2.8. Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

2.8.1. Uldalused

2.8.1.1 Ainevaldkonna Kkirjeldus ja liikumispéidevus

Kehaline kasvatus on Oppeaine, mille eesmirgiks on kujundada Opilaste liikumispéddevus.
Liikumisopetuse pohimdtetest ldhtuva kehalise kasvatuse eesmirk pdohikoolis on kujundada
Opilase motivatsioon, teadmised, oskused ja harjumus igapdevaselt aktiivselt liikkuda, tegeleda
liikkumisharrastusega ja toetada Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes. Liikumispddevust
arendava oppe tulemusena pohikooli 10petaja:

1) omab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi,
2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost;

3) on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimotteid;

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

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule ja pingeliste
olukordadega toime tulemisel;

6) tunneb r60mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Litkumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies litkumisdpetuse valdkonnas
kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja vdimaldavad arvestada dpilaste huvisid,
kooli kultuuri, traditsioone ja dpikeskkonda. Viis ainekava ldbivat valdkonda on: liikumisoskused;
tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.
Liikumisoskus

Litkumisoskused jagunevad nelja oskuste alariihma ja nende rakendamise kaudu erinevates
litkumistegevustes:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja koostodd tehes.
Edasilitkumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportlikku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piiiida, porgatada ja liiia vahendit kée, jala ja
vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

Eelpool toodud liikumisoskuste kujundamisega tegeletakse lébivalt kooliastme jooksul
eesmirgiga, et Opilastel kujuneksid mitmekiilgsed oskused liikuda erinevates tingimustes ja

keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool dppetundi.



Mitmekiilgsete liikkumisoskuste omandamine on oluline, et oleks vdimalik tegeleda erinevate
litkkumis- ja sporditegevustega ja tunda ennast seejuures kompetentsena.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ja oskustega
(kiirus, osavus, vOimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vdimetest ja nende
arendamisest. Regulaarselt pohikoolis ja giimnaasiumis toimuv tervisega seotud kehaliste voimete
modtmine iihtse metoodika alusel kujundab Opilaste teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest
voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehaliste voimete tajumine,
modtmine ja nende analiilisimine toimub viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni enda
arendamiseks ega ole seotud standardiseeritud hindamisega. Oluline teema on ka litkumise ja
toitumise tasakaal. Tervisega seotud kehalised vdoimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja
painduvus on olulised, et inimene saaks hakkama igapédevaste tegevustega, ennetaks haiguseid,
tunneks ennast suutlikuna votta osa erinevatest liikumistegevustest ja on seotud iildise
elukvaliteediga 14bi eluaja. Oskustega seotud kehalised voimed nagu koordinatsioon, osavus,
kiirus, tasakaal laiendavad inimese voimalusi olla kehaliselt aktiivne ja hakkama saada igapdevaste
olukordadega. Lisaks on teemaks ka litkumise ja toitumise tasakaal, kulutatud ja saadav energia ja
tervislik toitumine.

Kehaline aktiivsus

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt
kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki litkumisdpetuse
tegevusi sooritada vO1 suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse litkkumistegevustesse vastavalt
nende tervislikule seisundile. Liitkumisharjumuste kujundamisel on oluline regulaarne kehaline
aktiivsus ja teadmised tervistavast litkumisest.

Liikumine ja kultuur

Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool kooli keskkonda
toimuvate tegevuste kaudu. Valdkonna kaudu saab Opilane teadmised litkumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ja liikumise seosest erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane omandab
oskused ohutuks liikkumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa mingu pdhimotete jérgimiseks,
omandab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi
vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtlemiskultuurist. Opilane viljendab ennast liikumise ja
tantsu kaudu ja koostdos kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja vi -mojutaja.
Liikumine ja kultuur on omavahel tihedalt pdimunud nii erinevates elukutsete, liikumis- ja
sporditraditsioonide, iirituste, viljapaistvate sportlaste ja kultuuriinimeste (tantsijad, néitlejad jne)

kaudu. Kultuuri kandjad ja mojutajad saavad olla kdik {ihiskonna litkmed.



Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest,
emotsioonide méarkamisest ja juhtimisest ja moistab voimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. Vaimne ja kehaline seisund on omavahel tihedalt seotud. Oluline on osata mérgata enda
vaimset ja kehalist seisundit, sh endas toimuvaid emotsioone, aidata kaasa tasakaalu kujunemisele
ja hoida seda. Eelnev on seotud ka kahe laialt levinud mdistega: kehaline kirjaoskus ja kehaliselt
haritud inimene. Lisaks on arvestatud, et litkumine ja tervis on olulised inimese heaolu tagavad
komponendid.

2.8.1.2. Loiming teiste ainevaldkondadega, iildpiidevuste arengu toetamine ja oppekava
ldbivate teemade kiisitlemine

Loiming teiste ainevaldkondadega toimub kehalises kasvatuses ldbivate teemade késitlemise ja
iildpidevuste arendamise kaudu. Uhised dppeprojektid on kavandatud kehalises kasvatuses
inimesedpetuse ja bioloogiaga. Ulekooliliste teemanidalate raames ka teiste dppeainetega. Kdigis
kooliastmetes keskendutakse spordi ja liikkumise alase sOnavara Opetamisele, sportlaste,
spordialade ja spordi ajaloo tundmisele; arendatakse matemaatika-, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalast ning digipddevust 1dbi erinevate tulemuste ja vOimete modtmise ning
digikeskkondade ja tehniliste spordis vajalike vahendite kasutamise. Opi-, ettevotlikkus- ja
enesemédratluspaddevuse arendamine toimub 1dbi liitkumispddevuse arendamise ja isikliku
litkkumispdeviku pidamise, milles seatakse eesmirke, jdlgitakse arengut, vorreldakse ja
analiiiisitakse kogutud andmeid enda arengu ning eesmaérkide tditumise kohta.

Libiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise
kaudu.

Lébivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja todkeskkonnas hoolt oma t66voime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi liikumisharrastuse
vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema. Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik
areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate spordialadega
tegelemine, mis védrtustab timbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks
liikkumise harrastajaks. Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ toetatakse Opilaste
organiseeritud tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused,
voistlused, Opilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms). Lidbiv teema

»Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates



spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel arendada kultuuri- ja viirtuspiddevust ning kujuneda kultuuriteadlikuks
(omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust vaartustavaks) tihiskonnalitkmeks.

Labivate teemade ,,Teabekeskkond ja meediakasutus” ning ,,Tehnoloogia ja innovatsioon”
kisitlemine kehalises kasvatuses toimub 1idbi spordisiindmuste jilgimise meedias, uurimuslike
toode koostamise, isikliku liikumispédeviku pidamise, erinevate spordidppide ja keskkondade
kasutamise tunnis ning iseseisevates toodes. Lébiv teema ,,Vairtused ja kolblus™ seostub spordi
iilima aate — ausa mdngu pohimotete jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus
tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende jargimine toetab Opilase
kujunemist kolbeliseks isiksuseks ja arendab tema sotsiaalset, kodaniku- ning suhtluspadevust.
2.8.1.3. Hindamine

Hindamisel ldhtutakse kooli hindamise korraldusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi,
kaasatootamist tunnis (aktiivsus, eesmirgistatus, koostoisus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete
jargimine), kehaliste vdimete arengut, regulaarset tunnivilist kehalist aktiivsust ja/voi kooli

esindamist spordivdistlustel, tantsuliritustel jm.



2.8.2. Kehalise kasvatuse ainekava 1.-9. klassis

I kooliaste

juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: litkumine joonel ja pingil, kasutades erinevaid konni-
ja jooksusamme, tasakaalu arendavad liikkumismadngud. Ettevalmistavad

harjutused toenghiippeks: sirutushiipe.

2. klass:

Liikumisopetuse Oppesisu Opitulemused

valdkond

1.Liikumisoskused | Voéimlemine Opilane:

-Vahendil 1. klass: 1. klass:

liikumisoskus; Rivi ja -korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. | 1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
-Vahendi Kujundliikumised. P&ore paigal hiippega. Konni-, jooksu- ja | keskkondades, harjutustes,
késitsemisoskus; hiiplemisharjutused: pakkkond, kond kandadel, liikkumine | litkumismingudes ja tantsus, riitmis ja
-Kehakontrolli Jjuurdevotusammuga korvale. muusika saatel, koost60s paarilise ning
oskus asendites ja | Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja kii#rihiiplemine. riihmaga;

liikumistel; Uldarendavad  vdimlemisharjutused:  vahendita ja  vahenditega | 2) teab esmast liikumisvahendi hoidmis-
- saatelugemise ning muusika saatel. Matkimisharjutused. ja hooldusvajadust;

Edasiliikumisosku | Rakendusvéimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, tle takistuste ja | 3)  késitseb  vahendit harjutustes,
sed. takistuste alt. Akrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja sirutatult, | litkumisméngudes ja teiste oskuste

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

kehahoidu

5) korrigeerib Opetaja

juhtimisel;




Rivikorraharjutused: loendamine; harvenemine ja koondumine. Hiippega
poorded paigal. Kujundlitkumised.

Konniharjutused: rivisamm

Pohivoimlemine iildarendavad iildarendavad

ja harjutused:

voimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused

vahendita ja vahenditega muusika saatel. Liihike pohivoimlemise
kombinatsioon.

Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused. Rakendusvdimlemine: rippseis ja ripped;

ronimine varbseinal, iile takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused: pikk-kond joonel, pingil ja poomil; p66rded pakkadel
pingil. Tasakaalu arendavad mingud. Akrobaatika: veered kédgaras ja

sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha

turiseisu,  turiseis,  toengkdgarast  sirutushiipe = maandumisasendi
fikseerimisega.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: mahahiipe kdrgemalt

tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke oppimiseks

hoolaualt.

3. klass:
Rivikorraharjutused: poorded paigal, kujundliikumised.

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

7) arvestab tegevustes kaaslasi;

8) toob niiteid erinevate liikkumisoskuste

kohta.

2. Kklass:
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,

litkumismangudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koosto0s paarilise ning
rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust;

4)  kaésitseb

vahendit  harjutustes,

litkkumismédngudes ja teiste oskuste

arendamiseks;




Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm (P).

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad hiiplemisharjutused:
hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale, koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja iildarendavad voéimlemisharjutused: {iildarendavad
vOimlemisharjutused kite, kere ja jalgade pohiasenditega, harjutused
vahendita ja vahenditega. PGhivoimlemise kombinatsioon saatelugemise voi
muusika saatel. Rakendusvdimlemine: ronimine varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered kigaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkdgarast {ilesirutushiipe = maandumisasendi
fikseerimisega. Tasakaaluharjutused: liitkumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme, piakkkond ja poorded pakkadel,
voimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste liletamise ja peatumisega,
tasakaalu arendavad méngud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: sirutus-mahahiipe kdrgemalt
tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused dratduke oppimiseks
hoolaualt.

Jooks, hiipped, visked

1. Klass:

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

6) hindab adekvaatselt oma véimeid vees
ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel
ja nende kombinatsioonides;
8) korrigeerib kehahoidu  dpetaja
juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimoétteid ning saab aru
erinevate liikumisviiside puhul vajaliku

turvavarustuse kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

1) toob nditeid erinevate
litkkumisoskuste kohta.

3. klass:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,




Jooks: jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest,

mitmesugused  jooksuharjutused. Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse oppimine lihtsates teatevoistlustes.

Hiipped: takistustest {ileshiipped. Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva
maandumisega.

Visked: palli hoie. Tépsusvisked iilalt (tennis-)palliga. Pallivise paigalt.

2. klass:

Jooks: jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos. Voimetekohase
jooksutempo valimine. Pendelteatejooks teatepulgaga. Hiipped: paigalt
kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe iihendamise oskus. Madalatest takistustest tilehiipped parema
javasaku jalaga. Visked: tennispallivise iilalt tipsusele ja kaugusele. Pallivise
paigalt.

3. klass:

Jooks: jooksuasendeid ja liigutusi korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks.
Jooksu alustamine ja I0petamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Pendelteatejooks;

Hiipped: kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest takistustest
tilehiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe otsehoolt; Visked: viskepalli
hoie, viskeliigutus. Pallivise kahesammulise hooga.

Liikumisméangud

litkkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostods paarilise ning
rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
liikumisméngudes;

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust;

4)  késitseb

vahendit  harjutustes,

litkkumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

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

6) hindab adekvaatselt oma voimeid vees
ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel
ja nende kombinatsioonides;
8) korrigeerib kehahoidu  dpetaja

juhtimisel;




1. klass:

Jooksu- ja hiippemingud: lilkumismingud ja teatevdistlused erinevate
vahenditega.
Liikumine pallita: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennis-, kdsi- ja minikorvpalliga. Liikumisméngud
véljas/maastikul.

2. klass:

Jooksu-, hiippe- ja viskemingud. Pallikésitsemisharjutused, viskamine ja
pliidmine. Sportménge ettevalmistavad liitkumisméingud ja teatevoistlused
pallidega. Rahvastepall. Maastikuméngud.

3. klass:

Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja piitidmisega. Palli kdsitsemisharjutused, porgatamine, vedamine,
heitmine, viskamine, s66tmine ja piitidmine. Sportménge ( korv-, kési-, vork-
, jalgpall ja saalihoki ) ettevalmistavad litkumismédngud, teatevdistlused
pallidega. Rahvastepalliméing reeglite jirgi. Maastikumingud.

Talialad

1. klass:

Suusatamine: Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek.

Suuskade transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja tdusmine paigal

ning litkudes, tasakaaluharjutused suuskadel. Lehvikpdore e. astepdore eest.

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

10) arvestab tegevustes kaaslasi,

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

12) toob nditeid erinevate

litkkumisoskuste kohta.




Astesamm, libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt ndlvalt pdhiasendis.
Uisutamine: Uiskude kandmine. Uisurivi. Kdnd ja libisemine uiskudel;
uisutaja kehaasend.

2. Kklass:

Suusatamine: Lehvikpdore tagant. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes. Libisamm. Vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis. Paaristdukeline sammuta sdiduviis laugel ndlval.
Kéartous. Laskumine kdrgasendis.

Uisutamine: Kéte to0 ja jalgade tduge libisemisel. Jalgade tduge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel. Soidu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).

3. klass:

Suusatamine: Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. Vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis. Paaristdukeline sammuta sdiduviis. Laskumine
pohiasendis. Sahkpidurdus. Méngud suuskadel.

Uisutamine: Soidutehnika: kite ja jalgade t66 uisutamisel. Soidu alustamine
ja pidurdamine. Miangud jial.

Tantsuline liikumine

1.klass

Lihtsamad laulu ja -tantsuméngud, liikumine muusika saatel.

2.klass

Lihtsamad laulu ja -tantsuméngud, litkumine muusika saatel.




3.klass 3

Lihtsamad laulu ja -tantsumédngud, litkumine muusika saatel. Eesti
rahvatantsud.

Ujumine

1.klass

Veega kohanemise harjutused: vette vilja hingamine, veega pritsimine, laua
liikkamine ja abivahendiga ujumine.

Sukeldumine: sukeldumise harjutused, kummirdnga pdhjast toomine ja
servalt vette hiippega kummirdnga toomine pohjast.

Veepinnal hdljumine: veepinnal hdljumise harjutused erinevates asendites.
2.klass

Veepinnal libisemine: libisemine rinnuli ja selili, libisemine rinnuli ja selili
jalgade to6ga, libisemine pooramisega rinnuli asendist selili ja vastupidi.
Edasilitkumisoskus: krool ja krooliujumise juurde viivad harjutused, selili
ujumine ja selili ujumise juurde viivavad harjutused. Rinnuli ujumine ja
rinnuli ujumise juurde viivavad harjutused. Stardihiipe ja erinevate
ujumisviiside poorded.

3. klass

Edasiliikumisoskus: krool ja krooliujumise juurde viivad harjutused, selili

ujumine ja selili ujumise juurde viivad harjutused. Rinnuli ujumine ja rinnuli




ujumise juurde viivad harjutused. Stardihiipe ja erinevate ujumisviiside

poorded. Pikemate distantside 1dbimine erinevaid ujumisviise kasutades.

2. Tervis ja
kehalised voimed.
-Oskus tajuda ja

anda  hinnangut

1) Enda kehaliste vOoimete hindamise Opetamine ja hindamise kasutamine
tunnis Opetaja juhendamisel;
2) kehaliste voimete tutvustamine ja voimete arendamise Oppimine tunnis 1abi

erinevate spordialade dpetamise;

Opilane:

1.klass

1) osaleb kehalisi vdimeid arendavates
méngudes ja harjutustes.

2.klass




enda; Kkehalistele
voimetele
-oskus arendada
kehalisi voimeid;

-oskus moota

kehalisi voimeid

3) Opilane Opib tundma ja mddtma kehalisi vOimeid tunnis Opetaja
juhendamisel (EUROFIT testid ja Koolispordi liidu “Noor Lovisiida” testid);

4) toitumise teema iildine kasitlus tundides.

1) osaleb kehalisi vdimeid arendavates
méingudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid;

3) moddab enda kehalisi voimeid Opetaja
juhendamisel;

3.Kklass

-oskus hoida 1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid
toitumise ja tegevusi ja teab liikumise ja toitumise
liikumise seost tervisega.
tasakaalu. 2) osaleb kehalisi vdimeid arendavates
mingudes ja harjutustes;
3) nimetab kehalisi voimeid;
4) moddab enda kehalisi voimeid Opetaja
juhendamisel;
5) teab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele.
3. Kehaline | 1) Selgitame tunnis regulaarse liikumise vajadusest, suuname opilasi liituma | Opilane:
aktiivsus. huviringi voi spordikooliga; 1.klass
-On regulaarselt | 2) hindab oma siidamel6ogi sagedust ja enesetunde muutust vastavalt | 1) teab soojenduse ja venituse téhtsust.

kehaliselt aktiivne;

litkumistegevusele Opetaja juhendamisel;

2.Kklass




hinnata

kehalist

-oskus
oma
aktiivsust;
-tervistava
liikkumise ja
taastumise
pohimaotete

moistmine.

3) soojendusharjutuste ja venitusharjutuste dpetamine ning nende sooritamine

Opetaja juhendamisel.

1) teab regulaarse litkumise vajaduse
tahtsust;

2) teab soojenduse ja venituse tdhtsust ja
sooritab litkumiseks ettevalmistavaid
harjutusi dpetaja juhendamisel.

3.klass

1) teab regulaarse litkumise vajaduse
tdhtsust;

2) oskab hinnata oma stidamel6ogi
sagedust ja enesetunnet enne koormust ja
koormuse ajal ning peale koormust;

3) teab soojenduse ja venituse téhtsust ja
ettevalmistavaid

sooritab litkumiseks

harjutusi dpetaja juhendamisel.

4. Liikumine ja

kultuur

-oskus liikuda
looduses;

-oskus liikkuda
maastikul

1) Suuname dpilasi osa votma viljaspool kooli toimuvatele spordivdistlustele;
2) liigume maastikul ja anname soovitusi Opilastele, kuidas riietuda vastavalt
1lmastiku oludele;

3) lihtsamate orienteerumismingude miangimine tuttavas keskkonnas;

4) ausa méngu pohimotete tutvustamine;

5) Eesti ja maailma sportlaste tutvustamine tunnis;

6) kooli sporditraditsioonide tutvustamine;

Opilane:

1.klass

1) osaleb viljaspool kooli toimuval
litkkumisiiritusel osalejana voi vaatlejana
ja kirjeldab kogemust;

2) teab ja jdrgib iildiselt ausa méangu

pohimatteid;




méiirates asukohta
ja suunda;
-kogemus
loomisest ja
vabatahtlikust
tegevusest;

-ausa mingu
pohimaotete
moistmine ja
jargimine;

-Eesti ja maailma
liikumis- ja
sporditegelased ja
traditsioonid;
-oskus liikkuda
ohutult ja

hiigieeninouded.

7) hiigieeni- ja kditumisreeglite selgitamine.

3) teab ja jérgib ohutus- ja
hiigieenindudeid.

2.klass

1) osaleb viljaspool kooli toimuval
liikkumisiiritusel osalejana voi vaatlejana
ja kirjeldab kogemust;

2) teab ja jdrgib tldiselt ausa méingu
pohimatteid;

3) teab ja jérgib ohutus- ja
hiigieenindudeid;

4) votab osa tegevustest looduses ja valib
selleks sobiliku riietuse;

3.klass

1) teab litkumise kultuuri seost;

2) osaleb viljaspool kooli toimuval
litkumisiiritusel osalejana voi vaatlejana
ja kirjeldab kogemust;

3) teab ja jargib iildiselt ausa mingu
pOhimotteid;

4) teab ja jargib ohutus- ja

hiigieenindudeid;




5) votab osa tegevustest looduses ja valib
selleks sobiliku riietuse;
6) liigub tuttavas keskkonnas maéédrates

asukohta ja suunda.

5. Vaimne ja
kehaline tasakaal
-oskus sooritada
vaimset ja kehalist
tasakaalu
toetavaid tegevusi;
-oskus juhtida

emotsioone.

1) Emotsioonide mérkamine;
2) vaimset tervist parandavad tegevused, nt vaikuse minutid, meditatsioon ja

jooga.

Opilane:
1.klass
1) sooritab

Opetaja  juhendamisel

emotsioonide  mirkamist ja  toime
tulemist soodustavaid tegevusi,

2) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

2.klass

1) sooritab Opetaja  juhendamisel
emotsioonide mirkamist ja toime

tulemist soodustavaid tegevusi,

2) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

3.Kklass




1)  sooritab

emotsioonide

tulemist soodustavaid tegevusi;

2) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid

juhendamisel.

Opetaja  juhendamisel

markamist

tegevusi

ja  toime

Opetaja

II kooliaste



Liikumisdpetuse Oppesisu Opitulemused

valdkond

1.Liikumisoskused Voimlemine Opilane:

-Vahendil 4. klass: 4. klass:

liikumisoskus; Rivikorraharjutused: {imberrivistumised viirus ja kolonnis. | 1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
-Vahendi Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust | keskkondades, harjutustes, liikkumisméingudes,
kisitsemisoskus; kujundavad harjutused. Pohivoimlemine: harjutuste | spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika
-Kehakontrolli  oskus | kombinatsioonid saatelugemise ja/vdi muusika saatel. saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

asendites ja liikumistel;

-Edasiliikumisoskused.

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

Rakendusvoimlemine: kahe- ja kolmevotteline ronimine; kéte
erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-ja kinnerripe. Akrobaatika:
tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kételseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
voimlemispingil vdi madalal poomil.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkdgar

(kitsel,  hobusel), iilesirutusmahahiipe = maandumisasendi
fikseerimisega.
S. Klass:

Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust

kujundavad harjutused. Pohivoimlemine ja iildarendavad

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
3) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, mingudes,
lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

5) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimdtteid;

6) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;
7) analiilisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja

turvavarustuse kasutamist;

8) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.




voimlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika saatel
vahendiga v0i vahendita; jou-, venitus- ja 16dvestusharjutused.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kételseis abistamisega,
tiritamm (P).

Rakendus- ja riistvdoimlemine: kahe- ja kolmevotteline ronimine,
kite erinevad haarded ja hoided; upp- , tiri-, ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped; hooglemine
rodbaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P) tiretdus iihe jala
hoo ja teise toukega; lihtsamad harjutuskombinatsioonid Opitud
elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja r66baspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe ja/vdi kédgarhiipe. Iluvdimlemine (T):
hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped;
lihtsad visked ja piitided.

6. klass:
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste: kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoonddriga paigal ja litkudes.
Pohivoimlemine ja iildarendavad vodimlemisharjutused:
saatelugemise ja/voi muusika saatel vahendiga voi vahendita. Jou-,
venitus- ja 10dvestusharjutused.

Riihiharjutused: Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust

kujundavad harjutused. Rakendus- ja riistvdimlemine: Lihtsamad

5. Klass:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, mingudes,

lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

8) analiiiisib enda tegevust rilhmas tegutsejana;




harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest akrobaatikas, poomil
(T), kangil (P) ja roobaspuudel.

Toenghiipe: harkhiipe ja/véi kédgarhiipe. Iluvdoimlemine (T):
pOlvetdste ja sammhiipe. Harjutused hiipitsaga: hood, ringid,

kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja pilitidmine.

Kergejoustik

4. klass:

Jooks: Erinevad jooksuharjutused: podlve- ja sédretdstejooks.
Pendelteatejooks. Kestvusjooks.

Kiirjooks stardikésklustega.

Maastikujooks. Hiipped: Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta. Korgushiipe
iileastumistehnikaga.

Visked. viskeharjutused: tipsusvisked vertikaalse méarklaua pihta.
Pallivise paigalt ja kolme sammu hooga.

5. Kklass:

Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja
sadretostejooks. Jooksu alustamine ja 10petamine. Kiirendusjooks.
Kestvusjooks. Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe paku
tabamisega. Kaugushiippe tulemuse modtmine. Korgushiipe iile

kummilindi ja lati.

9) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja

turvavarustuse  kasutamist; 10)  teab
litkumisoskusi litkumisharrastuses.

6. klass:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri

keskkondades, harjutustes, liikkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koost60s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, mangudes,

lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise

pohimatteid;




Visked. Tipsusvisked horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise
kolme sammu hooga.

6. klass:

Jooks. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine.
Stardikdsklused. Ringteatejooks. Voistlusmiirused. Ajamddtmine.
Kestvusjooks. Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (iileastumishiipe).

Visked. Pallivise hoojooksult.

Liikumis- ja sportméingud

4. klass:

Palli hoie, palli porgatamine ja s66tmine litkumisel.

Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad liikumisméngud;
teatevoistlused pallidega. Rahvastepalli erinevad variandid.
Saalihoki.

5. Kklass:

Liikumismiingud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportménge
ettevalmistavad litkumisméangud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piilidmisel ja pealeviskel. Palli

pdrgatamine, s6Otmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.

8) analiilisib enda tegevust riihmas tegutsejana;
9) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse  kasutamist; 10)  teab

litkumisoskusi liitkumisharrastuses.




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

Jalgpall. S66du peatamine ja 160gitehnika dppimine.

Saalihoki. Pallikontroll, lihtsamad harjutused palliga ja méng.
Maingude pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja mangimine.
6. klass:

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile.
Mingija kaitseasend (mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Ming lihtsustatud reeglite jirgi Vérkpall. Ulalt- ja
altsoot vastu seina ja paarides. Alt- eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivarkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi. Jalgpall.
S66du peatamine ja 166gitehnika arendamine ja tdiustamine. Méng
4:4 ja 5:5. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

Saalihoki. Pallikontrolli harjutused ja méng.

Mingude pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja méngimine.

Talialad
4. klass:
Suusatamine: Poorded paigal (hiippepdodre). Opitud  tdusu-,
laskumis- ja  sOiduviiside kordamine. Vahelduvtdoukeline

kahesammuline astesamm-tousuviis. Pdikilaskumine. Laskumine




pohi- ja puhkeasendis. Astepodre laskumisel. Ebatasasuste
tiletamine. Sahkpidurdus. Méngud suuskadel.

Uisutamine: Kite ja jalgade t60 tdiustamine uisutamisel.
Sahkpidurdus. Méangud uiskudel.

5. Kklass:

Suusatamine: Paaristdukeline iihesammuline sdiduviis. Uisusamm
ilma keppideta. Pool-uisusamm laugel laskumisel. Sahkpodrde
tutvustamine. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava
kukkumisega. Laskumine véljaseadeasendis. Méngud suuskadel,
teatevoistlused.

Uisutamine: Soidutehnika tdiustamine. Uisutamine erinevate
kiteasenditega. Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva
tempo valimine kestvusuisutamisel.

6. klass:

Suusatamine: Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja
paaristoukelise  lthesammulise  sdiduviisiga.  Paaristdukeline
kahesammuline uisusamm-soiduviis. Laskumine madalasendis.
Triivpidurdus. Poolsahkpoore. Uisusammpoore laskumise jirel

muutes libisemissuunda. Mangud suuskadel. Teatesuusatamine.




Uisutamine: Uisutamine paarides, kolmikutes ja riilhmas.
Ulejalasdit vasakule ja paremale. Start, sdit kurvis ja finigeerimine.

Kestvusuisutamine. Mingud ja teatevoistlused uiskudel. Jadhoki.

Tantsuline liikumine

4.klass:

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega.
S.Kklass:

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

6.klass:

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud.

Orienteerumine

4. klass:

Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani
jargi. Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jérgi
etteantud piirkonnas. Orienteerumisméngud.

S.klass:

Leppemairgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja

seostamine. Lihtsa objekti plaani koostamine. Liikumine




joonorientiiride jérgi. Kompassi tutvustamine.
Orienteerumisméngud.

6. klass:

Kaardi moodtkava, reljeefivormid, kauguse méédramine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikumisel. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi kasutades. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine vastavalt pinnasetiiiibile,

reljeefivormidele, takistustele. Orienteerumisméangud.

Ujumine

4.klass

Erinevate ujumisviiside tehnika tdiustamine: krooli-, selili- ja
rinnuli ujumise harjutused.

Sukeldumisharjutused: ronga ja teiste esemete toomine basseini
pOhjast.

Veepinnal hdljumise harjutused: rinnul- ja selili veepinnal
holjumise harjutuste kordamine.

Stardihiippe kordamine.

Erinevate ujumisviiside pdorete dppimine.

Ohutus- ja hiigieeni nduded ujulas.

5.Kklass




Erinevate ujumisviiside tehnika tdiustamine: krooli-, selili- ja
rinnuli ujumise harjutused.

Sukeldumisharjutused: ronga ja teiste esemete toomine basseini
poOhjast.

Erinevate ujumiseviiside podrete kordamine.

Stardihiippe kordamine.

Ohutus- ja hiigieeni nduded ujulas.

6.klass

Erinevate ujumisviiside tehnika tdiustamine: krooli-, selili- ja
rinnuli ujumise harjutused.

Erinevate ujumiseviiside poorete kordamine.

Stardihiippe kordamine.

Ohutus- ja hiigieeni nduded ujulas.




2.Tervis ja kehalised
voimed.

-Oskus tajuda ja anda
hinnangut enda;
kehalistele voimetele
-oskus arendada

kehalisi voimeid;

-oskus moota Kkehalisi
voimeid
-oskus hoida toitumise

ja liikkumise tasakaalu.

1) Seoste loomine tervise ja litkkumise vahel;

2) kehalisi voimeid arendavate vdoimaluste tutvustamine;

3) kehalise aktiivsuse planeerimine ja hindamine, litkumispéeviku
pidamine ning analiiiis;

4) kehaliste vOimete arendamine Opetaja juhendamisel 14dhtuvalt
enda eesmargist;

5) tervislik toitumine.

Opilane:

4.klass

1) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid
tervise ning igapievaste tegevustega;

2) teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

3) pistitab liihiajalisi eesmérke kehaliste
vOimete modtmistulemuste pohjal;

4) arendab enda kehalisi voimeid ldhtuvalt
pustitatud eesmirgist;

5) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda

kehalisi voOimeid tervise seisukohalt ja
eesmadrgi tiitmist;

S.klass

1) nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid
tervise ning igapievaste tegevustega;

2) teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

3) piistitab liihiajalisi eesmidrke kehaliste

vOimete mddtmistulemuste pohjal,




4) arendab enda kehalisi voimeid ldhtuvalt
plstitatud eesmaérgist;

5) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi tiitmist;

6) mdistab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

6.klass

1) nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid
tervise ning igapaevaste tegevustega;

2) teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

3) pistitab lithiajalisi eesmérke kehaliste
vOimete mootmistulemuste pohjal;

4) arendab enda kehalisi vdimeid ldhtuvalt
piistitatud eesmargist;

5) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi tiitmist;

6) moistab liikkumise ja toitumise olulisust

tervisele.




3. Kehaline aktiivsus
-on regulaarselt
kehaliselt aktiivne;
-oskus hinnata oma
kehalist aktiivsust;
-tervistava liikkumise ja
taastumise pohimaotete

moistmine.

1) Seoste loomine kehalise aktiivsuse ja igapédevaste tegevuste
vahel;

2) litkkumispéeviku tditmine;

3) kehaliste nditajate mootmine ja hindamine, tehnoloogiliste
vahendite kasutamine kehaliste nditajate hindamiseks (EUROFIT
testid);

4) liikkumiseks ettevalmistavad ja taastavad harjutused;

5) sportimisel tekkivad vigastused ja esmane kaitumine nende

korral.

Opilane:

4.Kklass

1) tididab  liikumispdevikut liihiajalisel
perioodil;

2) moddab enda siidame 160gisagedust;

3) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid
vahendeid enda  kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

4) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab nende
olulisust;

5.Kklass




1) planeerib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

2) tdidab  litkumispédevikut liihiajalisel
perioodil;

3) mdodab enda siidame 166gisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid
vahendeid enda  kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab nende
olulisust;

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

6.klass

1) planeerib kehalist aktiivsust igapidevastesse
tegevustesse;

2) tididab  litkumispdevikut  liihiajalisel
perioodil;

3) moddab enda siidame 166gisagedust;




4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid

vahendeid  enda  kehalise  aktiivsuse
hindamiseks;

5) sooritab liitkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab nende
olulisust;

6) teab peamisi liikkumistegevusel juhtuda

voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende

korral.
4. Liikumine ja kultuur | 1) Opilaste  suunamine  viljaspool  kooli  toimuvatele | Opilane:
-oskus tajuda ennast | liikkumisiiritustele; 4.-6.klass
kultuuri  kandja ja | 2) ausa madngu pdhimodtete kordamine ja sellega seotud vdirtuste | 1) arutleb kogemusest, mille ta on saanud
mojutajana; teadvustamine; vidljaspool kooli toimuval litkumisiiritusel

-oskus liikuda looduses;
-oskus liikkuda maastikul
mairates asukohta ja
suunda;

-kogemus loomisest ja
vabatahtlikust

tegevusest;

3) rahvusvaheliste spordi-, tantsu- ja litkumisiirituste tutvustamine;

4) hiigieeni olulisuse selgitamine.

osalejana;

2) teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ja
sellega seotud véirtuseid;

3) teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

4) moistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete

olulisust;




-ausa mingu pohimoétete

moistmine ja jirgimine;

-Eesti ja  maailma
liikumis- ja
sporditegelased ja
traditsioonid;

-oskus liikkuda ohutult ja

hiigieeninduded.

5) riietub liitkumistegevuseks  sobilikult

arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

5. Vaimne ja kehaline
tasakaal

-oskus sooritada vaimset
ja kehalist tasakaalu

toetavaid tegevusi.

1)Lodgastus ja venitusharjutused.
2)Teemaatilised loengud, arutelud, rithmat6dd ja 16iminguprojektid

inimesedpetusega

Opilane:

4.klass

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

2) sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide
mirkamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi.

S.Kklass

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

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavate tegevuste moju endale;




3) sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide
miérkamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi.

6.klass

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

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

3) sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide
mirkamist ja toime tulemist soodustavaid

tegevusi.

III kooliaste




Liikumisdpetuse valdkond | Oppesisu Opitulemused

1.Liikumisoskused Voimlemine Opilane:

-Vahendil liikumisoskus; | 7. klass: 7. Klass:

-Vahendi Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: | 1) kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri

kasitsemisoskus;
-Kehakontrolli oskus
asendites ja liikumistel;

-Edasiliikumisoskused.

koordinatsiooniharjutused. = PShivoimlemine ja  harjutused

vahenditega, harjutused muusika  saatel.  Uldarendavad
voimlemisharjutused erinevatele lihasrithmadele (harjutuste valik ja
toime).
Riihi arengut toetavad harjutused: Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 0la- ja puusaliigese
litkkuvuse arendamiseks. Rakendusharjutused. Ronimine.
Akrobaatika: ratas korvale. Tasakaaluharjutused poomil (T):
erinevad sammukombinatsioonid; sammuga ette 180 kraadine
poOore; jala hooga taha 180 kraadine podre ; poolspagaadist tous taga
oleva jala sammuga ett; erinevad mahahiipped.

Harjutused roobaspuudel: tireltdus {ihe jala hoo ja teise tdukega
ning kiilinarvarstoengust hoogtdus taha (P).

Harjutused kangil: Tireltous iihejala hoo ja teise toukega (P).
Toenghiipe: harkhiipe ja/vdi kégarhiipe. Iluvéimlemine (T):

harjutused rongaga: hood ja hooringid, kaheksad, ringitamine,

keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja seostab seda igapdevaste
litkkumisvdimalustega;

3) rakendab igapdevaseks litkumiseks voi

liikkumisharrastuseks  vajalikke  esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -méngudes,

spordialadel, lihtsustatud sportmédngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimatteid;

6) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;




poorded, wvurr, veered ja visked. Harjutuskombinatsioonide
koostamine ja esitamine.

8. klass:

Uldarendavate véimlemisharjutuste komplekside koostamine
(harjutuste valik ja jarjekord).

Riihi arengut toetavad harjutused: Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 0la- ja puusaliigese
litkkuvuse arendamiseks Akrobaatika: harjutuste kombinatsioonid,
pliramiidid.

Harjutused roobaspuudel: tireltdus {ihe jala hoo ja teise tdukega
ning harkistest tirel ette (P). Harjutused kangil: tirelitdus iihejala

(P). (T):

sammukombinatsioonid; sammuga ette 180 kraadine poore; jala

hooga Tasakaaluharjutused  poomil erinevad
hooga taha 180 kraadine pddre ; poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevad mahahiipped.

Toenghiipe: hark- ja/voi kégarhiipe. Iluvéimlemine: harjutused
palliga: hood, ringid, kaheksad, vddnakud, visked ja ptiided (T).
Harjutuskombinatsioonide koostamine ja esitamine.

9. Kklass:

7) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
8) seostab liitkumisoskusi harrastustegevuse

ja/voi spordialadega.

8. klass:

1) kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja seostab seda igapdevaste
litkkumisvoimalustega;

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi1

litkkumisharrastuseks  vajalikke  esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -méngudes,

spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja

teiste oskuste arendamiseks;




Riihi arengut toetavad harjutused: harjutused liilisamba

vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele, venitusharjutused 0la- ja puusaliigese
arendamiseks.

litkkuvuse Pohivoimlemise ja iildarendavad

voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega harjutused
erinevate lihasriithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja

harjutuskomplekside koostamine, iildarendavate

vOimlemisharjutuste  kirjeldamine ning kasutamine teiste
spordialade eelsoojendusharjutustena.

Riistvoimlemine:  harjutuskombinatsioonid  akrobaatikas  ja
roobaspuudel(P), poomil (T).

Toenghiipe: hark- ja/voi kédgarhiipe.

Kergejoustik
7. Kklass:
Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe.
Visked. Palliviske

Korgushiipe (iileastumishiipe)

eelsoojendusharjutused. Pallivise hoojooksult.

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone liksi, paarilise ja riihmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimadtteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;
9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse

ja/voi spordialadega.

9. klass:

1) kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
igapdevaste

ja seostab seda

litkumisvdimalustega;




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

8. klass:

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Flopphiippe (3- ja 5-sammuliselt hoojooksult) tutvustamine.
Heited, touked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge
paigalt ja hooga.

9. klass:

Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe: flopptehnika tdishoolt
(tutvustamine)

Heited, touked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge

hooga.

Sportméngud
7. Klass:

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt.
Petted. litkumiselt.

Liabimurded paigalt ja Algteadmised

kaitseméngust. Miang lihtsustatud reeglite jargi.

3) rakendab igapdevaseks litkumiseks voi

liikumisharrastuseks  vajalikke  esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -méngudes,

spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone liksi, paarilise ja riihmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimatteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;
9) annab hinnangu enda litkumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse

ja/voi spordialadega.




Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes
lisaiilesannetega; sdddu-harjutused juhtmingijaga. Ulalt palling.
Mingijate asetus platsil ja liikumine pallingu sooritamiseks.
Punktide lugemine. Miang lihtsustatud reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate
harjutuste abil. Jalgpalluri erinevate positsioonide Kkaitsja,
poolkaitsja ja rlindaja ja nende iilesannete mdistmine. Ming
lihtsustatud reeglite jargi.

Saalihoki. Pallikontrolli harjutused ja lihtsustatud reeglitega ming.
Sulgpall. Harjutused paarilisega ja ming.

Maingude pesapall, softpall ja discgolf tutvustamine ja mingimine.
8. klass:

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja vise korvile liikumiselt.
Vise so0dule vastuliikumiselt. Katted. Mang 3:3 ja 5:5.

Vorkpall. Ulalt palling. Pallingu vastuvott. Riindelddk hiippeta ja
kaitsemdng paarides. Mingutaktika: kolme puute dpetamine.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja 166gitehnika tidiustamiseks. Tehnika
tdiustamine mangus.

Saalihoki. Pallikontrolli harjutused ja méing.

Sulgpall. Harjutused paarilisega ja reeglite parane mang.

Mingude pesapall, softpall ja discgolf tutvustamine ja mingimine.




9. klass:

Korvpall. Harjutused porgatamise, soOtmise, pliiidmise ja
pealeviske tehnika tdiustamiseks. Algteadmised kaitsemadngust.
Ming reeglite jargi. Vorkpall. Harjutused s66dutehnika, riindel66gi
ja pallingu vastuvotu tehnika tdiustamiseks. Ulalt palling.
Riindelook hiippega (P). Pallingu vastuvott. Méng reeglite jargi.
Jalgpall. Harjutused s66du- ja 160gitehnika tdiustamiseks.
Jalgpallis méng erinevatel positsioonidel ning nende iilesannete
moistmine. Ming reeglite jargi.

Saalihoki. Pallikontrolli harjutused ja reeglite pdrane méng.
Sulgpall. Harjutused paarilisega ja reeglite pdrane méang.

Maingude pesapall, softpall ja discgolf tutvustamine ja mingimine.
Talialad

7. Klass:

Suusatamine:  Paaristdukeline = kahesammuline  uisusamm-
soiduviis. Vahelduvtdukeline kahesammuline uisusamm-tdusuviis.
Poolsahkpdorde kasutamine slaalomirajal. Jooksusamm-tousuviis.
Laskumine {ile ebatasasuste (kiihmu iiletamine, lohu ldbimine,
tileminek vastasndlvale laskumine, jarsemaks muutuval ndlval).
Uisutamine: Paralleelpidurdus. Tagurpidisdit. Kestvusuisutamine.

Jaahoki.




8.klass:

Suusatamine: Paaristdukeline {ihesammuline uisusamm-sdiduviis.
Uleminek sdiduviisilt tdusuviisile nii klassikalises kui uisusamm
tehnikas. Poolsahk-paralleelpodre. Lihtsa slaalomiraja ldbimine
poolsahkparalleelpooretega. Teatesuusatamine (voistlusméérused).
Maingud suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine: Tagurpidisoit. Kestvusuisutamine. Jddhoki.

9. klass:

Suusatamine: Eelnevates klassides Opitu kinnistamine. Uisusammu
tdiustamine. Uleminek iihelt sdiduviisilt teisele (klassikalises ja
uisutehnikas) olenevalt raja reljeefist. Lihtsa slaalomiraja ldbimine.
Hiippeharjutused suuskadel. Méngud suuskadel. Teatesuusatamine.
Uisutamine: Uisutamistehnika tdiustamine. Tagurpidi iilejalasoit.

Kestvusuisutamine. Jaahoki.

Tantsuline liikumine
7.Klass

Laintants ja ruutrumba.
8.klass

Valsi pohisamm ja samba.

9.klass




Opitud tantsuriitmide ja -stiilide eristamine. Rahva- ja

seltskonnatantsud. Opitud tantsude kordamine.

Orienteerumine
7. Kklass:
Uldsuuna  ja tipse suuna (asimuut) méidramine.

Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Orienteerumine
lihtsal maastikul kaardi ja kompassi abil, kaardi ja maastikku
vordlemine, asukoha médramine.

8. klass:

Kaardi  peenlugemine: vidikeste objektide lugemine ja
meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi valik. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumisraja iseseisev ldbimine kaardi ja kompassiga.
9. klass:

Orienteerumistehnikate kompleksne kasutamine: kaardi- ja
maastikulugemine, suuna mairamine, kompassi kasutamine, dige
litkumisviisi, tempo ja tee valik. Orienteerumisraja iseseisev

labimine. Labitud tee ja kontrollpunktide mélu jérgi kirjeldamine.

Ujumine

7. Klass:




Erinevate ujumisviiside tehnika tdiustamine: krooli-, selili- ja
rinnuli ujumise harjutused.

Erinevate ujumiseviiside podrete kordamine.

Stardihiippe kordamine.

Kestusujumine.

Ohutus- ja hiigieeni nduded ujulas.

8. klass:

Erinevate ujumisviiside tehnika tdiustamine: krooli-, selili- ja
rinnuli ujumise harjutused.

Erinevate ujumiseviiside pdorete kordamine.

Stardihiippe kordamine.

Kestusujumine.

Ohutus- ja hiigieeni nduded ujulas.

9. klass:

Erinevate ujumisviiside tehnika tdiustamine: krooli-, selili- ja
rinnuli ujumise harjutused.

Erinevate ujumiseviiside podrete kordamine.

Stardihiippe kordamine.

Kestusujumine.

Ohutus- ja hiigieeni nduded ujulas.




2.Tervis ja kehalised
voimed.

-Oskus tajuda ja anda
hinnangut enda
kehalistele voimetele;
-oskus arendada kehalisi
voimeid;
-oskus moota kehalisi
voimeid;

-oskus hoida toitumise ja

liikumise tasakaalu.

1) Kehaliste voimete hindamine 1&bi EUROFIT testide;
2) erinevaid kehalisi vOimeid arendavate harjutuste sooritamine
Opetaja juhendamisel;

3) igapdevase tervisliku toitumise tdhtsuse selgitamine.

Opilane:

7.-9.klass

1) teab, kuidas kehalised voimed on seotud
tervise ja haiguste ennetamisega;

2) moistab kehalisi vOimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) pistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke
lahtuvalt kehaliste vOoimete tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

5) analiiiisib enda kehalisi vdimeid tervise

seisukohalt ja eesmaérgi tditmist;

6) analiiisib enda liikkumise ja toitumise

tasakaalu.
3. Kehaline aktiivsus 1) Litkumispédeviku tditmine Oppeaasta viltel,; Opilane:
-on regulaarselt | 2) digivahendite kasutamine kehalise aktiivsuse hindamiseks; 7.-9.Kklass

kehaliselt aktiivne;

-oskus hinnata oma
kehalist aktiivsust;

-tervistava liikkumise ja
taastumise pohimotete

moistmine.

3) soojendus ja venitusharjutuste kasutamine tunnis Opetaja
juhendamisel,
4) lihtsamate esmaabi vitete tutvustamine tunnis liikumistegevuselt

saadud traumade puhul.

1) analliisib enda igapdevast kehalist
aktiivsust;

2) taidab liikumispdevikut valitud perioodi
viltel enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks;

3) teab erineva liikumisintensiivsuse moju

organismile ja leiab endale sobiva koormuse;




4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi

subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi;

6) rakendab traumade ja haiguste jirgselt
sobilikku litkumistegevust ja koormust;

7) teab votteid

lihtsamaid  esmaabi

litkkumistegevusel saadud vigastuste korral.

4. Liikumine ja kultuur

-oskus tajuda ennast
kultuuri  kandja ja
mojutajana;

-oskus liikuda looduses;
-oskus liikkuda maastikul
mairates asukohta ja
suunda;

-kogemus loomisest ja
vabatahtlikust

tegevusest;

1) Opilaste suunamine liikumisiiritustele;

2) ausa méngu pohimdtete kasutamine tunnis;

3) liikumistegevusega seotud isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete
selgitamine Opilastele;

4) Opilaste analiilisi oskuse arendamine lébi erinevate tegevuste
eneseanaliilisi;

5) orienteerumine tuttavas piirkonnas ja asukoha maéddramine
kasutades erinevaid voimalusi;

6) opilaselt- Opilasele erinevate oskuste Opetamine.

Opilane:

7.-9.klass

1) analiitisib véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel saadud kogemuse iile, kus ta
osaleb osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

2) moistab litkumistirituste ja traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

3) mdistab ausa méingu tdhendust ja rakendab
selle pohimatteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri

kandjana;




-ausa mingu pohimotete
moéistmine ja jirgimine;

-Eesti ja maailma

liikumis- ja
sporditegelased ja
traditsioonid;

-oskus liikuda ohutult ja

hiigieeninduded.

5) jéargib erinevate liikkumistegevustega seostud
isikliku hiigieeni- ja ohutusndudeid;

6) riietub liikumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

7) analliisib enda kogemust litkumisest
looduskeskkonnas,

8) oskab liitkuda linna- ja/vdi loodusmaastikul
midrates asukohta ja suunda kasutades
erinevaid vOimalusi;

9) organiseerib kaasOpilasi lihtsamasse

litkkumistegevusse.
5. Vaimne ja Kkehaline | 1) “Vaikuseminuti” harjutused; Opilane:
tasakaal 2) jooga-, hingamis- ja tdhelepanuharjutused. 7.klass

-oskus sooritada vaimset
ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi;

-oskus juhtida

emotsioone.

1) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

2) modistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

8.klass

1) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;




2) moistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

9.klass

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

2) seostab  ja pohjendab nende
kasutusvoimalusi erinevates olukordades;

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

4) moistab enda vdimalusi tulla toime

erinevate emotsioonidega.




