) Teadmised, millise harjutuse vOi tegevusega saab erinevaid

3) seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda m&ddetud kehalisi vGimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja
kehaliste vOimete tasemest; parandavalt teha.

4) on saanud kogemuse kehaliste vOimete korraparasest 4) Eesmarkide sbnastamine toetub kehaliste vdimete modtmise
arendamisest; tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine mdtmisprotsessis.

5) analliisib enda kehalisi vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist;

6) analliisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Liikumisoskused 1) Rivi -ja korraharjutused.
Opilane: 2) Pohivbimlemine ja  Uldarendavad  v@imlemisharjutused.

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrihmade
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
saatel, koost60s paarilise ning rihmaga; koostamine.

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda 3) Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
igapaevaste lilkkumisvdimalustega; spordialade eelsoojendusharjutustena. Jduharjutused selja-,

3) rakendab igapédevaseks liikumiseks voi liikumisharrastuseks kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
vajalikke esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid; Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.

4) kasitseb vahendit eri lilkumiskombinatsioonides, -mangudes, 4) Akrobaatika.
spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste 5) Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
arendamiseks; 6) Kaugushippe eelsoojendusharjutused. Kaugushipe téishoolt

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (ksi,

paku tabamisega. Korgushuppe eelsoojendusharjutused.
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paarilise ja rihmaga;
6) seostab teadmisi
hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkkumise pdhimdtteid;
8) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

ning oskusi kehahoiu ja -asendite

Kdrgushupe (tleastumishipe).

7) Pallivise hoojooksult.

8) Korvpall. Palli p6rgatamine, s66tmine ja vise korvile.

9) Vorkpall.  Soddubarjutused  paarides ja  kolmikutes.
S6oduharjutuste  kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott ning kaitseméng. Mangijate asetus platsil ja lilkumine
pallingu sooritamiseks. Méang reeglite jargi.

10) Jalgpall. Mang reeglite jargi. S66tmine, 160gitehnika.

11) Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt.mangude tutvustamine ja
mangimine.

12) Ujumisviiside tehnika taiustamine.

13) Suusatamine (méesuusatamine ja murdmaasuusataming).

14) Ohutusreeglid rajal. Suuskade kandmine ja jalga panemine, dra
votmine. Kukkumine. Pidurdamine, po66rded laskumisel,
slaalom.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

1) loob midagi lilkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab
selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana vOi vabatahtlikuna
valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel ning analliusib
saadud kogemust;

3) mdbistab ausa mangu téahendust ja rakendab selle pdhimdtteid:;

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

5) jargib ning analtitsib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja

1) Ausa mangu p&himdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus,
vordsus, keelatud vétted spordis. Uhistegevused, mis toetavad
nende vaartuste kujunemist.

2) Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt liikumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust.

3) Hugieeni jargimine seoses liikkumistegevusega.
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ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara;
7) analliusib enda litkumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid vdimalusi;
9) modistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;
10) organiseerib  kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud
tegevusse.
Vaimne ja kehaline tasakaal 1) Opilane valib endale meelepérase I6dvestus- ja taastumisviisi.
Opilane: Opilane  sooritab  erinevaid  praktilisi  meelerahu- ja
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu kehatunnetusharjutusi koos hingamisega. Lo&dvestusharjutused
soodustavaid tegevusi; iga tunni 16pus.
2) seostab ja pOhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste kasutamise vdimalusi eri olukordades;
3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;
4) mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Kehaline aktiivsus 1) Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
Opilane: venitusharjutused koormusjargses tegevuses.
1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust; 2) Rakendab taastumise p6himdtteid — nt venitused, I6dvestused
2) peab liikumispéevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda peale liikumistegevust.
kehalist aktiivsust; 3) Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse
3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab vOi erivajaduse korral.
endale sobiva koormuse; 4) Taastumist toetavad harjutused.
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et
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hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid
tegevusi ning moistab nende olulisust;
6) traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumise vigastusi.

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

Opitulemused 8. klass

Oppesisu

Tervis ja kehalised vdimed
Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised v@imed seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega;
2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;
3) seab luhi- ja pikaajalisi eesméarke, ldhtudes enda md&ddetud
kehaliste vGimete tasemest;
4) on saanud kogemuse
arendamisest;
5) analliusib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
taitmist;
6) analliisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

kehaliste vdimete korraparasest

1) Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui lihte tervisega seotud naitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel
arvutada ja analtisida.

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

3) Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste vGimete md6tmise
tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

Liikumisoskused
Opilane:
1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika

1) Rivi -ja korraharjutused.

2) Pohivbimlemine ja Uldarendavad vdimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
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2)
3)

4)

5)

6)
7)
8)

saatel, koost60s paarilise ning riilhmaga;

lilgub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda
igapédevaste litkkumisvdimalustega;

rakendab igapdevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks
vajalikke esmaseid litkkumisvahendi hooldusvotteid;

késitseb vahendit eri lilkkumiskombinatsioonides, -mangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (ksi,
paarilise ja rihmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid;

seostab liilkumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

koostamine, (ldarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine.

3) Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena.

4) Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lulisamba
vastupidavuse arendamiseks; Jouharjutused selja-, kohu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla
ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks..

5) Akrobaatika.

6) Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

7) Kaugushuppe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe taishoolt
paku tabamisega. Korgushippe eelsoojendusharjutused.
Kdrgushupe (lleastumishipe).

8) Pallivise sammudelt. Palli pGrgatamine, s66tmine, plidmine ja
vise korvile liikumiselt. Algteadmised kaitseméngust.

9) Korvpalli vdistlusmadrused. Visked, s66dud, pdrgatmised.
Mang reeglite jargi.

10) Vorkpall.  Séodubharjutused  paarides ja  kolmikutes.
S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott ning kaitsemang. Méngijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Méang reeglite jargi.

11) Jalgpall. Mang reeglite jargi. S66tmine, 166gitehnika.

12) Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt. mé@ngude tutvustamine
ja mangimine.

13) Ujumisviiside tehnika taiustamine.

14) Suusatamine (méesuusatamine ja murdmaasuusataming).

15) Ohutusreeglid rajal. Suuskade kandmine ja jalga panemine, dra
vOtmine. Kukkumine. Pidurdamine, po6orded laskumisel,
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slaalom.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)
8)

9)

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

on osalenud osavGtjana, vaatlejana vOi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud liikumisiritusel ning analiiusib
saadud kogemust;

mdistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pdhimébtteid;
teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
liikumisdrituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana;
jargib ning analtsib liikumistega seotud isiklikku hugieeni ja
ohutusndudeid;

riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

anallitisib enda liikumiskogemust looduses;

oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méarates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid voimalusi;

mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse lilkumisega seotud tegevusse.

1)

2)

3)
4)

5)

Ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, virdsus, keelatud votted spordis. Uhistegevused, mis
toetavad nende vaartuste kujunemist.

Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt liikumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust.
Hugieeni jargimine seoses liikumistegevusega.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
vOimalusel péevased vOi O0bimisega matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks (riietus, toit, to0ulesannete jaotamine
jne), kditumine looduses (nt mida teha prigiga).

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus
(nditeks seoses enda liitkumis- vdi spordiharrastusega).

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1)

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

1)
2)

3)

Opilane valib endale meelepérase I6dvestus- ja taastumisviisi.
Opilane  sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamisega.

Lddvestusharjutused iga tunni lGpus.
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2)

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

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;
4) mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;
2) peab liikumispéevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda
kehalist aktiivsust;
3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid
tegevusi ning mdistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning
koormust;
7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste

korral.

1)
2)
3)

4)
5)

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
venitusharjutused koormusjargses tegevuses.
Rakendab taastumise pdhimdtteid — nt venitused, 16dvestused
peale lilkkumistegevust.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust,
vigastuse vOi erivajaduse korral.

Taastumist toetavad harjutused.

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

tegevuses,

Opitulemused 9. klass

Oppesisu

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

1) Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost haiguste

ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega.
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1)
2)
3)
4)
5)

6)

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

mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

seab lihi- ja pikaajalisi eesméarke, ldhtudes enda md&ddetud
kehaliste vOimete tasemest;
on saanud kogemuse
arendamisest;

analutisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
taitmist;

analiitisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

kehaliste vOimete korrapérasest

2)

3)

4)

5)

Teab kehamassiindeksit kui thte tervisega seotud naitajat.
Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel arvutada ja analliusida.

Teadmised, millise harjutuse vOi tegevusega saab erinevaid
kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja
parandavalt teha.
Eesmarkide sdnastamine
mdotmise  tulemustele.
mAoodtmisprotsessis.

Enda péevase (sh liikkumine ja pdhiainevahetus) energiakulu
analliis, sh toiduga saadava energia analilis

toetub kehaliste v@imete
Teadlik aktiivne osalemine

Liikumisoskused
Opilane:

1)

2)
3)

4)

5)

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koost60s paarilise ning rihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda
igapaevaste lilkkumisvdimalustega;

rakendab igapédevaseks liikumiseks vdi liikumisharrastuseks
vajalikke esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;

késitseb vahendit eri lilkumiskombinatsioonides, -mangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (Kksi,
paarilise ja rihmaga;

1)
2)

3)

4)

5)

Rivi -ja korraharjutused.

Pdhivdimlemine ja (ldarendavad vo&imlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrihmade
treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
koostamine, uldarendavate vBimlemisharjutuste
kirjeldamine.

Uldarendavate v@imlemisharjutuste kasutamine erinevate
spordialade eelsoojendusharjutustena. Rihi arengut toetavad
harjutused.

Harjutused lilisamba  vastupidavuse  arendamiseks;
Jouharjutused selja-, kBhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused dla ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Akrobaatika.
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6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkkumise pdhimdtteid;
8) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

6) Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

7) Kaugushippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe taishoolt
paku tabamisega. Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Kdrgushupe (tleastumishipe).

8) Pallivise hoojooksult.

9) Korvpall. Palli p6rgatamine, s66tmine, puddmine ja vise
korvile liikumiselt. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli
vOistlusmaérused. Mang reeglite jargi.

10) Vorkpall.  S66duharjutused paarides ja  kolmikutes.
S66duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu
vastuvott ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja
liikumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

11) Jalgpall. Mang reeglite jargi. S66tmine, 166gitehnika.

12) Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf jt. mangude
tutvustamine ja mangimine.

13) Ujumisviiside tehnika taiustamine.

14) Suusatamine (méesuusatamine ja murdmaasuusataming).

15) Ohutusreeglid rajal. Suuskade kandmine ja jalga panemine,
ara votmine. Kukkumine. Pidurdamine, podrded laskumisel,
slaalom.

Liikumine ja kultuur
Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult, analliisib loomist ja annab
selle kohta tagasisidet;
2) on osalenud osavOtjana, Vvaatlejana vOi vabatahtlikuna

1) Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
vOistlus, vordsus, keelatud votted spordis.
2) Uhistegevused, mis toetavad nende vaartuste kujunemist.
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3)
4)

5)
6)

7)
8)

9)

véljaspool kooli toimunud liitkumisdritusel ning analtdsib
saadud kogemust;

mdistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle p6himébtteid;
teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
litkumisurituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana;
jargib ning analtiisib litkumistega seotud isiklikku hlgieeni ja
ohutusndudeid,;

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

analiitisib enda liitkumiskogemust looduses;

oskab liikuda linnas ja/v6i looduses, madrates asukohta ning
suunda, kasutades erinevaid voimalusi;

mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

l&htuvalt
nendega ja

3) Teab, millised on ohutusnduded
lilkumistegevusest, spordialast, arvestab
pdhjendab nende vajalikkust.

4) Hugieeni jargimine seoses liikumistegevusega.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1) Opilane valib endale meeleparase Iddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamisega.
Lddvestusharjutused iga tunni 18pus. Opilane kasutab
sobivaid l6dvestus- ja taastumisviise igapéevastes
olukordades, mitte ainult tunnis V@i liikumistegevuste
jargselt.

Opilane:
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;
2) seostab ja pOhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste kasutamise v@imalusi eri olukordades;
3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule;
4) mdistab enda vboimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

1) Opilane kirjeldab liikumispaevikus (les harjutuse méju.
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2)
3)
4)
5)
6)

7)

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

teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab
endale sobiva koormuse;

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

rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid
tegevusi ning mdistab nende olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning
koormust;

teab lintsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste
korral.

2)

3)

4)
5)
6)

7)
8)

Opilane annab  (levaate, milliseid  IGdvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analtitisib nende
mdju endale.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikumispaevik
igapdevase liikkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues
vélja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.
Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses tegevuses.
Rakendab taastumise p6himdtteid - nt
I6dvestused peale liikumistegevust.

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

Taastumist toetavad harjutused.

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

venitused,
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