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AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
ULDOSA

VALDKONNAPADEVUS

Kehalise kasvatuse ehk liikumisOpetuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisOpetuse pohimdtteid, et toetada Opilaste positiivset hoiakut
liilkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikuda, tegelda

liilkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.
Liikumispéadevust arendava 6ppe tulemusena pdhikooli I6petaja:

on omandanud mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
maistab tervise ja kehaliste vBimete seost ning analusib litkumise ja toitumise tasakaalu;
on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimétteid;

vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

A A

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

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

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

Liikumisoskused on jargmised:
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1. edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hlppamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapéevaelus,
liilkumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ning koostddd tehes. | kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse,
mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2. oskus liikuda vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;

3. oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, pliiida, porgatada ja liua vahendit kée, jala ning muu vahendiga;

4. oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et
Opilastel tekiksid mitmekulgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega

valjaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus,
vaimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vbimetest ja nende arendamisest. Korrapérane kehaliste v8imete md6tmine kujundab dpilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vGimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning

analliusitakse 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 6ppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite
kaudu, liikumispéeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapaevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei
vBimalda koiki Gppetegevusi sooritada v3i suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse

korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu.
Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult

liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu péhimétteid jargida. Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja
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tantsulritusel osalejana voi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostoos
kaaslastega, teab enda v6imalusi 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.

AINEVALDKONNA OPPEAINED JA AINETUNDIDE JAOTUS

Ainevaldkonda kuulub tks dppaine, mille taotletavate dpitulemuste saavutamiseks on arvestuslikud nadalatunnid kooliastmeti jargmised:
Oppeaine I kooliaste 11 kooliaste 111 kooliaste
Kehaline kasvatus 9 8 6

KEHALISE KASVATUSE KAUDU KUJUNDAVATE ULDPADEVUSTE ARENGU TOETAMINE

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Liikumisdpetuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada,
aitab Opilastel teha pdhjendatud valikuid tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab
keskkonda saastvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pohimatete jargimine sportlikes tegevustes
toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist. Liikumine kui véartus tervislikuks eluks.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Koostdd liikudes/sportides Gpetab inimeste erinevusi aktseptima, neid suheldes arvestama, ent ka ennast

kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaaratluspadevus. Liikumisdpetuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti
suutlikkust jalgida ja kontrollida oma k&itumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi. Eneseméératluspédevuse kujunemist toetab

eneserefleksioon ja refleksioon teisega (kaaslasega, Opetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse mdtestamine, selle (le arutlemine,
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tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks. Naiteks dpilane saab seda teha motteid lahti kirjutades (paevik vms).
Koos saab seda teha arutledes, teisega radkides, sh Gpetaja suunavate kisimuste kaudu. Refleksiooni puhul peab inimene ise 18puks uute
lahendusteni jdudma. Teise inimese kisimused aitavad vaadet laiendada, asju selgemaks saada, teadvustada. Uuringud on nédidanud, et juhendatud
refleksioon on tdhusam kui juhendamata refleksioon.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi véimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid
taiustada. Koolis tekkinud huvi liitkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada enesevaljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja
tarbetekste. Koostddle suunatud tilesanded, mis toetavad Gihiselt uute teadmiste ja oskusteni joudmist. Opilane véljendab oma valikuid, pdhjendab
neid, suhtleb kaaslastega, pustitades tUhiseid eesmérke, andes tagasisidet tiksteise sooritusele, analtisib paaris- vdi rihmategevust.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste anallits, kehalise todvBime nditajate ja sporditulemuste
dinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama

tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Liikumisdpetus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning
leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid ellu viia. Liikumisdpetuses dpivad dpilased analtitisima oma kehalisi vBimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, et tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koostdd kaaslastega sportides/liikudes kujundab

toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipadevus. Riist- ja tarkvara kasutamine 8ppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab

internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks, voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analtitisimiseks.
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KEHALISE KASVATUSE LOIMINGU RAKENDAMISE VIISID

Liikumispadevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku Gppekava tldosas kirjeldatud ildpadevuste arengut. Uldpédevuste saavutamist toetab
Oppeainete eesméargiparane ldimimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning labivate teemade tahenduslik kasitlemine Gpilase
jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine Gppeaineid 16imivasse Gppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist
nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb &pilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda

vadrtushoiakuid ja -hinnanguid ning véimalus saada ettekujutus Ghiskonna kui terviku arengust.

Loodusdpetus. Toitumise ja kehalise aktiivsuse (lilkumise) olulisus; dpilane oskab mérgata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne. Kehalise
aktiivsuse modtmine tehnoloogiliste vahendite abil, lilkkumise mdju elunditele, elundkondade Ulesanded, tervislikud eluviisid. Higieen, riietumine,

looduses litkumine, erinevates keskkondades liitkumine; kooliimbruse plaan, ilmakaared.

Matemaatika. Vahemalt 60 minutit aktiivsust paevas ja sudameltdgisageduse markamine; mddtmine; loendamine; liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg. Geomeetrilised vormid tantsus. Rekordid ja selle kaudu mddtihikute tajumine, punktide lugemine
erinevates spordialades, -méangudes. Ruumilised mdisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vordlused ja

analtiusioskus.

Inimesedpetus. Kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, lilkumine, taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes
juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kéitumist nende korral. Kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik. Kultuuriline
mitmekesisus, aus méang/kaitumine, emotsioonid ja nendega toimetulek. Mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mérkab enda

enesetunnet liikumisel. Toitumine, uni, liikumine.

Eesti keel. Suuline ja kirjalik enesevaljendus; liikumisega seotud sdnavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine. Teksti mdistmine; suuline ja

kirjalik enesevaljendus (oskus réédkida saadud kogemusest litkumisdritusel), litkumismangude ja spordialade nimetused.
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Muusika. Liikumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus. Muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméangud. Tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eriparade maoistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui

enesevéljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga. Loovliikumine.
Keeled. VVGorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine. Spordialade nimetused eesti keeles ja vodrkeeles.
Informaatika. Digitaalne litkumisp&evik. informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta.

Bioloogia. Inimese elundkondade pdhillesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja liikumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja

liilkumiselundkonnale.

Fuusika. Jdud, raskusjoud.

Ajalugu. Liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuridritusi.
Geograafia. Voimalik I6imida koolitee kaardistuse rakendust.

Kunstidpetus. Omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.
Too0petus. Endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale palli vdi muu ménguvahendi tegemine).

LABIVATE TEEMADE KASITLEMINE KEHALISES KASVATUSES

Elukestev Ope ja karjaari planeerimine. Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine® toetatakse liikumisOpetuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tddkeskkonnas hoolt oma t66v6ime suurendamise eest. VBimekuse ja huvi

ilmnemise korral méne spordi- ja/voi litkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga stivendatult tegelema.
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Keskkond ja jatkusuutlik areng. Labivat teemat ,, Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia valjas (looduses) harrastatavate

spordialadega tegelemine, mis vaartustab Gmbritsevat ning soodustab 6pilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Labivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsutritused, v@istlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad

jms).

Kultuuriline identiteet. Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet™ kajastub liikumisdpetuse tundides Gpitavates spordialades/liikumisviisides, mis
tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist

mitmekesisust vaartustavaks) thiskonnaliikmeks.
Teabekeskkond. Labiv teema ,,Teabekeskkond* toetab Gpilast vajaliku info leidmisel.

Tehnoloogia ja innovatsioon. Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine litkumisdpetuses seostub antud Ulesande jaoks

Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Tervis ja ohutus. Labiva teema ,,Tervis ja ohutus® puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fulsilise ja sotsiaalse dpikeskkonna

loomise kaudu.

Vaartused ja kolblus. Labiv teema ,,Véirtused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa mangu pohimdtete — jargimisega liikumisopetuses
ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks

isiksuseks.
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AINEVALDKONDLIKUD HINDAMISE ERISUSED

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase dppimist ja arengut, tema kooliastme 16puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist
ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse Ulevaade Gpitulemuste saavutatusest ja dpilase isikupérasest arengust ning toetatakse selle kaudu
Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise kaudu saab dpilane tagasisidet oma
edenemise kohta dppimisel ja lilkumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Gpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii ppe
kui ka iseenda padevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka tldpadevuste arengu ning

vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sénaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetena. Hinnates
lahtutakse riikliku dppekava uldosas hindamise kohta satestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mujal (nt

huvikoolis voi huvitegevuses) dpitu arvestamise ja dpilase eneseanalliiisi koostamise pohimdtted kehaliste vBimete arengu seisukohast.

Diagnostilise hindamise kéigus selgitatakse valja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased véararusaamad ning spetsiifilised dpiraskused,
et kavandada edasist dppimist ja dpetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab @pilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kilgede ja

arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvétvalt hinnatakse Gldjuhul 6ppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesméarkide saavutamist kui ka taotletavate Gpitulemuste

saavutatust.

Opilasele on 6ppe alguses teada, mis &pitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis
hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kaigus oma ®ppimist ning seatud eesmaérkide

saavutamist analtitisima ja reflekteerima.
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Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Gpilane nii oma t66d hindama kui ka kaasGpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse
Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta
antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike Ulesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid poOoratakse tdhelepanu ka Opilase
keelekasutusele, sh litkumis- ja sporditerminite 6igele kasutusele ning 6igekirjale, mida arvestatakse hindamisel Glesande eesmargi ja kokkulepitud

hindamiskriteeriumide pdhjal.

OPPEKORRALDUSE ERISUSED

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma liilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise
hoidmisel. Oppe kaudu saavad &pilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on omandatavad
teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse Gpilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks

Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mdtlevaiks tihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest.
Opetajad teevad 6pet kavandades ja korraldades koostéod, seejuures:

1) lahtutakse dppekava alusvéartustest, tldpadevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme 18puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest
ning dpitulemustest ja kooli dppekavas sétestatud dppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse réhuasetustest ning I6imingust teiste dppeainete
ja l&bivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika nutdisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse kohalikku eripara ning muutusi Ghiskonnas;

3) taotletakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub Gppeaasta ulatuses Uhtlaselt ning jatab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripara ja véimeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid lesandeid, mille sisu
ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse 6piabi ja tuge
Opivalikutes; vdimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende vBimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse

selleks tarvilikke tegevusi;
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5) vdimaldatakse dpet nii tksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi, suunatakse tegema valikuid, arvestades Gpilaste vanust,
arvu, vdimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi 6ppe kavandamisse, voetakse aega eesmarkide ning taotletavate Gpitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide
labiarutamiseks, eneseanaliiisiks ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud 6ppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid
tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid dpikeskkondi, dppematerjale ja -vahendeid.

OPPEKESKKONNA ERISUSED

Oppimist toetav fiisiline, vaimne ja sotsiaalne ppekeskkond aitab kujundada litkumisvdimalusi ja liikumispadevust. Opetaja loob kdiki dpilasi
toetava Oppekeskkonna, sdltumata Gpilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond vdimaldab 6pilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavadristamist. Liikumis- ja sportméangudes
vadrtustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Voistkonnaméngudes vdivad Opilased kanda

eri rolle ja tdita mangus erinevaid (ilesandeid.

Fudsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Gpilaste ohutus ja turvalisus. Fulsilise keskkonna moodustavad Gpitulemuste

saavutamiseks ja litkumispadevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
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AINEKAVA

OPPEAINE NIMETUS: KEHALINE KASVATUS

Oppeaine kirjeldus: Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vimed, kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur,
vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse kujunemisel vordse kaaluga. lga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja
hoiakud moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues esile Oppija arengu dinaamika liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest
kooliastmest kuni pdhikooli 18puni. Taotletavad pitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist
toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja Gpilaste kaasamine Gpitavale téhenduse andmisse, eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude,
lihtsustatud sportméngude pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

| kooliaste Opilane:
1. on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;
2. sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ning teab lilkumise ja toitumise seost tervisega;
3. on igapaevaselt 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 tegevustest ning emotsioonide

markamisest.

I1 kooliaste Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;
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2)

3)
4)
5)

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

on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pdhimdtteid;

mdistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost ning ennast liikumisega seotud tegevuste loojana;

teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

111 kooliaste

Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)

on omandanud mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
mdistab tervise ja kehaliste vBimete seost ning analulsib liikumise ja toitumise tasakaalu;

on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise péhimdtteid;

vadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste méju

enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

Opitulemused ja dppesisu klassiti:

Ainespetsiifikast lahtuvalt on liikumisdpetuse pitulemused ja Gppesisu/praktilised t66d kooliastme ulatuses kattuvad, mistdttu ei ole otstarbekas

neid esitada eraldi klassidena.
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Teema

Opitulemused

Oppesisu/praktilised t66d

Liikumisoskus

Opilane:

e kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
lilkumismangudes ja tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koost6ds paarilise ning

rihmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksuméangud ja —
harjutused. Kénni ja jooksusammudel p&hinevad tantsud,
tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja
vélistingimustes (sh erinevat tiupi maastikul). Lihimatk voi
Oppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

Hlppeoskus. Hippemangud. Hippeid ja hipakuid
sisaldavad tantsud. Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, tle
takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse méistmine.
Ujumisoskus. Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda,
rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit edasi liikuda.
Hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi. Kool korraldab ujumise
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algdpetuse nii, et dpitulemuseni jouab dpilane 3.klassi
16puks.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine
ajas ja erinevates rutmides. Keha litkumine ruumis. Keha
litkumine heli ja muusika saatel. Liikumine enesevaljenduse
vahendina. Liikumine koost0ds teistega. Etteantud ritmi jargi
liilkumine ja ise ritmi tekitamine.

Toob nditeid erinevate litkumisoskuste kohta.
Liikumisoskuste nimetamine oma igapéevaste liikumisviiside

kirjeldamine

liigub edasi vahendil harjutustes ja

liilkumismangudes;

Harjutused ja méngud kelkudel, tduke- ja jalgrattal, uiskudel,
rulal, suuskadel (murdmaa, méesuusk, lumelaud). Harjutused
vahenditel liikumiseks vees (nt sGudepaat, aerulaud).
Vdimalus rakendada nn jalgrattaveerandi ideed (vahendil
liilkumise oskuse arendamine), sh vigurelemendid,
jalgratturikoolituse toetamine (olemas dppematerjalid ja
osaleda projektides).

Teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust.
Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest
sOltub ka tehnilisele ABC-le keskendumise vajadus vastavalt

vahendi eripérale. Naiteks: Jalgratta, suuskade
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hoidmisasendid. Ulevaade sellest, mida jalgida jalgratta
tehnilise seisukorra puhul: keti 6litamine, rehvide tugevus,
sadula kdrgus. Suuskade (lumelaua) puhul teadmine, et
pdhjasid on vaja hooldada libisemiseks, suuskadel pidamisala

méaaramine ja maarimine klassikalise sdidustiili puhul

kasitseb vahendit harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste oskuste

arendamiseks.

Viske- ja puudmisoskus. Vahendi hoidmine: erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
paudmisega litkumisméangud. Viske- ja pliudmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, tlaltkde vise tapsusele,
veeretamine tépsusele ja esemete alt, veereva palli pttudmine,
enda ja paarilise visatud palli putidmine, viskamine ule
vOrgu, individuaalharjutused palliga, viskamine Ules ja
pludmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja
pludmine, viskamine horisontaalsesse (nt réngas, kast) voi
vertikaalsesse marklauda (nt téhis seinal).
Pdrgatamisoskus. PGrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja vasaku kéega,
pdrgatamine ja putdmine, pdrgatamine séilitades asukohta,

porgatamine litkumisel.

17




August Kitzbergi nimeline Glimnaasium

Kehaline kasvatus PK

Palli I66misoskus kéega. Palli 166mine Ules, ette-ules, tle
takistuse (vork, néor), harjutused kergete pallidega (nt. 6hu-
vOi rannapallid), palli I66mine erinevate kehaosade; palli
160mine séilitades enda asukohta ja litkumisel.

Palli Ioébmisoskus jalaga. Harjutused ja liikumis-méngud.
Seisva ja litkuva palli 166mine kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli I66émisoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga). Kerge
palli 166mine 6hku, edasi, Ule takistuse (vOrk) reketiga. Palli
I66mine seina vastu, Ules, palli viskamine Gles ja selle
166mine, palli 166mine altkdega peale porget. Juurdeviivad
harjutused reketi- ja hokimangudele. Palli vedamine,
166mine, peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostd, ritmitunnetuse

harjutused vahendite abil.

hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja

nende kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel; kehakujud (suimmeetrilised,
mittesimmeetrilised) nii tiksi kui ka koostd6s. Toengud
erinevate kehaosade peal. Lihtsamad (imberp6dratud asendid.
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Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad p6d6rlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja liilkumiste kombinatsioonid
(nt harjutuste kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pd6rlemised, hiipped, maandumised, tasakaalu-
harjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).
Kehahoidu korrigeerimine dpetaja juhtimisel. Kehahoid
vastavalt liilkumis- ja igapéevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja juhendamisel.

e arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
lilkumise p6himdtteid ning saab aru
erinevate liikumisviiside puhul vajaliku

turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

Edasiliikumisoskustes. Soojendus enne liikumis-tegevust,
riletuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna-

kui maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine). Teekonna
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kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt.
Seos labiva teema "Tervis ja ohutus™ liiklusalaste
Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liilkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda
néhtavaks tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga).
Vahendil litkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analutsimine. Liiklus-reeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused. Ujumisoskus, oma vdimete

hindamine.

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

arvestab tegevustes kaaslasi;

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

kaaslastega.
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Praktilised t66d: annab tagasisidet enda lilkumisoskuste ja -
ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel; ujumise

kompleksharjutus.

Tervis ja kehalised

vOimed

Opilane:

e osaleb aktiivselt kehalisi vGimeid
arendavates mangudes ja harjutustes;

Kehaliste vOimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, Kiirus,
painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub manguliste harjutuste ja litkumisméngude

kaudu.

e nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid

harjutustega;

Et dpilasel saaks kinnistuda kehaliste vBimete nimetused on
oluline need teadlikult dppeprotsessi planeerida ja kasutada
selleks erinevaid Gpetamismeetodeid. Naiteks tegevuste
kaigus Opetaja suunab Opilasi motlema, millist kehalist
vOimet nad selle kaudu kdige rohkem arendasid. Toimub
pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Selleks on
otstarbekas kasutada ka tegevuste jaamades kehaliste vdimete
postreid/silte, et teadmine saaks kinnistuda erineval viisil.
Kolmanda klassi 16puks peaks olema Gpilastel esmane
arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud,

painduvus, kiirus, koordinatsioon.
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mdddab enda kehalisi vdimeid dpetaja
juhendamisel ning annab hinnangu enda

kehalistele viimetele;

Tervisega seotud kehaliste vimete mddtmine ja tulemuse
seostamine tervisega dpetaja juhendamisel. Erinevate
tegevuste kaudu Opilane 6pib tunnetama enda véimeid — nt
kuidas suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda kehalistele vOimetele.

teab liikumise ja toitumise olulisust

Teab, et lilkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab

teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt

aktiivne laps iga péev liikuma;

tervisele. energiat
Praktilised t66d: kehaliste vdimete mdotmine Opetaja
juhendamisel.
Kehaline aktiivsus Opilane: Labi méngu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega

on vdimalik koguda 60 minutit m6dduka vai tugeva
intensiivsusega litkumist (litkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
péevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad
hingeldama ja higistama. Arvestab antud teadmisega

igapaevase litkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.

maérkab liikudes sidamelddgisageduse ja

enesetunde muutust;

Méarkab stidameldtgisageduse ja enesetunde muutust
vastavalt litkumistegevusele. Suunavad kiisimused ja vestlus
teemal: enesetunde ning sudameltdgisageduse muutumine

enne ja parast lilkumistegevust.
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e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja

juhendamisel;

Slidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi, madala intensiivsusega tegevused peale

haigusperioodi v0i vigastust.

e markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi

ohuolukorras.

Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle poole p66rduda abi
kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda
litkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne,
pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda
liilkumisintensiivsusele laste Borgi skaala alusel (tegevus oli
minu jaoks véga kerge kuni véga vésitav); litkumistegevuste
kaardi taitmine koos lapsevanemaga; galerii enda paeva voi

néadala lilkumistegevustest.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

e loob midagi litkumisega seotult;

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste
ette naitamine kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste

loomine (ksi vOi kaaslastega.

e kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud litkumisuritusel

osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

Osavdtja lihtne kirjeldus litkumisurituselt saadud
kogemusest, tuues vélja, mis oli uus, mida Gppis, nagi.
Toetudes saadud kogemustele toob néiteid, millistes

kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud. Méngud pdlvest
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pdlve, sh due- ja hoovimangud. Osaleb liikumisuritusel
osalejana, pealtvaatajana, jalgib spordi- voi litkumisuritusi
meedias (tv, videod) ja arutleb saadud kogemusest.

Osalemine Opetaja juhitud arutelus.

e teab ja jargib tldiselt ausa méngu

pdhimdatteid;

Ausa mangu pdhimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine,
rodm. Liikumine koos kaaslastega, omavahel tlesannete
jagamine, mangureeglite kokku leppimine. Kohtuniku otsuse
austamine. V0it ja kaotus —kaitumine erinevates

situatsioonides.

e teab Eesti sportlasi ning tantsu ja

liilkumisega seotud kultuuridritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate
liilkumisurituste, suurvdistluste, sportlaste ja vdistkondade
kohta, enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava litkumis-,

spordiala vOi tantsustiili esindajate nimetamine.

e teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid,

Ohutu kditumine ja litkumine erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes.
Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.

JalanBude paelte sidumine liikumiseks sobilikult.

e riietub liikumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale,

ilmastikule ja liitkumisviisile (spordialale, tantsule).

e teab, mis vBimalusi pakub litkumiseks

looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine. Liikumine

tanaval, pargis, valjasditudel matkaradadel, suusaradadel.
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e oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méaéarates

asukohta ja suunda;

Liikumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumangud, peitumis- ja otsimisméngud. Liikumine
plaani ja kaardi jargi, raja valik. Kooliiimbruse ohutuse
vaatlemine/analttisimine. Kooliteekonna ohutus,
liilkumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine

litkudes tanaval.

e tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

Erinevad tantsud ja tantsumangud. Erinevate tantsude
kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja

erinevuste leidmine tantsus.

e avastab litkumisv8imalusi tantsu kaudu.

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

tantsumangud.

Praktilised t66d: on saanud spordi- voi kultuuri-
uritusel/stindmusel osalemiskogemuse/ vaatlemis-kogemuse;
erinevate lihtsate litkumiste loomine Uksi voi kaaslastega;

lihimatk.

Vaimne ja kehaline

tasakaal

Opilane:

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt keskendumis-,
tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja

venitusharjutused.
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e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Gpetaja

juhendamisel;

o Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal keskendutakse thele
konkreetsele tegevusele ning tdhelepanuharjutuse ajal ollakse
vaatleja

e Opetaja junendamisel erinevad kehatunnetus-harjutused
(lastejooga, l6dvestusharjutused tunni 16pus, 160gastus- ja

puudutustegevused).

e markab Opetaja junendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

e Enda emotsioonide ja nende muutuste méarkamine.
e Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, margates oma
emotsioone ja tundeid ning seda, mis toimub minu sees v0i

mis toimub minu Umber.

e Praktilised t66d: dpetaja juhendamisel enda emotsioonide ja

tunnete méarkamine ja sGnastamine.

4.-6.klass

Teema

Opitulemused

Oppesisu/praktilised t6dd

Liikumisoskus

Opilane:

e kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,

lilkumismangudes, spordialadel ning

e Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid,;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine
Oue- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tlupi
jooksudel; tihtlase tempo hoidmine. (Luhi)matkad ja

Oppekaigud.
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tantsus, rutmis ja muusika saatel, koosttds

paarilise ning rihmaga;

Hlppeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hipete
kasutamine litkumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse)
erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse uletamine.
Hupitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud. Huppeid
ja hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel. Rutmis liikumine muusikaga ja muusikata: erinevad
Kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt
ratmile vi muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koosttds paarilise ja

rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates
suundades, tempos, rutmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed

tlesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja igapéevases litkumises; rakendab

esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades.

Jalgrattaga sOiduoskuse arendamiseks, vdimalik rakendada
vahendil liikumise n&dalat/kuud (vahendil litkumise oskuse
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arendamine), sh vigurelemendid, jalgratturikoolituse
toetamine (olemas dppematerjalid ja osaleda projektides).
Harjutused ja méngud kelkudel, tduke- ja jalgrattal, uiskudel,
rulal, murdmaasuuskadel. Harjutused vahenditel liikumiseks
vees (nt sdbudepaat, aerulaud).

Teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust.
Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest
s6ltub ka tehnilisele ABC-le keskendumise vajadus vastavalt
vahendi eripérale. Naiteks: Jalgratta, suuskade
hoidmisasendid. Ulevaade sellest, mida jalgida jalgratta
tehnilise seisukorra puhul: keti 6litamine, rehvide tugevus,
sadula kdrgus. Suuskade puhul teadmine, et pdhjasid on vaja
hooldada libisemiseks, suuskadel pidamisala maaramine ja

madrimine klassikalise sGidustiili puhul.

o kaésitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste

arendamiseks;

Viske-, putdmis- ja porgatamisoskus Viske-, putidmise- ja
pdrgatamisoskust sisaldavad liikumisméngud ja liikumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud viskamise, piidmise
ja p6rgatamise sportmangudele. VVahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, tiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
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Palli I66misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja mangud

palli 166misega seotud spordialadele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud

jalgpallile.

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méangud reketi-, hokikepi, kurikaga spordialadele.
Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostd0, ritmitunnetuse

harjutused vahendite abil.

koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone; rakendab kehahoiu ja -

asendite hoidmise oskuseid;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud tiksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega
toepindadel, erinevates tasapindades (ksi ja paarilisega.
Umberpéératud asendid. Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse ulekandmine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate
kdrguste ja laiustega toepindadel. Podrlemised. Erinevad
veered. Keharaskuse tilekandmine. Oskussdnad.
Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, p6drlemised,

hipped, maandumised, tasakaalu-harjutused jne, nii
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individuaalselt kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja litkudes.

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

e analliusib enda tegevust riihmas
tegutsejana; enda liikumisoskusi, -ohutust

ja turvavarustuse kasutamist;

Etteantud kisimuste kaudu toob Gpilane valja, kuidas ta
liilkumistegevustes arvestab kaaslastega. PGhjendab lihidalt
enda vastust. Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi
vOi ankeedi alusel toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja
turvavarustuse kasutamise jargimisele. Opilane toob valja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida sooviks vdi vajaks

arendada ja kuidas ta jargib liikumisohutust ja turvavarustust.

e teab liikumisoskusi litkumisharrastuses;

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid
liilkumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapéevase liikumisviisiga (jalgsi, tbukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks

jne).

e rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise

pohimotteid.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine ja analtiisimine,

ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
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kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise p6himdtete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate litkumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
néhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos labiva
teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste dpitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil litkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analutsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- v&i maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse

arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
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Veeohutusalased oskused.

Praktilised t66d: dpilase eneseanalliis ankeedi alusel.

Tervis ja kehalised

vOimed

Opilane:

nimetab kehalisi vGimeid ja seostab neid
tervise ning igapaevaste tegevustega. Teab
kehalisi vGimeid arendavaid tegevusi ja

harjutusi;

Opilane teab kehalisi véimeid ja toob naited nende
vajalikkuse kohta igapéevaelus. Opilane teab, milliste
harjutustega arendada jéudu, painduvust, Kiirust, tasakaalu ja

(aeroobset) vastupidavust.

seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vGimete
arendamiseks enda moédtmistulemuste

pohjal;

Opilane osaleb aktiivselt md&tmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist voimet ta mdddab, margib Ules tulemusi ja
analuiiisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab
maddtmistulemusi, et seada luhiajalisi eesmérke. Kehaliste

vOimete tulemuste seostamine tervisega.

arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes
seatud eesmargist;

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

analliusib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi vBimeid tervise seisukohalt ja

eesmargi saavutamist;

Kehaliste vBimete m&dtmistulemuste analtls toetub
tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet
lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
vOimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea vdi tervise

seisukohalt véga hea.
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e mdistab liikumise ja toitumise tahtsust

Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise

e planeerib kehalist aktiivsust igapéevastesse
tegevustesse;

tervisele. tasakaal.
Praktilised t66d: kehaliste voimete md6tmine; luhiajalise
eesmérgi seadmine; tulemuste anallius
Kehaline aktiivsus Opilane: Opilane métleb, millised véimalused on tal igapaevaselt

liikuda ja kuidas ta saab planeerida paevakava nii, et
igapaevane litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.
Opilane planeerib lihiajalise perioodi nii, et paevakavas on
erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust péeva

jooksul.

e mOddab enda sidamelddgisagedust;

Stidameldogisageduse mdbdtmine puhkeolekus ning erineva

intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

e kasutab tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid
vahendeid enda kehalise aktiivsuse

hindamiseks;

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

Subjektiivsed vahendid: kisimustikud

e peab liikumispéevikut liihiajalisel perioodil;

Liikumispéeviku pidamine lthikesel ajaperioodil (kuni 1
néadal) nii, et seal on fikseeritud liikumistegevus, selleks

kulunud aeg, intensiivsus ja paevane (nddalane) aeg kokku.
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Opilane seostab igapéevast lilkumist aktiivse transpordiga (nt

jala voi rattaga koolis kaimine jms).

e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab

nende olulisust;

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

taastamine — venitused, sidamelddgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust vdi vigastust — sobilik
tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine

vasimusest — piisava une vajalikkus.

e teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid

vigastusi ja esmast kéitumist nende korral.

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

telefoni teel.

Praktilised t66d: sidamel6dgisageduse moédtmine;
luhiajaliselt enda kehalise aktiivsuse kaardistamine

(litkumispéevik).

Liikumine ja kultuur

Opilane:

e loob midagi litkumisega seotult ja annab

selle kohta tagasisidet;

Erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine ja annab

etteantud kiisimuste kaudu sellele tagasisidet.
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arutleb kogemuse dle, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel

osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

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

teab ja rakendab ausa mangu péhimdtteid

ning sellega seotud véartusi;

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
vOistlus, vordsus. Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse

saanud. Eesti Olimpiaakadeemia.

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja

liilkumisega seotud kultuuridritusi;

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisurituste,
(suur)vaistluste, tantsulrituste, sportlaste ja vdistkondade
kohta. Nimetab enda/s6bra/klassikaaslase harrastatava
litkumis-, spordiala voi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel

esindajaid.

madistab isikliku hlgieeni ja ohutusnduete

olulisust ning jargib neid;

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.
Hugieeni jargimine — dpilane oskab ka péhjendada selle

vajalikkust.

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale

ja spordialadele.

avastab looduses liikumise vdimalusi;

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine litkumiseks —

milliseid vBimalusi pakuvad erinevad maastikud,
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metsatliibid, pargid, terviserajad. Kaitumine looduses ja

teadmised looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.

« oskab liikuda linnas ja/vGi looduses e Asukoha ja suuna maaramine tundmatus keskkonnas liikudes

médrates asukohta ning suunda; kasutades abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kaitumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analliisimine nii jalakéija kui
jalgratturina. Oskab tuua naiteid oma igapéevase

liiklusk&itumise kohta liikluskultuuriga seoses.

o tantsib tksi, paaris ja rahmas: e Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine, vaatamine ja

arutlemine. Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

e mbistab parimustantsu ja niitidisaegsete e Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu.

tantsude rolli kultuuris;

e avastab tantsukultuuri enesevéljendus- e Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui

vormina. enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos

Opilase omakultuuriga.

e Praktilised t66d: on saanud spordi- v0i
kultuuridritusel/sindmusel osalemiskogemuse; erinevate

liilkumiste loomine iksi voi kaaslastega; matk.
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Vaimne ja kehaline Opilane: Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahu-
tasakaal o _ _ _ harjutused. Oma mdtete, emotsioonide ja kehaliste aistingute
*  sooritab Gpetaja toetu'sel valmse.t Ja kehalist mérkamine, reaalsete objektide markamine enda tmber.
tasakaalu soodustavaid tegevus; Naiteks: marka, milliseid helisid sa hetkel kuuled. Opetaja
toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks:
kehaliste aistingute teadvustamine, liikudes tahelepanuga labi
kdikide kehaosade peast jalgadeni. Lodvestusharjutused iga
tunni 18pus.
e kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu Kogemuse ja moju kirjeldamine.
soodustavate tegevuste moju endale;
« mérkab Spetaja toetusel emotsioone ja Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
nendega toimetulemist soodustavaid Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.
tegevusi. Praktilised t60d: Gpetaja toetusel enda emotsioonide ja
tunnete méarkamine ning sdnastamine.
7.-9.klass
Teema Opitulemused Oppesisu/praktilised téod

Liikumisoskus

Opilane:

o kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui
harrastus- ja treeningvorm: jooksualad, maastikujooks;

kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.
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spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika

saatel, koost60s paarilise ning rihmaga;

Hlppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna,
liilkumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hiippealades (nt
kaugushiipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja
treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- v0i tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.
Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine
ajas ja erinevates rutmides. Keha liikumine ruumis. Keha
litkumine heli ja muusika saatel. Liikumine enesevéljenduse
vahendina. Liikumine koost00os teistega. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumangud. Hippeid
ja hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika
saatel. Ritmide tekitamine kehaga, koostd0s paarilise- ja
rihmaga. Ritmi ja koordinatsiooni harjutused. Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt

ratmile voi muusikale.
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Edasiliikumisoskused koosttds paarilise ja/vdi rihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised

paarilise vdi rihmaga.

lilgub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja seostab seda igapaevaste
liilkumisvdimalustega ning rakendab
igapéevaseks litkumiseks voi
liilkumisharrastuseks vajalikke esmaseid

litkumisvahendi hooldusvotteid;

Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
jargides. Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt
ja sellest s6ltub ka hooldusvdtete keskendumise vajadus
vastavalt vahendi eriparale. Néiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide 6huga taituvust,

keti olukorda, oskab rehvi taispumbata.

kasitseb vahendit eri litkumis-
kombinatsioonides, -mangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja

teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, putidmis- ja pérgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-,
pludmise- ja pérgatamisoskust. Sportméangud vahendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mangud vahenditega. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, uksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja méngud

palli [66misega seotud méangudele.
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Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud
jalgpallile. Naiteks footbag.

Palli I66émisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja
méangud reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koosto0, rlitmitunnetuse

harjutused vahendite abil.

koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone Uiksi, paarilise ja
rihmaga. Seostab teadmisi ning oskusi

kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja
selle Glekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja litkudes. Liikumised erinevates keskkondades,
kdrguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad
kehaasendid individuaalselt, paaris ja rihmades.

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja oskussdnadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, p6drlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui

paaristantsus). Ohutus asendites ja liitkumisel.

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise

pohimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kditumise jalgimine ja

analutsimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine;
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ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise p6himdtete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate litkumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
néhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Seos labiva
teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste dpitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil litkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analutsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- v&i maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse

arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
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e Veeohutusalased oskused.

« annab hinnangu enda liikumisoskustele, - ¢ Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vdi klsimuste

ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele alusel. Hinnang sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,

ning enda koostdtle tegevustes: tehtud pingutust nende 6ppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse
kasutamist. Hinnang sisaldab ndidet/naiteid, kuidas Opilane

on kaaslasega arvestanud koostoises Ulesandes.

e seostab liikumisoskusi harrastustegevuse e Lihike arutelu koos ndidetega, kuidas kasutatakse

jalvoi spordialadega liikumisoskuseid igapéevases liikumises, harrastustegevuses,

spordis v@i voistlusspordis.

e Praktilised t60d: hinnang/eneseanallits kisimustiku alusel.

Tervis ja kehalised Opilane: e Teab tervisega seotud kehalisi vBimeid, nende seost haiguste

vBimed ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab

e teab, kuidas on kehalised vdimed seotud . L . e e A
kehamassiindeksit kui Uhte tervisega seotud néitajat. Opilane

tervisega ja haiguste ennetamisega; .. . -
visega ja haig 159 oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel

arvutada ja anallisida.

e mdistab kehalisi v&imeid arendavate e Teadmised, millise harjutuse vdi tegevusega saab erinevaid

tegevuste ja harjutuste toimet; kehalisi vBimeid arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja

parandavalt teha.
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seab llhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes

enda moodetud kehaliste vdimete tasemest;

Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste voimete mootmise

tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine médtmisprotsessis.

e on saanud kogemuse kehaliste vGimete

korrapdarasest arendamisest;

Kehalisi vBimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja tegevuste kasutamisele

kehaliste vOimete arendamiseks.

e analiiisib enda kehalisi vdimeid tervise

seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

Opilane seostab kehaliste voimete mddtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob néiteid ja pdhjendab, kas ja
kuidas ta taitis vOi ei taitnud pustitatud eesmaérgi.

e analliusib enda liikumise ja toitumise

Enda paevase (sh lilkkumine ja p6hiainevahetus) energiakulu

anallius, sh toiduga saadava energia anals.

e hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

tasakaalu.
Praktilised t66d: kehaliste vBimete mdotmine; eesmargi
seadmine; tulemuste analiis.
Kehaline aktiivsus Opilane: Opilane kaardistab ja analliisib enda igapéevast aktiivsust nii

tunnis kui ka vabal ajal.

e peab litkumispédevikut valitud perioodi
véltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vm) liikumispéevik
igapaevase litkumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues

vélja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.
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e teab erineva liikumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva

koormuse;

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

litkumine.

e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/v0i
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal
ajal ja tulemuste tdlgendamine. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse méaramise

kisimustikud/tdolehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

¢ rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning maistab

nende olulisust;

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

liilkumistegevust.

¢ rakendab traumade ja haiguste jarel

sobilikku liikumist ning koormust;

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

harjutused.

e teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes

saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kaitumine vastavalt sellele, abi
kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist

infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

Praktilised t60d: enda kehalise aktiivsuse analliis
(liikumispdevik); soojendustegevused ettevalmistavas

tegevuses.
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Liikumine ja kultuur

Opilane:

loob midagi litkumisega seotult, analtitsib

loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi
kajastamine, ette antud kisimuste kaudu sellele tagasiside

andmine.

e o0n osalenud osavGtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
liikumisdritusel ning analtisib saadud

kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid
tema tugevused, mida dppis, millele tahab tahelepanu
pOorata, toob vélja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis

oli negatiivne ning pdhjendab jne.

e mOistab ausa mangu tahendust ja rakendab

selle pdhimaotteid;

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
vistlus, vordsus, keelatud votted spordis. Uhistegevused,

mis toetavad nende vaartuste kujunemist.

e teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri
kandjana ning litkumisurituste ja -

traditsioonide olulisust kultuuri osana;

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

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon,
internet jne. Kriitilised arutelud: stereotiilipsed uskumused;
sport Uhiskonnas — thiskonna muutumise méjud spordile,

litkumise spordi ja tantsu valjendusvéimalused kultuuris.

e jargib ning analtdsib litkumistega seotud

isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

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

riietub liikumiseks sobilikult, arvestades

keskkonda ja tegevuse eripéra;

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale

ja spordialadele.

oskab liikuda ja anallitisib enda
liilkumiskogemust linnas ja/vGi looduses,
maéarates asukohta ning suunda, kasutades

erinevaid vBimalusi;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; vdimalusel péevased vdi 66bimisega matkad;
ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,
to6llesannete jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha prigiga).

Raja labimine erinevatel litkumisviisidel (nt ratastel) kaarti ja
kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapdevase liikumisteekonna
kavandamine (ohutus, litkumisviis, vajalik aeg) ja litkumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi véimalusi
kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus” liiklusalase
Opitulemusega: opilane kaardistab liiklusohtlikud kohad ja

kavandab liikumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

mdistab tantsukultuuri ja tantsu

enesevéljendusvormina;

Tantsu kui litkumiskultuuri mdtestamine
enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste

ja erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja
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tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja

arutlemine.

e organiseerib kaasdpilasi lihtsasse

litkumisega seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
liilkumistegevus (néiteks seoses enda litkumis- voi

spordiharrastusega).

Praktilised t60d: dpilase poolt planeeritud liitkumistegevus

kaasdpilastele; matk.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

Opilane:

o valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning

kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Opilane valib endale meelepérase I8dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo, gigong).

Lddvestusharjutused iga tunni 18pus.

e seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste

kasutamise vdimalusi eri olukordades;

Opilane kasutab sobivaid I8dvestus- ja taastumisviise
igapéevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
litkumistegevuste jargselt. Kirjeldab liikumispéevikus ules
harjutuse mdju. Annab llevaate, milliseid I6dvestus- ja
taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analliisib nende

moju endale.
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« mbistab vaimset ja kehalist tasakaalu e Analudsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele

soodustavate tegevuste moju enda heaolule; Ja eesmrgile.

e mbistab enda véimalusi tulla toime e Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine. Opilane kasutab

erinevate emotsioonidega iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks lihtsamaid

eneseregulatsiooni votteid.
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LIHTSUSTATUD OPPE AINEKAVA ULDOSA

VALDKONNAPADEVUS (LIHTSUSTATUD OPE)

Liikumisdpetuse ehk liitkumis6petuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada Opilaste positiivset hoiakut litkumise
suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga péev aktiivselt liikuda, tegelda

liilkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.
Liikumispéadevust arendava 6ppe tulemusena pdhikooli I6petaja:

1) on omandanud mitmekulgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste v@imete seost ning analttsib liitkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku lilkumise p6himdtteid;

4) vaartustab 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 rodmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

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

Liikumisoskused on jargmised:
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1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapaevaelus,
liikumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ning koost66d tehes. | kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse,
mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

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

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

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

Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus,
vaimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vbimetest ja nende arendamisest. Korrapérane kehaliste v8imete md6tmine kujundab dpilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vGimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning
analliusitakse 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 6ppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite
kaudu, liikumispéeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapaevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei
vBimalda koiki Gppetegevusi sooritada v3i suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse

korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu.
Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult

liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu péhimétteid jargida. Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja
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tantsulritusel osalejana voi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostoos

kaaslastega, teab enda v6imalusi 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.

AINEVALDKONNA OPPEAINED JA AINETUNDIDE JAOTUS (LIHTSUSTATUD OPE)

Ainevaldkonda kuulub kolm dppainet, mille taotletavate dpitulemuste saavutamiseks on arvestuslikud nadalatunnid Kklassiti jargmised:

Oppetundide arv nidalas eesti ppekeelega dpilasele klassiti

Oppeaine I I Il v \Y Vi \l VIl IX

Kehaline kasvatus 3 3 3 3 3 2 2 2 2

KEHALISE KASVATUSE KAUDU KUJUNDAVATE ULDPADEVUSTE ARENGU TOETAMINE (LIHTSUSTATUD OPE)

Kultuuri- ja vaartuspadevuse. LiikumisOpetuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada,
aitab Opilastel teha pdhjendatud valikuid tervisek&itumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véartuste vastu soodustab
keskkonda saastvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pdohimatete jargimine sportlikes tegevustes

toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist. Liikumine kui vaartus tervislikuks eluks.

Sotsiaalse ja kodanikupédevus. Koostd6 liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktseptima, neid suheldes arvestama, ent ka ennast

kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

51



August Kitzbergi nimeline Glimnaasium Kehaline kasvatus PK lihtsustatud &pe

Enesemaaratluspadevus. Liikumisdpetuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti
suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kéaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi. Enesemaaratluspadevuse kujunemist toetab
eneserefleksioon ja refleksioon teisega (kaaslasega, Opetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse motestamine, selle Gle arutlemine,
tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks. Naiteks dpilane saab seda teha métteid lahti kirjutades (paevik vms).
Koos saab seda teha arutledes, teisega radkides, sh Gpetaja suunavate kisimuste kaudu. Refleksiooni puhul peab inimene ise 16puks uute
lahendusteni jdudma. Teise inimese kiisimused aitavad vaadet laiendada, asju selgemaks saada, teadvustada. Uuringud on ndidanud, et juhendatud

refleksioon on tdhusam kui juhendamata refleksioon.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid

taiustada. Koolis tekkinud huvi liitkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada enesevaljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja
tarbetekste. Koostdéle suunatud tilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja oskusteni jdudmist. Opilane véljendab oma valikuid, pdhjendab

neid, suhtleb kaaslastega, pustitades Uhiseid eesmérke, andes tagasisidet tksteise sooritusele, analiilisib paaris- vdi rihmategevust.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analliis, kehalise t6dvBime nditajate ja sporditulemuste
dinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama
tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Liikumisdpetus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning
leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid ellu viia. Liikumisdpetuses dpivad dpilased analtitisima oma kehalisi vGimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, et tugevdada tervist ja parandada toovoimet. Koostood kaaslastega sportides/liikudes kujundab

toimetulekuoskust ja riskijulgust.
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Digipadevus. Riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse md&tmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab

internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks, vdimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe fikseerimiseks ja analtiisimiseks.

KEHALISE KASVATUSE LOIMINGU RAKENDAMISE VIISID (LIHTSUSTATUD OPE)

Liikumispadevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku Gppekava tldosas kirjeldatud ildpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab
Oppeainete eesmérgiparane ldimimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning labivate teemade tahenduslik kasitlemine Opilase
jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine Gppeaineid 16imivasse Gppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist
nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb &pilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda

vadrtushoiakuid ja -hinnanguid ning véimalus saada ettekujutus Ghiskonna kui terviku arengust.

Loodusdpetus. Toitumise ja kehalise aktiivsuse (lilkumise) olulisus; dpilane oskab mérgata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne. Kehalise
aktiivsuse modtmine tehnoloogiliste vahendite abil, lilkkumise mdju elunditele, elundkondade ulesanded, tervislikud eluviisid. Higieen, riietumine,

looduses litkumine, erinevates keskkondades litkumine; kooliimbruse plaan, ilmakaared.

Matemaatika. Vahemalt 60 minutit aktiivsust paevas ja sudameltdgisageduse markamine; modtmine; loendamine; liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg. Geomeetrilised vormid tantsus. Rekordid ja selle kaudu mdatihikute tajumine, punktide lugemine
erinevates spordialades, -mangudes. Ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv; vordlused ja

analtiusioskus.

Inimesedpetus. Kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, lilkumine, taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes
juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kéitumist nende korral. Kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik. Kultuuriline
mitmekesisus, aus méng/kaitumine, emotsioonid ja nendega toimetulek. Méarkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mérkab enda

enesetunnet litkumisel. Toitumine, uni, liikumine.
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Eesti keel. Suuline ja kirjalik enesevaljendus; lilkumisega seotud sGnavara, terminoloogia, suulise juhise kuulamine. Teksti m&istmine; suuline ja

kirjalik enesevéljendus (oskus radkida saadud kogemusest litkumistritusel), lilkkumisméangude ja spordialade nimetused.

Muusika. Liikumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus. Muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméangud. Tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eriparade maoistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui

enesevéljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga. Loovliikumine.
Keeled. VVodrkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine. Spordialade nimetused eesti keeles ja vdorkeeles.
Informaatika. Digitaalne litkumisp&evik. informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta.

Bioloogia. Inimese elundkondade pdhillesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja liikumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja

liilkumiselundkonnale.

Fuusika. Jdud, raskusjoud.

Ajalugu. Liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuridritusi.
Geograafia. Voimalik I6imida koolitee kaardistuse rakendust.

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

To60petus. Endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale palli v8i muu méanguvahendi tegemine).
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LABIVATE TEEMADE KASITLEMINE KEHALISES KASVATUSES (LIHTSUSTATUD OPE)

Elukestev Ope ja karjaari planeerimine. Labivat teemat , Elukestev Ope ja karjddri planeerimine® toetatakse liikumisOpetuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja todkeskkonnas hoolt oma t66v6ime suurendamise eest. VBimekuse ja huvi

ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi lilkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga stivendatult tegelema.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab litkumisdpetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate

spordialadega tegelemine, mis vaartustab Gmbritsevat ning soodustab 6pilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Labivat teemat , Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsutritused, voistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad

jms).

Kultuuriline identiteet. Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet™ kajastub liikumisopetuse tundides Opitavates spordialades/litkumisviisides, mis
tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist

mitmekesisust vaartustavaks) thiskonnaliikmeks.
Teabekeskkond. Labiv teema ,, Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Tehnoloogia ja innovatsioon. Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine liikumisopetuses seostub antud iilesande jaoks

Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Tervis ja ohutus. Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus® puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fulsilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna

loomise kaudu.
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Vaartused ja kélblus. Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa mangu péhimdtete — jargimisega liikumisdpetuses

ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Gpilase kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.
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AINEKAVA (LIHTSUSTATUD OPE)

OPPEAINE NIMETUS: KEHALINE KASVATUS

Oppeaine kirjeldus:

Liikumisdpetuse Opetamisel jérgitakse dldist eesmarki — kujundada Gpilastel motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumusi iga pdev aktiivselt
litkuda, tegeleda litkumisharrastusega ja toetada Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes. Laimitult erinevate spordialade ja litkumisviisidega
Opetatakse ka tantsulist liitkumist, kujundades seelébi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -traditsioonidest kui ka vaartushoiakuid nende suhtes.

Lihtsustatud Gppes lisandub spetsiifiline eesmark — arendada Opilaste psiihhomotoorikat ja sensoorseid protsesse, tegelda rehabiliteerimise ja
tervendamisega. Flusilise tegevusega kaasnevalt aktiveeritakse Opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesmarkide mdistmine, korraldustest
arusaamine, oma toimingute analliisimine jne). R6huasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et dpilased suudaksid parast

pdhikooli I6petamist igapaevaelus iseseisvalt toime tulla.

Valdaval osal intellektipuuetega Opilastest ilmneb tGhe siimptomina motoorika moonutatud voi hilistunud areng, mis omakorda I8imub tihedalt
kogu tunnetustegevuse ja kdne seisundiga ning praktilise tegevuse puudulike oskustega. Eakohase flisilise arenguga vorreldes ilmneb
intellektipuuetega lastel mahajadmus lihasliigutuste jous, liigutuste kiiruses, vastupidavuses, paindlikkuses jne. Seega on liikumisGpetuse
ulesanneteks nii tldkehaline treenimine kui ka pstihhofudsilise arengu korrektsioon. Kehaliste harjutuste sooritamine parandab organismi tldist
seisundit ning kompenseerib tervisehdiretest tingitud puudusi. Liikumisdpetus saab edukalt tdita Gppeainele plstitatud eesmérke ainult sel juhul,

kui arvestatakse maksimaalselt 6pilaste individuaalseid fliusilise arengu ja soolisi isedrasusi ning vanust.

Lihtsustatud dppel pilased on véga erineva vdimekuse ja potentsiaaliga. Oppekava peab pakkuma erineva voimekusega Opilastele vdrdseid
voimalusi ja véljundeid. Oppekava on positiivse vaatega Gpilase tuleviku suhtes, pakub teadmisi ja oskusi, mis vBimaldavad iseseisvas elus

hakkama saada. Opetaja roll on liikumisdpetuses véga oluline, kuna &pilased dpivad vdga palju eeskuju jargi, vajavad julgustust, innustust, abi ja
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positiivset toetust. Kindlasti tuleb réhuda sellele, millega dpilane hakkama saab ja mis tal hésti vélja tuleb, mitte sellele, milles ta ebadnnestub.
Opilasi innustatakse oma kehalisi véimeid arendama. Kooli ja pedagoogi(de) iilesandeks on luua tundideks ja tunnivalisteks spordidritusteks
ohutud ning Opilassdbralikud harjutuspaigad, valida sobilik Gppeinventar ja tagada Opilaste turvalisus. Oluline on isikliku hiigieeni harjumuste ja

selle kaudu enda tervisest lugupidava kéitumise kujundamine, mis aitab ennetada terviseriske.

Talispordialade Ope rakendatakse vastavalt ilmastiku vBimalusele. Koolil on olemas suusa ja uisuvarustus ja véimalusel tehakse murdmaasuusa

rajad ning uisuvaljak. UjumisOpetus viiakse l&bi kdigis kooliastmetes kuna koolil on oma ujula.

Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda sooritada koiki liilkumisdpetuse tunni tegevusi v&i intensiivselt liikuda, kaasatakse tegevustesse

vastavalt nende tervislikule seisundile. Nad sooritavad taastumist toetavaid liikumistegevusi, abistavad Opetajat ja kaasopilasi.

Oppe- ja kasvatuseesmérgid:

Liikumisdpetuse kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks Gpilane:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja todvBimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja rihikas;
2) tunneb rédmu litkumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt harrastama, valdab selleks vajalikke pdhiteadmisi ja -oskusi;

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

4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsudirituste vastu; teab ja vaartustab nendega seotud traditsioone.
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Oppetegevuse kirjeldus arenguperioodide kaupa:

Oppetegevus 1.-2. klassis.

1.-2. Kklassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu Uhistegevuses kaitumise ja suhtlemise oskusi: Gpetatakse luhikeste korralduste kuulamist,

maistmist ja taitmist, abi kisimist, abivajaja mérkamist ja sellest teatamist.

Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, 6pitud oskuse piirides ka suulise korralduse jargi. Opilase enesevéljendusoskuse

ja oskussonavara kujundamisel lahtutakse tema kdne arengust; Gpetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika votteid.

Selle etapi eesmargiks on dpetada last tunnetama oma keha, orienteeruma ja lilkuma tuttavas keskkonnas ohutult ning teistega arvestavalt. Tundide
kaigus omandatakse dpetaja eeskujul algteadmisi ja -oskusi oma keha asendi, ruhi ja liigutuste jalgimiseks ning korrigeerimiseks. Olulisel kohal

on esmaste eneseteenindus- ja hiigieenioskuste kujundamine.

Oppetundides sooritatakse mangulisi ja mitmekiilgseid harjutusi, mis tekitavad rému ja soovi osaleda. Liikumistegevust seotakse looduse ja
muusikaga, sest see ergutab pilaste vaimu ja emotsioone. Opilast suunatakse vastama lihtsatele kiisimustele, mis 8petavad maistma ja véljendama

oma tundeid ning hindama kogetud kehalist koormust.

Oppetegevus 3.-5. klassis

3.-5. klassis on Bppetegevuse eesmérgiks hoida ja suurendada dpilaste huvi ja soovi lilkumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi oluline
pOorata tahelepanu nii dpilaste motoorika kui ka kdne, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele. Jatkuvalt on olulisel

kohal ohutuse ja isikliku hiigieeni nduete mdistmise ning jargimise oskuste kujundamine.
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Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise junendamise jargi. Opetaja abiga, sh kirjaliku plaani jargi harjutatakse kaaslaste
ja iseenda tegevuse kommenteerimist ning sooritustele hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse
liikumisOpetuse tundides praktilise tegevuse kaigus. Liitkumisdpetuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning korrigeerida oma
keha asendit, riihti, liigutusi. Alustatakse spordialade tehniliste elementide Gpetamist.

Oppetegevus 6.—7. klassis

6.—7. klassis toetab Opilaste huvi kehalise tegevuse ja liikumise vastu, selles aktiivse osalemise soovi sdilimist ja suurenemist dpikeskkonna
laiendamine, néiteks osavett spordivdistlustest ja/vdi tantsuliritustest vdistlejana, pealtvaatajana ja/vGi abilisena, spordi- ja/vdi tantsulrituste
jalgimine vahetult voi virtuaalselt. Oppetegevuses suunatakse Opilasi suuremale iseseisvusele, arendatakse jatkuvalt nende Kkognitiivseid,
sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi. Opilaste kdne ja motlemise arengut arvestades suunatakse neid sooritama ka joukohaseid kirjalikke
ulesandeid ning kasutama dpitud terminoloogiat. Seejuures on védga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega.

Ldimitult inimesedpetusega kujundatakse dpilastel teadmisi murdeeaga seotud kehalistest muutustest ning isikliku hiigieeni jargimise vajadusest.
Laiendatakse Opilaste teadmisi tervislikest eluviisidest, Opetatakse mdistma ja pohjendama kehalise aktiivsuse mdju tervisele, Opetatakse jalgima
ja analiitisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jargima dpitud pdhitddesid. Opetatakse mdistma kaaslaste fuisiliste vBimete erisusi ja arvestama
nendega Uhistegevustes. Opilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel 1ahenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa

méangu pBhimatteid, reegleid ja vdistlusméaarusi ning suunatakse neid jargima.

Tundides arendatakse ja téiustatakse Opilaste kehalisi voimeid, kujundatakse liigutusvilumusi. Jatkatakse harjutuste tehnikate Gpetamist. Kehalise
tegevuse kaudu kujundatakse tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, pusivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus,

algatusvdime), mis on vajalikud, et dpilane liiguks/spordiks ka iseseisvalt.
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Oppetegevus 8.-9. klassis

8.-9. klassis suunatakse dpilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste kava
koostama ja oma sooritusi analiiiisima. Opilastel kujundatakse oskust kasutada pitud tehnikaid, hinnata oma fiiisilisi véimeid, jargida ausa mangu
pdhimotteid ja vdistlusreegleid. Arendatakse Opilaste suutlikkust, arvestada liikudes/sportides kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada isiklikke

ja rihmahuve, valitseda oma emotsioone, olla valmis tahtepingutusteks.

Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, 8petatakse tundma erinevaid spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid
fakte nende saavutustest. Opilaste kéne ja métlemise arengust ldhtudes on tiha rohkem vdimalik anda teadmisi spordist ja liikumisest ka
tunnivaliselt, suunates dpilasi rakendama dpitud teabe otsimise ja infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi dppellesande taitmiseks. Seejuures

on vaga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat dppimist.

Kooliastme teadmised, oskused ja hoiakud:

| kooliaste Opilane:

1) osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, tunneb r6dmu liikumisest, sooritab dpitud litkumisviise ja
kehalisi harjutusi vastavalt individuaalsetele vdimetele;

2) teab ja tdidab elementaarseid higieenireegleid,

3) teab ja tdidab kokkulepitud méangu-, korra- ja ohutusreegleid tunnis; arvestab Gpetaja juhendamisel
kaaslastega;

4) sooritab 6petaja juhendamisel harjutusi kehaliste vBimete vaatluseks ja mdotmiseks, annab Gpetaja abiga
hinnangu kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

61



August Kitzbergi nimeline Glimnaasium

Kehaline kasvatus PK lihtsustatud &pe

5)

6)

7)

tunneb ja nimetab abiga Gpitud spordialasid pildi ja tegevuse vaatluse jargi. Vastavalt kooli vdimalustele
ning Opilaste voimetele l&bitakse ujumise algdpetus kahe kooliaasta jooksul I voi Il kooliastmes;

osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab tdita basseinis kditumise ndudeid ja on algdpetuse esimese
kursuse 16puks vahemalt kohanenud veega;

on teisel aastal labinud ujumise algdpetuse kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub, héljub vees, on

olemas alusdpetus 200 m distantsi labimiseks ujudes.

11 kooliaste

Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides oma individuaalsete vbimete kohaselt; tunneb huvi koolis
toimuvate spordi- ja tantsudrituste vastu, votab neist osa osaleja v0i pealtvaatajana;

oskab sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada Gpetaja suunamisel tlesandeid riihmas, leppida kokku
méangureegleid jms;

mdistab (vastab suunavatele kiisimustele) thistegevuse reeglite, isikliku hlgieeni ja ohutusnduete
olulisust ning taidab neid,

kirjeldab dpetaja suunamisel litkumise/sportimise tahtsust tervisele; teab peamisi litkumistegevusel
juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral;

plstitab dpetaja abil lihiajalisi eesmérke oma kehaliste vbimete arendamiseks ja analtitisib koos
Opetajaga nende taitmist; sooritab Gpetaja juhendamisel harjutusi kehaliste vGimete vaatluseks ja
mdbtmiseks, annab suunavate kiisimuste abil hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele
koormusele;

osaleb ujumise algbpetuse tundides, oskab téita basseinis kditumise ndudeid ja on algdpetuse esimese

kursuse I6puks vdhemalt kohanenud veega;
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7) on teisel aastal labinud ujumise algdpetuse kursuse, saavutanud julguse tegutseda vees, sukeldub, hdljub

vees, on olemas alusdpetus 200 m distantsi labimiseks ujudes.

111 kooliaste

Opilane:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides vastavalt oma individuaalsetele vGimetele; kirjeldab kehalise
aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele ning selgitab igapéevase litkumise vajalikkust;

jargib ohutus- ja huigieenindudeid liikumisdpetuse tundides, tunnivélistel sporditritustel ning iseseisvalt
liikudes ja liigeldes; oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida teha liikumisel/sportimisel juhtuda
vOivate dnnetuste korral;

jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, jargib ausa mangu
pdhimatteid, austab kaaslasi ja teeb nendega koostddd:;

jalgib ja analtitisib suunamisel oma igapéevast kehalist aktiivsust ning annab selle kohta tagasisidet,
sooritab harjutusi kehaliste v8imete vaatluseks ja m6dtmiseks ning annab hinnangu oma tulemustele,
kasutab erinevaid vahendeid enda kehalise aktiivsuse mddtmiseks/hindamiseks;

kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste vBimete arendamiseks: oskab leida endale
sobiliku litkumisintensiivsusega tegevuse, teab ja sooritab aktiivsele liikumisele eelnevaid ning
jargnevaid tegevusi (soojendus- ja venitusharjutused), koostab lihtsamaid liikumiste kombinatsioone;
kirjeldab suunamisel erinevate spordialade vdistlusi ja/vai tantsulritusi ning muljeid nendest, Kirjeldab
lemmikspordiala; teab Eesti tuntumaid sportlasi, nende spordialasid ja olulisemaid fakte nende

saavutustest olimpiamangudel,
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7) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisindmusi, mdistab ning vaartustab liikumisurituste ja -

traditsioonide olulisust kultuuris.

Opitulemused Klassiti:

1.klassi dpitulemused:

1) jalgib dpetajat, kuulab ja téidab tuttavaid lihtkorraldusi;

2) sooritab Opitud harjutusi matkimise ja eeskuju jargi, matkib Opetaja tegevust peegelpildis;
3) sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, hiiplemis- ja kénniharjutusi, oskab ronida, roomata, tletada takistusi;
4) mangib opitud liitkumismange;

5) oskab laskuda kelgul nélvakust ja vedada kelku ohutult;

6) kannab, veeretab ja viskab palli;

7) oskab liikuda ruumis, jalgida piire ja leiab teadaolevad sihtmérgid;

8) vahetab riideid, oskab riietusruumis kéituda ja hoida korda;

9) liigub muusikasse matkimisel ja dpetaja suunamisel.

2.klassi Opitulemused:

1) jargib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, méargata ohtusid ja sellest teavitada;

2) ronib Ule, alt ja 1&bi takistuse;
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3) oskab sooritada veereid;

4) oskab visata ja pluda palli;

5) méngib dpitud litkkumismange ja jargib dpetaja suunamisel mangureegleid,;

6) oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja poorata laskumisel;

7) sooritab eeskuju jargi 6pitud huplemisharjutusi;

8) korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu.

3.klassi dpitulemused:

1) korrigeerib Gpetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja vahenditel;
2) oskab paarilisega koostos visata ja putda palli;

3) oskab suulise juhise jargi sooritada dpitud harjutusi eri vahenditega;

4) sooritab hoolaualt toenghtppeid;

5) osaleb aktiivselt erinevates méngudes, teab 6pitud mangude reegleid;

6) liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/voi libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu hoidmisel;
7) viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja jookseb pustiléhtest erinevaid distantse;

8) oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda;

9) tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jargi liikuda

Kehaline kasvatus PK lihtsustatud &pe
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4 .klassi dpitulemused:

1) oskab rivis kaheks loendada;

2) sooritab Gpitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone;

3) méngib rahvastepalli maaruste paraselt;

4) oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel po6rdeid paigal, kukkumisel iseseisvalt pusti tbusta;
5) jargib iseseisvalt isikliku hiigieeni néudeid;

6) sooritab tulemusele hooga kaugushiippe, palliviske ja 60 m jooksu pstilahtest;
7) jookseb vahelduvalt kénniga 1 km;

8) teab Opitud oskussonu.

5.klassi Opitulemused:

1) taidab ohutusnéudeid koikidel liikumistegevustel;

2) sooritab Opitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel;

3) jookseb 1,5 km vahelduvalt kénniga;

4) on labinud vahemalt kahe sportméngu algbpetuse;

5) kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tdusuviise;

6) oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu voimlemisvahenditel;

66



August Kitzbergi nimeline Glimnaasium Kehaline kasvatus PK lihtsustatud &pe

7) jargib ausa méngu pdhimotteid ja selgitusel mdistab selle vaartust;

8) oskab sooritada Opitud lddvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.

6.klassi dpitulemused:

1) oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda thest punktist teise;

2) esitab Opetaja koostatud vBimlemis- vdi tantsukava;

3) tegutseb rilhmas, arvestades kaasdpilastega;

4) sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku v8imalustele: suusatab ja/v0i uisutab, kasutades dpitud tehnikaid;
5) méngib kahte sportmangu lihtsustatud reeglitega ja on labinud vastavalt kooli voimalusele kolmanda sportméngu alg6petuse;
6) teab ja jargib liiklusohutusreegleid.

7. klassi 6pitulemused:

1) kasutab 6pitud terminoloogiat;

2) oskab hiipata kdrgushiippes ké&érhipet;

3) oskab joosta madalléhtest 100 m;

4) oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitbuget;

5) sooritab kombinatsiooni mitmest véimlemisharjutusest, vahendiga voi ilma, kas muusikaga ja/voi ilma;
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6) suusatab vahelduval maastikul ja/v6i uisutab, kasutades erinevaid Gpitud tehnikaid ja liikumisviise; suudab vahenditel voimetekohaselt kestvalt
liikuda;

7) méngib kolme erinevat sportméngu lihtsustatud reeglitega;

8) tunneb lihtsamaid leppemarke kaardil,

9) oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jargides voistlusreegleid.

8.klassi dpitulemused:

1) oskab sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja riistv@imlemise pohiharjutustest;

2) otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet;

3) oskab iseseisvalt labi viia vdistluseelset soojendust ja voistlusjargset venitust;

4) sooritab vastavalt oma voimetele kdrgushupet dpitud tehnikas ja hooga kuulitbuget tehniliselt digesti;

5) oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;

6) oskab reeglite paraselt méngida vahemalt kahte dpitud sportméangu;

7) oskab tehniliselt Gigesti sooritada ringteatejooksu, teab selle vdistlusreegleid;

8) oskab dpitud talispordialal maarusteparaselt voistelda;

9) teab ja jargib ohutusreegleid kdikides liikumistegevustes ja eri spordialadel.
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9.klassi dpitulemused:

1) teab ja taidab sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid;

2) oskab valida jousaalis endale 6igeid raskusi ja koormusi;

3) oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jérgi liikuda;

4) kasutab dpitud spordialade oskussonu, teab ja taidab vdistlusreegleid;

5) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisindmusi ning tuntumaid sportlasi;

6) on orienteeritud iseseisvale liikumistegevusele;

7) oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid liikumistegevuse arendamiseks;
8) oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi vdimeid;

9) jargib ausa mangu pdhimdtteid, austab vastas- ja kaasvdistlejaid;

10) oskab anda esmast abi liikumistegevusel saadud vigastuse korral ja/v8i kutsuda abi.

69



