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Liikumisdpetus

1. Uldalused

1.1 Valdkonnapadevus

Liikkumisdpetuse padevus valjendub kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi
vaartustamises elustiili osana. See hélmab oskust anda hinnangut kehalise vormisoleku
tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi liikumisviisi harrastamiseks. Oluline
on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine ning koost6o
vaartustamine sportimisel ja likumisel.

1.2 Ainevaldkonna 6ppeained

Liilkumisdpetus on &ppeaine, mis toetab kvaliteetse liikumishariduse kaudu terve ja
liikuva inimese kujunemist.

Liikumisdépetuse eesmark on noore kujunemine, kel on liikumise suhtes positiivne hoiak
ja oskused iseseisvalt likumisharrastusega tegelda ning kes mdistab vastutust oma
tervise hoidmisel.
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1.3 Ainevaldkonna kirjeldus

Liikkumispadevust kujundatakse taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisdpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja véimaldavad
arvestada Opilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja &pikeskkonda. Viis ainekava
labivat valdkonda on: liikkumisoskused; tervis ja kehalised vbéimed; kehaline aktiivsus;
likumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1.3.1. Liikumisoskused kujunevad nelja oskuste alarGthma ja nende rakendamise
kaudu erinevates liikumistegevustes:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmise-, hippamis-, ronimisoskus ja
nende rakendamine liikumisharrastuses, spordialades, rutmis ja muusika saatel, tantsus
ja koostood tehes. Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja
sportlikku tegevusega, kus edasilikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus kasitleda vahendit ehk oskus visata, putda, pérgatada ja luta vahendit kae,
jala ja vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides. Eelpool
toodud liikumisoskuste kujundamisega tegeletakse Iabivalt kooliastme jooksul
eesmargiga, et Opilastel kujuneksid mitmekulgsed oskused liikuda erinevates
tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse 0&pitud oskuste kasutamist
tegevustega valjaspool 6ppetundi.

1.3.2. Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus, véimsus, koordinatsioon,
tasakaal) seotud kehalistest vbimetest ja nende arendamisest. Regulaarselt p&hikoolis
ja gumnaasiumis toimuv tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine Uhtse metoodika
alusel kujundab Opilaste teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob
eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehaliste voimete tajumine, mé6tmine
ja nende anallusimine toimub viisil, mis toetab &pilase motivatsiooni enda
arendamiseks ega ole seotud standardiseeritud hindamisega. Oluline teema on ka
likumise ja toitumise tasakaal.

1.3.3. Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust
kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Opilased,



kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki liikumisdpetuse tegevusi sooritada voi suurel
intensiivsusel liikuda, kaasatakse liikumistegevustesse vastavalt nende tervislikule
seisundile.

1.3.4. Liikumine ja kultuur. Opilane maistab likumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete,
sh valjaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Valdkonna kaudu saab
opilane teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja liikumise seosest
erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja
isiklikuks hugieeniks, ausa mangu pohimotete jargimiseks, omandab kogemused
valjaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsulritusel osalejana voi vabatahtlikuna,
likumisest looduses ja suhtlemiskultuuris. Opilane véljendab ennast liikumise ja tantsu
kaudu ja koostoos kaaslastega, teab enda véimalusi olla kultuurikandja v6i -mdjutaja.

1.3.5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest, emotsioonide markamisest ja juhtimisest ja
maistab vbimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

1.4 Valdkonnasisene ja -ulene 16iming. L6imingu korraldus ainevaldkonnas

1.4.1. Uldpadevuste kujundamine

Liikumisdpetuse kaudu toetatakse teadlikult ja jarjepidevalt kdiki uldpadevusi. Selleks
on oluline planeerida nende arendamine &ppeprotsessi Uhe osana ja neile teadlikult
aega jatta.

1. kultuuri- ja vaartuspadevus — likumine ja sport kultuuri osana;

loodusliikumine;
kokkupuude teiste kultuuride ja nende liikumistavadega;
liikumisega seotud tunnivaline tegevus;
liikumise- ja kultuuritraditsioonid paikkonnas ja uhiskonnas;
likumise seostamine erinevate kultuurindhtustega (teater, muusika, film jne);
2. sotsiaalne- ja kodanikupadevus - koostdo teiste inimestega erinevates
situatsioonides;
enda tervise eest vastutuse votmine;
arvestamine teiste inimeste erisustega,;
kogemuste ja sotsiaalsete oskuste seostamine isikliku arengu ja véimaluste
laienemisega tooturul;
3. enesemaaratluspadevus — enda tugevate ja norkade kiulgede teadvustamine;
suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma liikkumisharjumisi ja véimekust;



tahe anallUsida enda liikkumistegevust ja tulemust, ning ennast liikuva inimesena;
eneseanallus lisaks dppeaine spetsiifilisele keskendub ka inimesele kui tervikule
- mida sain teada endast kui inimesest tanu liikumisele;

4. opipadevus — dppimise eesmargistamine ja tahenduse loomine;
erinevate Opistrateegiate kasutamine enda oskuste arendamiseks ja
liikumisharjumuse kujundamiseks;
likumisalane loovtoo;

5. suhtluspadevus — koostddle suunatud Ulesanded ja tegevused, mis toetavad
Uhiselt uute teadmiste ja oskusteni jdoudmist;
paaris- ja ruthmategevused Uhtsete eesmarkide saavutamiseks;
erinevad rollid rithmas;

6. matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane padevus — kehaliste
vbimete ja kehalise aktiivsuse médtmine ja anallus;
tehnoloogiliste vahendite kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse
mddtmiseks, soorituse parandamiseks ja anallisiks, sh seoste loomine ja
jarelduste tegemine.

7. ettevotlikkuspadevus — uute ideede loomine ja ellu viimine;
likumisega seotud projekti tegevused, sh ka liikumiseks sobivat flusilist
keskkonda kujundavad; loovt6dd jne;

8. digipadevus — riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
mddtmine, erineva harjutusvara rakendused.

1.4.2. L6iming teiste ainevaldkondadega

Liikumispadevust kujundatakse dppeainete omavahelise [16imingu kaudu.

Keel ja kirjandus. Liikumisalased mdisted ja terminoloogia, selle kasutamine suulise ja
kirjaliku enesevaljendusvahendina.

Voorkeeled. Suhtlemine vddrkeeles liikkumistegevuse kaigus; likumisalane voorkeelne
terminoloogia; voorkeelsete infoallikate kasutamine liikumisalase info otsimiseks.

Matemaatika. Matemaatiliste moistete ja oskuste seostamine liikkumisega.

Loodusained (loodusopetus, bioloogia, geograafia, fllsika, keemia). Liikkumise seos
erinevate loodusainete teemade ja moistetega. Rohuasetused on toitumise ja liikumise
seosel, inimese tugi ja likumiselundkonnal ja liikumise mojul tugi- ja
likumiselundkonnale.



Sotsiaalained (inimesedpetus, ajalugu, thiskonnadpetus). Liikumistegevused toetavad
mdistmist sotsiaalainete teemadest rohuasetusega liikkumisega seotud minapildi ja
enesehinnangu kujunemisel, tervisliku eluviiside komponentidel, stressi ja pinge
ennetamise ja maandamise vdimalustel, inimese liikumisharrastusega seotud huvidel ja
likumise olulisusel nii fuusilisele, vaimsele, emotsionaalsele ja sotsiaalsele tervisele.

Tehnoloogia (t606petus, kasitdd ja kodundus, tehnoloogiadpetus). Léiming toetab
endale

liikumis- ja spordivahendite loomist.
Kunst ja muusika. Liikkumine kui kunst. Liikkumise ja muusika Uksteist toetavad seosed.

Liikumine muusikas, liikumise loomine vastavalt muusikale.

1.4.3. Labivad teemad

Labivad teemad on aineulesed ja kasitlevad Uhiskonnas tahtsustatud valdkondi ning
vbimaldavad luua ettekujutuse Uhiskonna kui terviku arengust, toetades O&pilase
suutlikkust oma teadmisi erinevates olukordades rakendada. Labivad teemad on:

1) elukestev Ope ja karjaari planeerimine — Oppeaine toetab Opilase teadlikkust
likumisega seotud kutsevalikutest ja tervise hoidmise tahtsust igas eluvaldkonnas;

2) keskkond ja jatkusuutlik areng — Oppeaine toetab keskkonnateadliku inimese
kujunemist erinevate tegevuste kaudu nii sise- kui ka valiskeskkonnas, sh
looduskeskkonnas;

3) kodanikualgatus ja ettevotlikkus — dppeaine toetab dpilase kujunemist aktiivseks
ning vastutustundlikuks kogukonna- ja Uhiskonnaliikmeks koostoiste ja ettevotlikkust
toetavate

ulesannete kaudu, traditsioone toetavate ja vaba aja ning kooli keskkonda seostavate
likumisurituste kaudu;

4) kultuuriline identiteet — Oppeaine toetab 6pilase kujunemist kultuuriteadlikuks
inimeseks, kes vaartustab liikumist kultuuri osana, sh teab oma kultuuri traditsioone (nt
tantsupidu); omab

teadmisi kultuuride muutumisest ajaloo valtel (nt muutused nais- ja meessoo
spordialades;



traditsiooniliste spordialade muutumine jne).
5) teabekeskkond — &pilane suudab kriitiliselt analtiusida liikumisega seotud infot;

6) tehnoloogia ja innovatsioon — dpilane kasutab tehnoloogiaid eesmargiparaselt (nt
objektiivse

info saamine video voi kehalist aktiivsust mddtvate rakenduste vahendusel);

7) tervis ja ohutus — liikkumisdpetuse valdkondade &pitulemused toetavad dpilase
kujunemist

vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fuusiliselt terveks Ghiskonnaliikmeks;
8) vaartused ja kolblus — 6ppeaine toetab Uhiskonnas uldtunnustatud vaartuste ja

kdlbluspdhimotete kujunemist Iabivalt dppeprotsessi jooksul reeglite, ohutuse ja ausa
mangu pohimdtete jargimise ja dpetaja eeskuju kaudu.

1.5 Oppekorralduse erisused

Ope on &ppijakeskne, toetab ja hoiab &pilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda
mdistma liikumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu
saavad Opilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel
tegutsetakse ning kuidas on omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud
elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse &pilaste kujunemist aktiivseiks
ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt métlevaiks Uhiskonnaliikmeiks, kes
suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest.

Opet kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, valdkonnapadevusest,
kooliastme 16puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning
Opitulemustest ja kooli Oppekavas satestatud Oppesisust, kooliastmete 6ppe ja
kasvatuse réhuasetustest ning I6imingust teiste dppeainete ja labivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika nuudisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, vbetakse
arvesse kohalikku eripara ning muutusi thiskonnas;

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



4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripara ja voimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid Ulesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad individualiseeritud ning dpilasele tahenduslikku kasitlust, reageeritakse 6pi- ja
eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes; vdimaldatakse erivajadustega
Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende vdimaluste kohaselt ning vajaduse korral
kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) vbimaldatakse Opet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse &piharjumusi ja
-oskusi, suunatakse tegema valikuid, arvestades dpilaste vanust, arvu, vdimekust ja
sugu;

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

7) rakendatakse uurivat 6pet, mitmekesiseid ja kombineeritud Appemeetodeid ning
aktiivsust, loovust, koostodd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse &pilaste
teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid,;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid 6pikeskkondi,
dppematerjale ja -vahendeid. Opilasi suumnatakse rinevate meediakanalite kaudu
spordi ja liikumissundmusi jalgima ja analUisima

9) dpilastel vbimaldatakse osalemist spordivdistlustel ja likumisuritustel.

10) teoreetiliste teadmiste omandamine liikumise ja spordi valdkonnas toimub praktilise
harjutamise kaigus.

1.6 Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Hindamisel lahtutakse pdhikooli riikliku dppekava uldosa satetest ning kooli dppekava
Uldosas satestatud hindamise pdhimdbtetest, liikumisdpetuse eesmarkidest ning
saavutatud dpitulemustest. Hindamine annab edasisidet Opilase aktiivsuse, pingutuse,
puddlikkuse ja arengu kohta. Hindamisel saadakse Ulevaade Opitulemuste
saavutatusest ja Opilase isikuparasest arengust. Hindamise kaudu saab &pilane
tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja likumispadevuse kujunemise kohta.

Hindamise eesmark on anda O&pilasele motiveerivat tagasisidet tema individuaalse
arengu kohta, arendada eneseanallusi oskust, suunata tema enesehinnangu
kujunemist ning toetada tema liikkumisalaste oskuste ja vdimekuste leidmist ja
arendamist.



Liikumisdpetuses hinnatakse 6pilase motivatsiooni, tahet ja pingutust. Hindamise
objekte (tegevusi, oskusi, teadmisi) ning hindamisaspekte (vaatlemist, mddtmist,
vordlemist) selgitab &pilastele dpetaja dppe algul.

Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse &pilase arengut, st muutusi
varasemate sooritustega vorreldes ning tema tehtud t606d tulemuse saavutamise nimel.
Kehalisele vbimekusele hinnangu andmisse kaasatakse 6pilane enesehindamise abil.

Opilase teadmistele hinnangut andes arvestatakse ®&pilase vdimet rakendada
omandatud teadmisi praktilises tegevuses. Teadmiste hindamise vormidena
kasutatakse suulist voi kirjalikku kusitlust, liikumis- ja sporditeemalise ettekande ja/voi
likumisdpetause 6pimapi koostamist/esitamist, treeningpaeviku pidamist ja analuusi
jms. Kirjalikke Ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse
ka digekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tagasisiside andmisel kehalise ja sportimisaktiivsuse kohta arvestatakse O&pilase
aktiivsust (osavéottu, kaasatdotamist, nduete/reeglite jargimist, koostédoskust jms)
likumisdpetuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud
likumisharrastusena), vdistlustest ning spordilritustest osavottu ja/véi nende
korraldamist jms.

Hindamise juures poOoratakse tahelepanu jargmistele punktidele: Opitulemused ja
hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas &pitulemused on saavutatud
vahemalt algtasemel. Positiivse hinde kujunemiseks peavad Opilasel olema
Opitulemused saavutatud minimaalsel positiivsel tasemel. Kehaliste voimete testide
tulemusi ei tohi seostada hindega.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu
likumisdpetuse tundidest (raviarsti maaratud kehaliste harjutuste tegemine,
likumisdpetuse Opetaja antud Ulesannete taitmine jms). Ainekavva kuuluvatest
opitulemustest saab hinnata &pitavate spordialadega seotud teadmiste omandamist.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse konkreetse dpilase tervise seisundist: hinnatakse
erivajadustega Opilasele lubatud kontrollharjutusi vdi nende lihtsustatud variante,
spordiala tehnikaelementide sooritust vms. Juhul kui dpilase terviseseisund ei véimalda
likumisdpetuse ainekava taita, koostab Opetaja talle raviarsti ettekirjutuse alusel
individuaalse ainekava, milles fikseeritakse Oppe-eesmark, dppesisu, Opitulemused ja
nende hindamise vormid. Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase
Oppimist ja arengut, tema kooliastme Idpuks taotletavate teadmiste ja oskuste
omandamist ning hoiakute kujunemist.

1.7 Oppekeskkonna erisused



Opetaja loob kdiki 6pilasi toetava dppekeskkonna, sdltumata dpilaste varasematest
teadmistest, oskustest ja kehalisest vdimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav
oppekeskkond vdimaldab &pilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavaaristamist.
Liikumis- ja sportmangudes vaartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite
arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnamangudes vdivad dpilased
kanda eri rolle ja taita mangus erinevaid ulesandeid. Fluusilise keskkonna kujundamisel
arvestatakse vajadust tagada dpilaste ohutus ja turvalisus. Fuusilise keskkonna
moodustavad dpitulemuste saavutamiseks ja likumispadevuse kujunemiseks
ndéuetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
Liikumispadevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh
vBimaluse korral ujula voi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid vdi muud ruumid.
Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kool korraldab éppe
spordirajatistes (vbimlas, staadionil), kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.

V6imalus kasutada Roela oosil asuvat suusarada.
Hugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas roivistud ning pesemisruumid.

Kooli duealal on loodud eri vanuserihmadele mitmekesised liikumisvdimalused
(korvpallivaljak, valijdusaal, madalseiklusrada, skatepark).

Opet korraldatakse ka véaljaspool kooli ruume ning virtuaalses dppekeskkonnas,
tagades o6pilaste vaimse ja fulsilise turvalisuse ning tervise kaitse.

2. Ainekava

Liikumisopetus

2.1 Uldalused

Liikumisdpetuse peamine eesmark pdhikoolis on terve ja liikuva inimese kujunemine,
kellel on

liikumise suhtes positivne hoiak, liikkumisharjumus ja oskused tegeleda
liikumisharrastusega.



Opilasi aktiivselt kaasav dppeprotsess toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks,
teadlikuks, liikumist nautivaks inimeseks uUld- ja liikumisdpetuse padevuste ja
Oppeainete 16imingu kaudu. Selle tulemusel kujuneb &pilasel likumispadevus, mis on
elukestva liikumisharrastuse aluseks.

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine héimab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised véimed, kehaline
aktiivsus, liikumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja
hoiakud moodustavad &pilase eakohase terviku, tuues esile dppija arengu dunaamika
likumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 16puni.
Taotletavad O&pitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja épilaste
kaasamine Opitavale tahenduse andmisse, eneseanalllsi ning eri spordialade,
tantsude, lihtsustatud sportmangude pdhioskuste ~omandamisse erinevates
kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Liikumisopetuse opitulemused | kooliastmes
LIIKUMISOSKUSED
| kooliastme I6puks dpilane:

1) kasutab edasilikumisoskuseid harjutustes ja liikkumismangudes erinevates
keskkondades, rutmi ja muusika saatel, tantsulistes liikumistes, koostoos paarilise- ja
ruhmaga;

2) oskab liikuda tuttavas keskkonnas maarates asukohta ja suunda;

3) oskab liikuda vahendil harjutustes ja likumismangudes;

4) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise péhimétteid;

5) oskab kasitseda vahendit harjutustes ja likumismangudeks;

6) arvestab kaaslastega likumismangudes ja harjutuste sooritamisel;

7) oskab hoida tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

8) kirjeldab enda liikumisoskuseid;



9) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda;

10) hindab adekvaatselt oma vbimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1. Esimeses kooliastmes toimub kehaliste vdimete arendamine liikumismangude ja oma
keharaskusega seotu kaudu.

2. Oluline on, et dpilane oleks aktiivne erinevaid liikkumisoskusi nbudvates tegevustes,
sest selle kaudu arendab ta kehalisi véimeid. Naiteks hupete, visete ja ronimiste kaudu
jéudu ning manguliste pikemat aega ndudvate jooksude vdi vahendil likumistegevuste
kaudu vastupidavust.

1) oskab mddta dpetaja juhendamisel kehalisi voimeid,;

2) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele vdimetele.

KEHALINE AKTIIVSUS

| kooliastme [6puks Opilane olles kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis erinevates
keskkondades:

1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt likuma;
2) oskab sooritada taastumist toetavaid tegevusi 6petaja juhendamisel;

3) oskab margata abi vajamist ja kutsuda abi.

LIKUMINE JA KULTUUR

| kooliastme |6puks dpilane:

1) oskab kirjeldada kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimuval
likumisuritusel

osalejana voi vaatlejana;

2) teab ja jargib uldiselt ausa mangu pdhimatteid;



3) oskab nimetada Eesti sportlasi ja liikumisuritusi;

4) teab ja jargib isiklikku htgieeni- ja ohutusndudeid;

5) oskab valida sobiliku riietuse liikumiseks erinevates keskkondades;
6) teab, milliseid véimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

7) kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pdhjal.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

| kooliastme I6puks dpilane:

1. oskab sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi 6petaja
juhendamisel,

2. kehatunnetusharjutused: pingutamis-, venitus- ja Iddvestusharjutused,
patsutamine ning massaaz,

3. meelerahuharjutused: hingamis-, keskendumis- ja tahelepanuharjutused.

Opitulemused ja dppesisu

1.klass

Kehaline aktiivsus

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma;

Labi mangu tutvustada lastele, milliste igapaeva tegevustega on véimalik koguda 60
minutit médduka voi tugeva intensiivsusega liikumist (likumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt
60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.

2) markab liikudes sidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;

Markab sidameloogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele.
Suunavad kusimused ja vestlus teemal: enesetunde ning sidamelddgisageduse
muutumine enne ja parast liikumistegevust.



3) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

Sudamelddgisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust. Erineva
likumisintensiivsusega liikumismangud.

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole pé6rduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda
abi. Teab numbrit 112.

Liikumine ja kultuur

Opilane teab, et likumine on kultuuri osa:

1) loob midagi liikumisega seotult; Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.
Harjutuste ette naitamine kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste loomine Uksi voi
kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana vai vabatahtlikuna; Mangud pdlvest pdlve, sh due- ja
hoovimangud.

3) teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pohimdtteid; Ausa mangu pohimdtted spordis:
sdprus, ausus, hoolimine, r6dm. Liikumine koos kaaslastega, mangureeglite kokku
leppimine. Vait ja kaotus — kaitumine erinevates situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuridritusi;
Enda/sébra/klassikaaslase harrastatava liikkumis-, spordiala véi tantsustiili esindajate
nimetamine.

5) teab ning jargib isiklikku higieeni ja ohutusnéudeid; Ohutu kaitumine ja liikumine
erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese ja kaaslase suhtes. Pesemis- ja
riiete vahetamisharjumuste kujundamine. Jalandude paelte sidumine liikumiseks
sobilikult.

6) riietub liikkumiseks sobilikult; Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale ja
ilmastikule.

7) teab, mis vbéimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond; Erinevatel pinnastel ja
reljeefidel liikumine. Liikkumine tanaval, pargis, valjasditudel matkaradadel,
suusaradadel.

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates asukohta ja suunda; Liikumistegevused
erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja otsimismangud. Koolilmbruse



ohutuse vaatlemine/anallisimine. Kooliteekonna ohutus. Liikluseeskirjade jargimine
likudes tanaval.

9) tantsib Uksi ja paaris; Erinevad tantsud ja tantsumangud. Erinevate tantsude
kultuuritaustaga tutvustamine.

10) avastab liikumisvéimalusi tantsu kaudu.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend. Erinevad
tantsumangud.

Liikumisoskused

Opilane omab erinevaid liikumisoskuseid ja — kogemusi:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes ja
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning rihmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumangud ja — harjutused. Koénni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes(sh erinevat tlitpi maastikul). Lihimatk voi 6ppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hlpitsaharjutused. Hippemangud. Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Huppe- ja
jooksukombinatsioonid. Hupete kasutamine erinevates keskkondades.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, Ule takistuste, erinevatel tasapindadel,
vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha likumine ajas ja erinevates
rutmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikkumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Edasilikumisoskuste kasutamine rutmis ja muusikas.

Etteantud ratmi jargi liikumine.
Edasiliikumisoskused koostoos paarilisega.

Liikumised paarilisega erinevates suundades, tempos, rutmis.

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja likumismangudes;



Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused tbuke- vdi jalgrattal. Harjutused suuskadel
(murdmaa).

3) teab esmast likumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka tehnilisele
ABC-le keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale.

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

Viske- ja pulidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega. Viske- ja puudmisega likumismangud. Viske- ja puudmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, Glaltkae vise tapsusele, veeretamine tapsusele ja
esemete alt, veereva palli puudmine, enda ja paarilise visatud palli puudmine,
viskamine ule vdrgu, individuaalharjutused palliga, viskamine Ules ja
puddmine(variatsioonid), viskamine seina vastu ja puaddmine, viskamine
horisontaalsesse(nt rongas, kast) vdi vertikaalsesse marklauda(nt tahis seinal).

Porgatamisoskus. Pdrgatamisharjutused, pdrgatamine parema ja vasaku kaega,
pdrgatamine ja puldmine, porgatamine sailitades asukohta, pérgatamine liikumisel.

Palli loomisoskus kaega. Palli I66mine Ules, ette-Ules, Ule takistuse(vork, ndor),
harjutused kergete pallidega(nt. 6hu- véi rannapallid).

Palli loomisoskus jalaga. Seisva ja liikuva palli I66mine kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koosto0, rutmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) hoiab tasakaalu asendites, likumistel ja nende kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud(siummeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka koosto0s.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad umberpdoratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. Lihntsamad poorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused liikudes. Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
Asendite ja liikkumiste kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid:
likumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikkumistes.
Kehakontroll tantsides(asendi hoidmised, pddrlemised, hipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).



6) korrigeerib kehahoidu 6petaja juhtimisel;

Kehahoid vastavalt likumis- ja igapaevasele tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.

7) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise péhimdtteid ning saab aru erinevate
liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

8) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas on ta arvestab kaaslase voi
kaaslastega liikumistegevuses.

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

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

10) toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Liikkumisoskuste nimetamine oma igapaevaste liikumisviiside kirjeldamine.

Tervis ja kehalised véimed

Opilane sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu dpilane 6pib tunnetama enda véimeid — nt kuidas suudan

hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele vdimetele.

Kehaliste voimete(koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, jéud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub manguliste harjutuste ja likumismangude
kaudu.

2) nimetab kehalisi vdimeid:;

Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Vdimete nimetused osavus, tasakaal,
vastupidavus, joud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.

3) mdddab enda kehalisi vbimeid dpetaja juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste vbimete médtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele;



Teab, et likumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest:
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel,

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumise, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

Keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise harjutuse
ajal keskendutakse uhele konkreetsele tegevusele ning tahelepanuharjutuse ajal
ollakse vaatleja.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused(lastejooga,
|6dvestusharjutused tunni 16pus).

2) markab 6petaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi; Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid ning
seda, mis toimub minu sees vdi mis toimub minu Umber.

2.klass

Kehaline aktiivsus

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma;

Labi mangu tutvustada lastele, milliste igapaeva tegevustega on véimalik koguda 60
minutit médduka voi tugeva intensiivsusega liikumist (likumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii,
et hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab antud teadmisega igapaevase
likumisviisi ja liikumisteekonna valikul.



2) markab liikudes siidamelédgisageduse ja enesetunde muutust;

Markab sidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt likumistegevusele.
Suunavad kusimused ja vestlus teemal: enesetunde ning sidamelddgisageduse
muutumine enne ja parast likumistegevust.

3) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

Sidamel6dgisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust. Erineva
liikumisintensiivsusega liikkumismangud.

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole pédrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda
abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada.

Liikumine ja kultuur
Opilane teab, et likumine on kultuuri osa:

1) loob midagi liikumisega seotult; Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.
Harjutuste ette naitamine kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste loomine Uksi voi
kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikkumisuritusel
osalejana, vaatlejana vai vabatahtlikuna;

Mangud pélvest pdlve, sh due- ja hoovimangud. Osaleb liikumisiritusel osalejana,
pealtvaatajana, jalgib spordi- voi likumisuritusi meedias(tv, videod) ja arutleb saadud
kogemusest. Osalemine dpetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pohimétteid;

Ausa mangu pdhimétted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rédm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel llesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Vait ja kaotus — kaitumine erinevates situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritritusi;



Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisirituste, suurvdistluste,
sportlaste ja vbistkondade kohta, enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikkumis-,
spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.

5) teab ning jargib isiklikku higieeni ja ohutusndudeid;

Ohutu kaitumine ja liikumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine liikkumiseks sobilikult.

6) riietub liikkumiseks sobilikult;
Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile.
7) teab, mis véimalusi pakub liikkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine. Liikumine tanaval, pargis, valjaséitudel
matkaradadel, suusaradadel.

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates asukohta ja suunda;
Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja
otsimismangud. Kooliimbruse ohutuse vaatlemine/analltsimine. Kooliteekonna ohutus,
liikumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikkudes tanaval.

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;
Erinevad tantsud ja tantsumangud. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine.
10) avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja
tantsumangud.

Liikumisoskused
Opilane omab erinevaid liikumisoskuseid ja — kogemusi:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes ja
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning rihmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.



Konni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumangud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel péhinevad tantsud, tantsumangud. Kéndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes(sh erinevat tiupi maastikul). Luhimatk vdi 6ppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hlpitsaharjutused. Hippemangud. Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hlpped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Huppe- ja
jooksukombinatsioonid. Hupete kasutamine erinevates keskkondades.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, Ule takistuste, erinevatel tasapindadel,
vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates
rutmides. Keha liikkumine ruumis. Keha liikkumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine koostdds teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud ratmi jargi
likumine ja ise rutmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja rihmaga. Liikkumised paarilise ja
ruhmaga erinevates suundades, tempos, rutmis.

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja likumismangudes;

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused tduke- vdi jalgrattal. Harjutused
suuskadel(murdmaa).

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest séltub ka tehnilisele
ABC-le keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale.

4) kasitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
Viske- ja puudmisoskus.

Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega. Viske- ja puudmisega
likumismangud. Viske- ja puudmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, Ulaltkae
vise tapsusele, veeretamine tapsusele ja esemete alt, veereva palli puudmine, enda ja
paarilise visatud palli puudmine, viskamine Ule vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine ules ja puudmine(variatsioonid), viskamine seina vastu ja putidmine,
viskamine horisontaalsesse(nt rongas, kast) vdi vertikaalsesse marklauda(nt tahis
seinal).



Porgatamisoskus. Pérgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kaega, pdrgatamine ja puudmine, pdrgatamine sailitades asukohta,
pdrgatamine liikumisel.

Palli loomisoskus kaega. Palli I66mine Ules, ette-Ules, Ule takistuse(vdrk, ndor),
harjutused kergete pallidega(nt. hu- véi rannapallid); palli I66mine sailitades enda
asukohta ja liikumisel.

Palli loomisoskus jalaga. Harjutused ja likumismangud. Seisva ja liikuva palli |l66mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, rutmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud(simmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka koostd0s.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad Umberp6oratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. Lintsamad podrlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused lilkudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite ja
likumiste kombinatsioonid(nt harjutuste kombinatsioonid: likumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes. Kehakontroll tantsides(asendi
hoidmised, pddrlemised, hipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

6) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

Kehahoid vastavalt likumis- ja igapaevasele tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.

7) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu likumise pShimdtteid ning saab aru erinevate
likumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

8) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas on ta arvestab kaaslase voi
kaaslastega liikumistegevuses.



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

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

10) toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma igapaevaste liikumisviiside kirjeldamine.

Tervis ja kehalised voéimed

Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda véimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele vdimetele.

Kehaliste vdimete(koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, jéud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub manguliste harjutuste ja likumismangude
kaudu.

2) nimetab kehalisi voimeid;

Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Vdimete nimetused osavus, tasakaal,
vastupidavus, jéud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.

3) méddab enda kehalisi voimeid 6petaja juhendamisel,

Tervisega seotud kehaliste vbimete médtmine ja tulemuse seostamine tervisega dpetaja
juhendamisel.

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele;

Teab, et likumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest:



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

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumise, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

Keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise harjutuse
ajal keskendutakse Uhele konkreetsele tegevusele ning tdhelepanuharjutuse ajal
ollakse vaatleja.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused(lastejooga,
|6dvestusharjutused tunni 16pus).

2) markab 6petaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi;

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid ning
seda, mis toimub minu sees vdi mis toimub minu Umber.

3.klass

Kehaline aktiivsus

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne:

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

Labi mangu tutvustada lastele, milliste igapaeva tegevustega on véimalik koguda 60
minutitmddduka voi tugeva intensiivsusega liikumist(likumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema paevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii,
et hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab antud teadmisega igapaevase
likumisviisi ja liikumisteekonna valikul.

2) markab liikudes sidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;

Markab stidamel66gisageduse ja enesetunde muutust vastavalt likumistegevusele.
Suunavad kusimused ja vestlus teemal: enesetunde ning sidamelddgisageduse
muutumine enne ja parast likumistegevust.



3) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

Sudameloogisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi vdi vigastust. Erineva
likumisintensiivsusega liikumismangud.

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole pédrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda
abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada.

Pohimaoisted: liikumisaktiivsus; sidamelddgisagedus; enesetunne; 112.

Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda lilkumisaktiivsusele(olin aktiivne/ei olnud
aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikkumisintensiivsusele laste
Borgi skaala alusel(tegevus oli minu jaoks vaga kerge kuni vaga vasitav).

Teema olulisus: Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane
on aktiivne osaleja 6ppeprotsessis nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt aktiivne
opilane métleb kaasa, kisib kisimusi, avaldab arvamust, pttab leida ise lahendusi jne.

Metoodilised soovitused: kehalise aktiivsuse toetamine kaib 1abi manguliste
tegevuste.

Liikumine ja kultuur

Opilane teab, et liikumine on kultuuri osa:
1) loob midagi liikumisega seotult;

Erinevate lilkkumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette naitamine kaaslastele,
erinevate lihtsate liikkumiste loomine Uksi voi kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana vai vabatahtlikuna;

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisUrituselt saadud kogemusest, tuues valja, mis oli uus,
mida Oppis, nagi. Toetudes saadud kogemustele toob naiteid, millistes kultuuriga seotud
tegevustes ta on osalenud. Mangud pdlvest pdlve, sh due- ja hoovimangud. Osaleb
likumisuritusel osalejana, pealtvaatajana, jalgib spordi- vdi liikumisuritusi meedias(tv,
videod) ja arutleb saadud kogemusest. Osalemine dpetaja juhitud arutelus.



3) teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pohimétteid;

Ausa mangu pdhimbtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rédm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel Ulesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Vait ja kaotus — kaitumine erinevates situatsioonides.

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuridritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisirituste, suurvdistluste,
sportlaste ja voistkondade kohta, enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava lilkkumis-,
spordiala voi tantsustiili esindajate nimetamine.

5) teab ning jargib isiklikku htigieeni ja ohutusndudeid;

Ohutu kaitumine ja liikumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine liikkumiseks sobilikult.

6) riietub liikkumiseks sobilikult;
Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile.
7) teab, mis véimalusi pakub liikkumiseks looduskeskkond;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine. Liikumine tanaval, pargis, valjasditudel
matkaradadel, suusaradadel.

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

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja
otsimismangud. Liikkumine plaani ja kaardi jargi, raja valik. Kooliumbruse ohutuse
vaatlemine/analuusimine. Kooliteekonna ohutus, liikkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

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

10) avastab liikumisvéimalusi tantsu kaudu.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja
tantsumangud.

Pohimaoisted: spordi- voi kultuuritritus/stindmus, "aus mang"; riietumine; hiigieen;



Praktilised t66d: on saanud spordi- vdi kultuuritritusel/siindmusel
osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate liikkumiste loomine Uksi voi
kaaslastega; luhimatk.

Opilase tegevused, mis tagavad aine, valdkonna* ning iildpidevuste**
saavutamise:

Kultuuri- ja vaartuspadevusega — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rollimangud; tunnivaline tegevus; liikkumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liikkumisviisid ja spordialad tanapaeva Uhiskonnas ning kuidas on need aja
jooksul muutunud.

Kunstipadevus - loominguline liikumine muusika saatel

Liikumisoskused
Opilane omab erinevaid likumisoskuseid ja — kogemusi:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes ja
tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rihmaga;

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksumangud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel péhinevad tantsud, tantsumangud. Kéndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes(sh erinevat tlitpi maastikul). Lihimatk voi 6ppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hippemangud. Huppeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hippe- ja jooksukombinatsioonid. Hupete kasutamine
erinevates keskkondades. Hupitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, lUle takistuste, erinevatel tasapindadel,
vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates
rutmides. Keha liikkumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine koostdos teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud ratmi jargi liikumine
ja ise ratmi tekitamine.



Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise ja
ruhmaga erinevates suundades, tempos, rutmis.

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja likumismangudes;

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused tduke- vai jalgrattal. Harjutused
suuskadel(murdmaa).

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka tehnilisele
ABC-le keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale.

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

Viske- ja putidmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega. Viske- ja puldmisega liikumismangud. Viske- ja puudmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, Glaltkae vise tapsusele, veeretamine tapsusele ja
esemete alt, veereva palli puidmine, enda ja paarilise visatud palli putdmine,
viskamine ule vdrgu, individuaalharjutused palliga, viskamine Ules ja
puddmine(variatsioonid), viskamine seina vastu ja puddmine, viskamine
horisontaalsesse(nt rongas, kast) voi vertikaalsesse marklauda(nt tahis seinal).

Porgatamisoskus. Pdrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kaega, poérgatamine ja puudmine, pdrgatamine sailitades asukohta,
pdrgatamine liikumisel.

Palli l6omisoskus kaega. Palli I66mine Ules, ette-Ules, Ule takistuse(vork, ndor),
harjutused kergete pallidega(nt. hu- véi rannapallid), palli I6dmine erinevate
kehaosadega; palli I66mine sailitades enda asukohta ja likkumisel.

Palli l6omisoskus jalaga. Harjutused ja liikumismangud. Seisva ja liikuva palli I66mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.

Palli loomisoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli |I66mine dhku, edasi,
ule takistuse(vork) reketiga. Palli I66mine seina vastu, Ules, palli viskamine Ules ja selle
I66mine, palli I60mine altkaega peale pdrget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja
hokimangudele. Palli vedamine, I66mine, peatamine, s66tmine, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koosto0, rutmitunnetuse harjutused vahendite abil.

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



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

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et dpitulemuseni jduab dpilane 3.klassi [6puks.
7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel; kehakujud(simmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Uksi kui ka koostd0s.
Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad Umberpooratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

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

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite ja
likumiste 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, pddrlemised, hipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel,

Kehahoid vastavalt likumis- ja igapaevasele tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise péhimdtteid ning saab aru erinevate
likumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu, kuidas on ta arvestab kaaslase voi
kaaslastega liikumistegevuses.

11) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse
alusel,

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

12) toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta.
Liikumisoskuste nimetamine oma igapaevaste liikkumisviiside kirjeldamine.

Pohimaoisted: Konni- ja jooksuoskus, hlippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus; edasiliikumisoskuste kasutamine ratmis ja muusikas;



edasiliikumisoskused koostd0s paarilise ja rihmaga; likumised vahendil(likumisvahend
ratas, suusk, kelk jne); vahendi kasitsemine; kehakontrolli oskus.

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

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja
nende rakendamine liikumisharrastuses, spordialades, rutmis ja muusika saatel, tantsus
ja koostood tehes. Edasilikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus lilkuda vahendil. Oskus on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja
sportlikku tegevusega, kus edasilikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, pulda, pérgatada ja lita vahendit kae,
jala ja vahendiga.

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

Valdkonna &pitulemused on tihedalt seotud ka labiva teemaga , Tervis ja ohutus® ja
Uldpadevustest sotsiaalne- ja enesemaaratluspadevus.

Metoodilised soovitused: dpetaja poolt juhitud arutelu; dpilaste erinevate oskuste ja
vBimetega arvestamine.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane sooritab kehalisi véimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi:
1) osaleb aktiivselt kehalisi vdéimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu 6pilane dpib tunnetama enda vdéimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele voimetele.

Kehaliste voimete(koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, jéud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub manguliste harjutuste ja likumismangude
kaudu.

2) nimetab kehalisi véimeid,;

Et opilasel saaks kinnistuda kehaliste véimete nimetused on oluline need teadlikult
Oppeprotsessi planeerida ja kasutada selleks erinevaid dpetamismeetode. Naiteks
tegevuste kaigus dpetaja suunab dpilasi métlema, millist kehalist vdimet nad selle
kaudu koige rohkem arendasid. Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine.
Selleks on otstarbekas kasutada ka tegevuste jaamades kehaliste vdoimete
postreid/silte, et teadmine saaks kinnistuda erineval viisil. Kolmanda klassi I6puks peaks



olema Opilastel esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, jéud,
painduvus, kiirus, koordinatsioon.

3) mdddab enda kehalisi voimeid 6petaja juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste voimete mdotmine ja tulemuse seostamine tervisega Opetaja
juhendamisel.

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele;
Teab, et likumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.
Pohimaoisted: tervis; energia(toit, uni, likumine); kehalised vdimed.

Praktilised to6d: kehaliste voimete mé6tmine dpetaja juhendamisel.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane omab kogemust vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest:
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel,

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumise, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

Keskendumise- ja tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et keskendumise harjutuse
ajal keskendutakse Uhele konkreetsele tegevusele ning tahelepanuharjutuse ajal
ollakse vaatleja.

Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
|6dvestusharjutused tunni 16pus).

2) markab 6petaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi;

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid ning
seda, mis toimub minu sees voi mis toimub minu Umber.

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; I66gastus;
keskendumine; tahelepanu.

Praktilised t66d: dpetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja
sOnastamine.



2.1.3. Liikumisopetuse opitulemused Il kooliastmes

LIIKUMISOSKUSED
Il kooliastme I6puks dpilane:

1) kasutab edasilikumisoskuseid likumismangudes ja spordialades erinevates
keskkondades;

ritmi ja muusika saatel; tantsulistes liikumistes, erinevates tantsuliikides, koostoos
paarilise- ja

rihmaga,;

2) teab edasilikumisoskuseid liikumisharrastuses ja spordialades;

3) oskab liikuda vahendil edasiliikumisviisina;

4) oskab liikuda linna- ja loodusmaastikul maarates asukohta ja suunda;

5) oskab kasitseda vahendit likumiskombinatsioonides ja -mangudes, spordialades ja
lihtsustatud sportmangudes;

6) anallusib enda koostddd lihtsustatud sportmangudes;

7) oskab koostada kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;
8) teab kehahoiu ja -asendite pdhimdétteid ja terminoloogiat;
9) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise péhimétteid;

10) analuusib enda liikumisoskuseid.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Il kooliastme I6puks dpilane:
1) nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid erinevate igapaevaste tegevustega;

2) arendab juhendamisel individuaalseid kehalisi vdimeid mo&&tmistulemustele
tuginedes;

3) oskab seada lUhiajalisi eesmarke kehaliste vdimete mddtmistulemuste pdhjal ja
tegutseb eesmarkide taitmise nimel;

4) analuusib dpetaja juhendamisel enda kehalisi véimeid isikliku tervise seisukohalt;



5) oskab seostada harjutuste ja tegevuste iseloomu kehaliste voimetega.

KEHALINE AKTIIVSUS

Il kooliastme 16puks Opilane olles kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis erinevates
keskkondades:

1) teab, kuidas ja millises mahus planeerida kehalist aktiivsust igapaevastesse
tegevustesse;

3) oskab modbta enda pulssi ja anda subjektiivset hinnangut enda kehalisele
aktiivsusele;

4) oskab kasutada lihntsamaid tehnoloogilisi vahendeid ja liikumispaevikut lUhiajalisel
perioodil

enda kehalise aktiivsuse hindamiseks;
5) oskab sooritada taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab selle olulisust;

6) teab esmaabi andmise esimesi etappe.

LIKUMINE JA KULTUUR

Il kooliastme I6puks 6pilane:

1) oskab arutleda kogemuse pdhjal, mille ta on saanud valjaspool kooli toimuval
likumisuritusel

osalejana, vaatlejana vai vabatahtlikuna;

2) teab ja rakendab ausa mangu pohimétteid ja sellega seotud vaartuseid;
3) oskab nimetada rahvusvahelisi sportlasi ja liikumisuritusi;

4) moistab isikliku hugieeni- ja ohutusnduete olulisust;

5) oskab liikuda looduses vastutustundlikult;

6) oskab seostada liikumist ja kultuuri isikliku kogemuse pdhjal.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL



Il kooliastme I6puks dpilane:

1) oskab sooritada Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste méju endale.

Opitulemused ja 6ppesisu
4.klass

Kehaline aktiivsus

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise pdhimétteid:
1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja analtusib seda;

Opilane métleb, millised véimalused on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab
planeerida paevakava nii, et igapaevane liikumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et paevakavas on erinevad liikkumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva
jooksul.

3) mdddab enda siidamelddgisagedust;

Sudamelodgisageduse mddtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste
ajal ja jargselt.

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

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maaramise
kUsimustikud/todlehed jne.

5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused, sUdamel6dgisageduse
taastamine. Organismi taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.

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



Porutused, nihestused, luu- ja ligesevigastused, haavad jne, Ulekuumenemine,
jahtumine kilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil likumisega(nt jalgrattaga
kukkumine jms). Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni
teel.

Liikumine ja kultuur

Opilane maistab likumise ja kultuuri seost:
1)loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud kisimuste kaudu
sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse Ule, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada,
mida uut kogemus pakkus. Toob naiteid enda liikkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja
selle seosest kultuuriga.

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

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus. Teab, kust
ausa mangu mdiste on alguse saanud. Eesti Olimpiaakadeemia.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuuritritusi;

Info otsimine maailmas(ja Eestis) toimuvate liikumisurituste, vdistluste, tantsurituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta. Nimetab enda/sébra/klassikaaslase harrastatava
likumis-, spordiala vai tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

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

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes. Hlgieeni jargimine —
opilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.

6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;
Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
7) avastab looduses liikkumise vdimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste avastamine liikumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud, pargid, terviserajad.

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



Asukoha ja suuna maaramine tundmatus keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid(GPS). Reisiteekonna kavandamine. Kaitumine eksimise korral. Koolitee
ohutuse vaatlemine/analltsimine jalakaija ja/voi jalgratturina.

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
10) mbistab parimustantsu ja nutdisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Tantsu kui liikkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.

Liikumisoskused
Opilane omab erinevaid likumisoskuseid ja — kogemusi:

1) kasutab edasilikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes,
spordialadel ning tantsus, rutmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning rihmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tulpi jooksudel. Luhimatkad ja 6ppekaigud.

Hippeoskus. Jooksu ja hipete kombinatsioonid. Hipete kasutamine
likumisharrastuses(nt 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, tantsumangud. Huppeid ja hipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine rutmis ja muusika saatel. Rutmis liikkumine
muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine
vastavalt ritmile vdi muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades, tempos, rutmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed
Ulesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;



Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga soOiduoskuse arendamiseks, vdimalik
rakendada naiteks rattanadalat/-kuud.

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid:;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka hooldusvétete
vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele
kérgusele, kontrollib rehvide 6huga taituvust, keti olukorda.

4) kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, puudmis- ja porgatamisoskus Viske-, pluudmise- ja pdrgatamisoskust
sisaldavad liikumismangud ja liikumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud
viskamise, puudmise ja porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli I166misoskus kaega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli I66misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.
Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-ja hokikepiga
spordialadele. Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koosto0, rutmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud Uksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate korgustega toepindadel, erinevates tasapindades uksi ja paarilisega.
Umberpédratud asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse (ilekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Pddrlemised. Erinevad veered. Keharaskuse ulekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll tantsides(asendi
hoidmised, poodrlemised, hlupped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
likudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétteid;



Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste
kaitumise jalgimine ja analluusimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine. Soojendus enne
likumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
likumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas(enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste &pitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikkumisviisi silmas pidades(kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: Kkiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analudsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil(rula, tdéukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- v6i 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.
8) anallusib enda tegevust rthmas tegutsejana;

Etteantud kusimuste kaudu toob Opilane valja, kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. Pdhjendab luhidalt enda vastust.

9) anallusib enda liikkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

Opilase eneseanalliis toimub etteantud juhendi véi ankeedi alusel toetudes 6&pitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise jargimisele. Opilane toob vélja, kuidas
ta on oskuse omandanud, mida sooviks vdi vajaks arendada ja kuidas ta jargib
liikumisohutust ja turvavarustust.

10) teab liikkumisoskusi liikumisharrastuses.
Nimetab edasilikumisega seotud oskusi ja seostab neid liikkumisharrastusega(nt

jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapaevase liikumisviisiga(jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega(maratonijooks, 100m jooks jne).

Tervis ja kehalised voimed




Opilane sooritab teadlikult kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid
tegevusi:

1)seostab kehalisi vbimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

(:)pilane teab kehalisi voimeid ja toob naited nende vajalikkuse kohta igapaevaelus.
Opilane teab, milliste harjutustega arendada joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset)vastupidavust.

2) seab lUhiajalisi eesmarke kehaliste vdimete arendamiseks enda mddtmistulemuste
pohjal;

Opilane osaleb aktiivselt méotmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist voimet ta
md&ddab, margib Ules tulemusi ja analliisib neid Iahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mddtmistulemusi, et seada lUhiajalisi eesmarke. Fitback keskkonna kasutamine
kehaliste vbimete tulemuste seostamiseks tervisega.

3) arendab enda kehalisi voimeid, lahtudes seatud eesmargist;
Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi véimeid arendada.

4) analuusib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Kehaliste vboimete modtmistulemuste anallilis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
voimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise seisukohalt vaga hea.

5) mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.
Opilane maistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane teab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi:

1)sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste méju endale;
Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

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

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.



5.klass

Kehaline aktiivsus

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise péhimétteid:
1)teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallusib seda;

Opilane métleb, millised véimalused on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab
planeerida paevakava nii, et igapaevane liikumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et paevakavas on erinevad liikkumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva
jooksul.

3) mdddab enda siidamelddgisagedust;

Sudamelodgisageduse mddtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste
ajal ja jargselt.

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

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maaramise
kUsimustikud/tédlehed jne.

5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused, sUdamel6dgisageduse
taastamine. Organismi taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.

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

Porutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne, ulekuumenemine,
jahtumine kilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil likumisega(nt jalgrattaga
kukkumine jms). Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni
teel.

Liikumine ja kultuur

Opilane maistab likumise ja kultuuri seost:

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



Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud kusimuste kaudu
sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse lle, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikkumisuritusel
osalejana, vaatlejana vai vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada,
mida uut kogemus pakkus. Toob naiteid enda liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja
selle seosest kultuuriga.

3) teab ja rakendab ausa mangu po&himdtteid ning sellega seotud vaartusi;

Ausa mangu pohimotted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus. Teab, kust
ausa mangu mdiste on alguse saanud. Eesti Olumpiaakadeemia.

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritritusi;

Info otsimine maailmas(ja Eestis) toimuvate liikumisurituste, voistluste, tantsuurituste,
sportlaste ja voistkondade kohta. Nimetab enda/sébra/klassikaaslase harrastatava
likumis-, spordiala vdi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

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

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes. Hugieeni jargimine —
opilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.

6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;
Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
7) avastab looduses liikkumise vdimalusi;

Looduskeskkonna voimaluste avastamine liikumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud, pargid, terviserajad.

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

Asukoha ja suuna maaramine tundmatus keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid(GPS). Reisiteekonna kavandamine. Kaitumine eksimise korral. Koolitee
ohutuse vaatlemine/analliusimine jalakaija ja/voi jalgratturina.

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;
Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
10) mbistab parimustantsu ja nutdisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.



Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase omakultuuriga.

Liikumisoskused

Opilane omab erinevaid liikumisoskuseid ja — kogemusi:

1)kasutab edasilikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumismangudes,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost6ds paarilise ning rihmaga;

Koénni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tulpi jooksudel; uhtlase tempo hoidmine. Luhimatkad ja 6ppekaigud.

Huppeoskus. Jooksu ja hipete kombinatsioonid. Hupete kasutamine
likumisharrastuses(nt hobby horse) erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse
Uletamine. Hupitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Kdnni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud. Hiuppeid ja hipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Rutmis liikumine
muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine
vastavalt ritmile voi muusikale. Rutmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades, tempos, rutmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed
Ulesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga sobiduoskuse arendamiseks, vdimalik
rakendada naiteks rattanadalat/-kuud.

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest s6ltub ka hooldusvotete
vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat Gigele
kérgusele, kontrollib rehvide dhuga taituvust, keti olukorda.

4) kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste arendamiseks;



Viske-, puidmis- ja porgatamisoskus Viske-, puldmise- ja porgatamisoskust
sisaldavad liikumismangud ja liikkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud
viskamise, puudmise ja porgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli I166misoskus kaega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli I66misega seotud
spordialadele. Palli |l60misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.

Palli lIocdmisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-ja hokikepiga
spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, rutmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud Uksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate koérgustega toepindadel, erinevates tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberp6dratud asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse (lekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate kodrguste ja laiustega
toepindadel. Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse dlekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll tantsides(asendi
hoidmised, po6orlemised, hipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
likudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdtteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste
kaitumise jalgimine ja analuusimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine. Soojendus enne
liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
likumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas(enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste &pitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikkumisviisi silmas pidades(kiiver, enda nahtavaks tegemine).



Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise anallUUsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil(rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikkudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
likumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.
8) anallusib enda tegevust rihmas tegutsejana;

Etteantud kusimuste kaudu toob Opilane valja, kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. P6hjendab lUhidalt enda vastust.

9) anallusib enda liikkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi véi ankeedi alusel toetudes 6&pitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise jargimisele. Opilane toob vélja, kuidas
ta on oskuse omandanud, mida sooviks vOi vajaks arendada ja kuidas ta jargib
likumisohutust ja turvavarustust.

10) teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.
Nimetab edasilikumisega seotud oskusi ja seostab neid liikkumisharrastusega(nt

jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapaevase liikumisviisiga(jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega(maratonijooks, 100m jooks jne).

Tervis ja kehalised voimed

Opilane sooritab teadlikult kehalisi véimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid
tegevusi:

1)seostab kehalisi vbimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

(:)pilane teab kehalisi vdimeid ja toob naited nende vajalikkuse kohta igapaevaelus.
Opilane teab, milliste harjutustega arendada joudu, painduvust, Kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset)vastupidavust.

2) seab lUhiajalisi eesmarke kehaliste vbimete arendamiseks enda mddtmistulemuste
pohjal;



Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist véimet ta
m&ddab, margib Ules tulemusi ja analliisib neid I&htuvalt tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mddtmistulemusi, et seada lUhiajalisi eesmarke. Fitback keskkonna kasutamine
kehaliste vOimete tulemuste seostamiseks tervisega.

3) arendab enda kehalisi voimeid, lahtudes seatud eesmargist;
Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi véimeid arendada.

4) analtiisib 6petaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Kehaliste vboimete modtmistulemuste anallitis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
voimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise seisukohalt vaga hea.

5) mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Opilane maistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane teab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi:

1)sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste méju endale;
Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

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

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

6.klass
Kehaline aktiivsus
Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise pdhimétteid:

1)teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallusib seda;



Opilane métleb, millised véimalused on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab
planeerida paevakava nii, et igapaevane liikumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et padevakavas on erinevad liikkumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva
jooksul.

3) mbéodab enda stidamelddgisagedust;

Sudamelodgisageduse mddtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste
ajal ja jargselt.

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

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maaramise
kisimustikud/tédlehed jne.

5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused, sldamel6dgisageduse
taastamine. Organismi taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.

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

Porutused, nihestused, luu- ja liigesevigastused, haavad jne, ulekuumenemine,
jahtumine kilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil likumisega(nt jalgrattaga
kukkumine jms). Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni
teel.

Pohimoisted: likumisaktiivsus; pingutamine; sudameloogisagedus;
soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Praktilised tood: siudamelddgisageduse mddtmine; luhiajaliselt enda kehalise
aktiivsuse kaardistamine(liikumispaevik).

Liikumine ja kultuur

Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost:

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



Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud kusimuste kaudu
sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse lle, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikkumisuritusel
osalejana, vaatlejana vai vabatahtlikuna;

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

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

Ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus. Teab, kust
ausa mangu mdiste on alguse saanud. Eesti Olimpiaakadeemia.

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

Info otsimine maailmas(ja Eestis) toimuvate liikkumisUrituste, (suur)voistluste,
tantsudrituste, sportlaste ja vodistkondade kohta. Nimetab enda/sdbral/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala vdi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

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

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes. Hlgieeni jargimine —
opilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

7) avastab looduses liikkumise vdimalusi;

Looduskeskkonna vodimaluste avastamine liikumiseks — milliseid véimalusi pakuvad
erinevad maastikud, pargid, terviserajad. Kaitumine looduses ja teadmised looduses
likumisest ja ohtude ennetamisest.

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

Asukoha ja suuna maaramine tundmatus keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid(GPS). Reisiteekonna kavandamine. Kaitumine eksimise korral. Koolitee
ohutuse vaatlemine/analtdsimine nii jalakaija kui jalgratturina. Oskab tuua naiteid oma
igapaevase liikluskaitumise kohta liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. Tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.



10) mdistab parimustantsu ja ntiudisaegsete tantsude rolli kultuuris;
11) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase omakultuuriga.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuritritus/sindmus; aus mang; riietumine; higieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Praktilised t66d: on saanud spordi- vdi kultuuritritusel/sindmusel osalemiskogemuse;
erinevate liikumiste loomine Uksi vdi kaaslastega; matk.

Liikumisoskused
Opilane omab erinevaid liikumisoskuseid ja — kogemusi:

1)kasutab edasilikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes,
spordialadel ning tantsus, ratmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning rihmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tulpi jooksudel; Uhtlase tempo hoidmine. Luhimatkad ja 6ppekaigud.

Hippeoskus. Jooksu ja hipete kombinatsioonid. Hupete kasutamine
likumisharrastuses(nt hobby horse) erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse
uletamine. Hupitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Kdnni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud. Huppeid ja hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine rutmis ja muusika saatel. Rutmis liikkumine
muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine
vastavalt ritmile véi muusikale. Rutmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise ja
ruhmaga erinevates suundades, tempos, rutmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed
ulesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks, vdimalik
rakendada naiteks rattanadalat/-kuud.



3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest s6ltub ka hooldusvotete
vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele
kérgusele, kontrollib rehvide dhuga taituvust, keti olukorda.

4) kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, pulidmis- ja porgatamisoskus Viske-, plldmise- ja pdrgatamisoskust
sisaldavad liikumismangud ja liikkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud
viskamise, puudmise ja pdrgatamise sportmangudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli I166misoskus kaega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli I66misega seotud
spordialadele. Palli I60misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.

Palli locdmisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-ja hokikepiga
spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdo, rutmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud Uksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate koérgustega toepindadel, erinevates tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberp6dratud asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse (lekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate kodrguste ja laiustega
toepindadel. Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse ulekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, po6orlemised, hipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
likudes.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdtteid;



Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste
kaitumise jalgimine ja analuusimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine. Soojendus enne
likumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
likumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas(enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste &pitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikkumisviisi silmas pidades(kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: Kkiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analudsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil(rula, tdéukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- v6i 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.
8) anallusib enda tegevust rthmas tegutsejana;

Etteantud kusimuste kaudu toob Opilane valja, kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. Pdhjendab luhidalt enda vastust.

9) anallusib enda liikkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

Opilase eneseanalliis toimub etteantud juhendi véi ankeedi alusel toetudes 6&pitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise jargimisele. Opilane toob vélja, kuidas
ta on oskuse omandanud, mida sooviks vdi vajaks arendada ja kuidas ta jargib
liikumisohutust ja turvavarustust.

10) teab liikkumisoskusi liikumisharrastuses.

Nimetab edasilikumisega seotud oskusi ja seostab neid liikkumisharrastusega(nt
jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapaevase liikumisviisiga(jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega(maratonijooks, 100m jooks jne).

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, huppeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus, edasilikumisoskuste kasutamine ruatmis ja muusikas;
edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja riGhmaga; liikumised vahendil; turvalisus
liikumisel; vahendi hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanallus.



Praktilised to6d: dpilase eneseanallilis ankeedi alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane sooritab teadlikult kehalisi véimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid
tegevusi:

1)seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

(:)pilane teab kehalisi véimeid ja toob naited nende vajalikkuse kohta igapaevaelus.
Opilane teab, milliste harjutustega arendada joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset)vastupidavust.

2) seab lUhiajalisi eesmarke kehaliste vdimete arendamiseks enda mddtmistulemuste
pdhjal;

Opilane osaleb aktiivselt méotmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist voimet ta
m&ddab, margib Ules tulemusi ja analliisib neid Iahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mddtmistulemusi, et seada lUhiajalisi eesmarke. Fitback keskkonna kasutamine
kehaliste vbimete tulemuste seostamiseks tervisega.

3) arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes seatud eesmargist;
Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi véimeid arendada.

4) analuusib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Kehaliste vbimete modtmistulemuste anallilis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
voimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea voi tervise seisukohalt vaga hea.

5) mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.
Opilane maistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Pohimoisted: tervisega seotud kehalised  vdimed;  joud, painduvus,
(aeroobne)vastupidavus; likumise ja toitumise tasakaal; eneseanallls.

Praktilised tood: kehaliste vdimete mddtmine; lUhiajalise eesmargi seadmine;
tulemuste analUus.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane teab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi:
1)sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused.



2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste méju endale;
Kogemuse ja moju kirjeldamine.

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

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; |6dvestus; |66gastus;
keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon.

Praktilised tood: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning
sbnastamine.

2.1.4. Liikumisopetuse opitulemused lll kooliastmes
LIIKUMISOSKUSED
Il kooliastme I6puks 6pilane:

1) kasutab teadlikult edasilikumisoskuseid tervisetreeninguna, spordialades, ritmi ja
muusika

saatel, tantsulistes liikumistes, erinevates tantsuliikides, koostoos paarilise- ja rihmaga.
2) oskab seostada edasiliikumisoskuseid vaba aja harrastustegevuse vdi spordialaga;
3) oskab liikuda vahendil harrastustegevuse vdi treeninguna;

4) oskab liikuda mitmekesisel maastikul maarates asukohta ja suunda kasutades
erinevaid voimalusi;

5) oskab kasitseda vahendit erinevates liikumiskombinatsioonides, spordialades ja
lihtsustatud sportmangudes;

6) anallUusib enda tegevust vdistkonnamangijana;
7) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja rihmaga;
8) rakendab ohutu asendite ja liikumise pohimdtteid;

9) anallusib ja annab hinnangu enda liikkumisoskustele.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED



[l kooliastme I6puks dpilane:
1) teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega;

2) pustitab IUhi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt enda kehaliste vdimete tasemest ja
arendamise

vajadusest;
3) arendab regulaarselt kehalisi vdimeid erinevates keskkondades;

4) analliUsib endale pustitatud eesmargi taitmist.

KEHALINE AKTIIVSUS

lll kooliastme 16puks Opilane olles kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis ja vabal ajal;

1) oskab anda hinnangut enda kehalisele aktiivsusele;

2) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
3) oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;

4) oskab pidada liikumispaevikut valitud perioodi valtel enda kehalise aktiivsuse
jalgimiseks;

5) oskab rakendada taastumiseks traumade ja haiguste jargselt sobilikku
liikumistegevust ja koormust;

6) teab, millised vigastused voivad liikumistegevustel juhtuda;

7) oskab 6nnetuse korral tegutseda.

LIIKUMINE JA KULTUUR
[l kooliastme I6puks dpilane:

1) analtusib valjaspool kooli saadud kogemust liikumisuritusel, kus ta osaleb osalejana
vOi vabatahtlikuna;

2) mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimétteid;
3) mdistab rahvuslike liikumisurituste ja —traditsioonide olulisust kultuuri osana;

4) jargib erinevate liikkumistegevustega seotud isiklikku hugieeni- ja ohutusndudeid;



5) oskab arvestada looduskeskkonnas liikumise erinevate tingimustega;

6) arutleb liikumise ja kultuuri seoste ja enda kui kultuurikandja rolli Gle.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

lIl kooliastme |6puks &pilane:

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

2) seostab ja pohjendab nende kasutamisvdimalusi erinevates olukordades;

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule.
Opitulemused ja 6ppesisu

7.klass

Kehaline aktiivsus

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise pohimétteid:
1)hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapédevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.

2) peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

Vabalt valitud vormis(digitaalne, paevik vm) liikkumispaevik igapaevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues valja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

3) teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

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

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tdlgendamine. Isiklikud vahendid on subjektivsed enese aktiivsuse maaramise
kisimustikud/todlehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;



Soojendusharjutused/-tegevused  ettevalmistavas  tegevuses, venitusharjutused
koormusjargses tegevuses. Rakendab taastumise pdhimétteid — nt venitused,
|6dvestused peale likumistegevust.

6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust;

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

7) teab lihntsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud vigastuste korral.

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

Liikumine ja kultuur

Opilane vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana:
1)loob midagi liikumisega seotult, anallidsib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kusimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
likumisuritusel ning anallUsib saadud kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida
oppis, millele tahab tahelepanu pdodrata, toob valja, mis oli temale uus, mis oli positiivne,
mis oli negatiivne ning pdhjendab jne.

3) mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimétteid;

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

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

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase voi
tantsija tdhendusega uhiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses
likumise, tantsu ja spordiga. Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne. Kiriitilised arutelud: stereotlilpsed uskumused; sport
uhiskonnas — Uhiskonna muutumise modjud spordile, liikkumise spordi ja tantsu
valjendusvdimalused kultuuris.

5) jargib ning anallusib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnéudeid;



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

6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;
Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
7) analuusib enda liikumiskogemust looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; vdimalusel paevased voi
00bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks(riietus, toit, tdollesannete
jaotamine jne), kaitumine looduses(nt mida teha prugiga).

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

Raja labimine erinevatel likumisviisidel(nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Oma igapaevase liikumisteekonna kavandamine(ohutus,
likumisviis, vajalik aeg) ja likumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi véimalusi
kasutades. Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase 6pitulemusega: &pilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda ohutu
koolitee.

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;

Tantsu  kui liikkumiskultuuri motestamine enesevaljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine
ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus(néiteks seoses enda
likumisvoi spordiharrastusega).

Liikumisoskused

Opilane omab erinevaid likumisoskuseid ja — kogemusi, et harrastada erinevaid
likumistegevusi:  1)kasutab teadlikult edasilikumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ratmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise
ning rihmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.



Huppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna, liikkumisharrastuses(nt takistusradadel)
ja huppealades(nt kaugushupe).

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

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates
rutmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine koostdds teistega. Kénni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsumangud. Huppeid ja hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Ritmide tekitamine
kehaga, koostdds paarilise- ja riUhmaga. RUtmi ja koordinatsiooni harjutused.
Harjutused muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt rutmile voi
muusikale.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja/voi riihmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vdi rihmaga.

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste
liikumisvdimalustega;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
jargides.

3) rakendab igapaevaseks liikumiseks voi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
likumisvahendi hooldusvétteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sbltub ka hooldusvdtete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide dhuga taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
taispumbata.

4) kasitseb vahendit eri likumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, puudmis- ja porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, puudmise- ja pdrgatamisoskust. Sportmangud 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 I66misoskus kaega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli I66misega seotud
mangudele.

Palli Ioomisoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.



Palli loomisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi- ja hokikepiga
spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdd, rutmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja rihmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle Ulekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rithmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine rihmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides(asendi hoidmised, po&o6rlemised, hipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
Ohutus asendites ja liikkumisel.
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste
kaitumise jalgimine ja analuldsimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine. Soojendus enne
likumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
likumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas(enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikkumisviisi silmas pidades(kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: Kkiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analuudsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil(rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
likumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.



8) annab hinnangu enda koostoole tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kisimuste alusel. Hinnang sisaldab
naidet/naiteid, kuidas dpilane on kaaslasega arvestanud koostdises Ulesandes.

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

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kusimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende Gppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Lahike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid igapaevases
likumises, harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane maistab tervise ja kehaliste véimete seost:
1)teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

Teab tervisega seotud kehalisi vdéimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui Uhte tervisega seotud
naitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada
ja anallUsida.

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

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

3) seab lUhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste vbimete
tasemest;

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete korraparasest arendamisest;

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata Opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste vbimete arendamiseks.

5) analliiisib enda kehalisi véimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist; Opilane
seostab kehaliste vdimete médtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.



Opilane toob naiteid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta taitis véi ei tditnud pustitatud
eesmargi.

6) anallusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Enda paevase(sh liikumine ja pdhiainevahetus) energiakulu anallus, sh toiduga
saadava energia analuus.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane méistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste méju enda
heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel:

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

Opilane valib endale meelepdrase l6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab
erinevaid  praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega(nt jooga). Lédvestusharjutused iga tunni I6pus.

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

Opilane kasutab sobivaid l6dvestus- ja taastumisviise igapaevastes olukordades, mitte
ainult tunnis voi liikkumistegevuste jargselt. Opilane kirjeldab liikumispaevikus Ules
harjutuse moju. Opilane annab Ulevaate, milliseid 16dvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja anallusib nende mdju endale.

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
AnallUsib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmargile.

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

8.klass

Kehaline aktiivsus

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise péhimétteid:
1)hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;
Opilane kaardistab ja analilisib enda igap&evast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.

2) peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;



Vabalt valitud vormis(digitaalne, paevik vm) liikkumispaevik igapaevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues valja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

3) teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

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

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tdlgendamine. Isiklikud vahendid on subjektivsed enese aktiivsuse maaramise
kisimustikud/todlehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused  ettevalmistavas  tegevuses, venitusharjutused
koormusjargses tegevuses. Rakendab taastumise pohimdtteid — nt venitused,
|6ddvestused peale liikumistegevust.

6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust;

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

7) teab lihntsamaid esmaabivétteid liikkumistes saadud vigastuste korral.

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

Liikumine ja kultuur
Opilane vaartustab liikkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana:
1)loob midagi liikumisega seotult, analiusib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kusimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
likumisuritusel ning analtusib saadud kogemust;



Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida
oppis, millele tahab tahelepanu poodrata, toob valja, mis oli temale uus, mis oli positiivne,
mis oli negatiivne ning pdhjendab jne.

3) mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimétteid;

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

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

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase voi
tantsija tdhendusega uhiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses
likumise, tantsu ja spordiga. Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne. Kiriitilised arutelud: stereotllpsed uskumused; sport
Uhiskonnas — dhiskonna muutumise modjud spordile, liikumise spordi ja tantsu
valjendusvdimalused kultuuris.

5) jargib ning anallusib likumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

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

6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;
Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
7) anallitsib enda liikumiskogemust looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; vdimalusel paevased voi
00bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks(riietus, toit, tddllesannete
jaotamine jne), kaitumine looduses(nt mida teha prugiga).

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

Raja |abimine erinevatel liikumisviisidel(nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Oma igapaevase liikumisteekonna kavandamine(ohutus,
likumisviis, vajalik aeg) ja liikumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi véimalusi
kasutades. Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase Opitulemusega: dpilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda ohutu
koolitee.

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;



Tantsu  kui liikkumiskultuuri motestamine enesevaljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine
ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) organiseerib kaasopilasi lihntsasse liikumisega seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus(néiteks seoses enda
likumisvoi spordiharrastusega).

Liikumisoskused

Opilane omab erinevaid likumisoskuseid ja — kogemusi, et harrastada erinevaid
liikumistegevusi:

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

Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hipete kasutamine treeninguna, liikkumisharrastuses(nt takistusradadel)
ja huppealades(nt kaugushupe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus- vdi tehiskeskkond, kaitsevae treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvétted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates
rutmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine koostdds teistega. Kénni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsumangud. Huppeid ja hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Ritmide tekitamine
kehaga, koostdos paarilise- ja rihmaga. Rutmi ja koordinatsiooni harjutused Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt rutmile véi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja/voi rihmaga. Liikkumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vdi rthmaga.

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste
liikumisvdimalustega;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
jargides.



3) rakendab igapaevaseks liikumiseks voi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liikumisvahendi hooldusvétteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sbltub ka hooldusvdtete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide dhuga taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
taispumbata.

4) kasitseb vahendit eri likumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, pliiidmis- ja porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, puudmise- ja pdrgatamisoskust. Sportmangud 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 Il66misoskus kaega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli I66misega seotud
mangudele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.

Palli lIoomisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi- ja hokikepiga
spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdd, rutmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja rihmaga;

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

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine rlhmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides(asendi hoidmised, po&o6rlemised, hipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
Ohutus asendites ja liikkumisel.
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste
kaitumise jalgimine ja analuusimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid kasutades.



Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine. Soojendus enne
likumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
likumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas(enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades(kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: Kkiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analudsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil(rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
likumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.
8) annab hinnangu enda koostoole tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kisimuste alusel. Hinnang sisaldab
naidet/naiteid, kuidas dpilane on kaaslasega arvestanud koostdises Ulesandes.

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

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vdi kisimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende &ppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Luhike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid igapaevases
likumises, harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane maistab tervise ja kehaliste véimete seost:
1)teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui Uhte tervisega seotud



naitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada
ja anallUsida.

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid arendada
ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

3) seab lUhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste vbimete
tasemest;

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete korraparasest arendamisest;

Kehalisi vdimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata O6pilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete arendamiseks.

5) anallitisib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

(:)pilane seostab kehaliste vdimete mdodtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob naiteid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta taitis voi ei taitnud pustitatud
eesmargi.

6) anallusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Enda paevase(sh liikumine ja pdhiainevahetus) energiakulu anallius, sh toiduga
saadava energia anallus.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane méistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda
heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel:

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

Opilane valib endale meeleparase l6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab
erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega(nt jooga). Lédvestusharjutused iga tunni I6pus.

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

Opilane kasutab sobivaid l6dvestus- ja taastumisviise igapaevastes olukordades, mitte
ainult tunnis voi liikkumistegevuste jargselt. Opilane kirjeldab liikumispaevikus ules



harjutuse méju. Opilane annab iilevaate, milliseid I6dvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja analuusib nende mdju endale.

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
Analuusib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmargile.

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

9.klass

Kehaline aktiivsus

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku likumise péhimétteid:
1)hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;

Opilane kaardistab ja analiilisib enda igapdevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.
2) peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

Vabalt valitud vormis(digitaalne, paevik vm) liikumispdevik igapaevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues valja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

3) teab erineva liikkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

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

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tdlgendamine. Isiklikud vahendid on subjektivsed enese aktiivsuse maaramise
kUsimustikud/tédlehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab liikkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused  ettevalmistavas  tegevuses, venitusharjutused
koormusjargses tegevuses. Rakendab taastumise pohimdtteid — nt venitused,
|6ddvestused peale liikumistegevust.

6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust;



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

7) teab lihntsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud vigastuste korral.

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

Pohimaoisted: tervistav ja treeniv likumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Praktilised tood: enda kehalise aktiivsuse analtis(likumispaevik);
soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses.

Liikumine ja kultuur

Opilane vaartustab liikkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana:
1)loob midagi liikumisega seotult, anallusib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

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

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
likumisuritusel ning analtusib saadud kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida
oppis, millele tahab tahelepanu pdodrata, toob valja, mis oli temale uus, mis oli positiivne,
mis oli negatiivne ning pohjendab jne.

3) moistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimétteid:;

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

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

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase voi
tantsija tahendusega uUhiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses
likumise, tantsu ja spordiga. Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne. Kiriitilised arutelud: stereotudpsed uskumused; sport
Uhiskonnas — Uhiskonna muutumise modjud spordile, liikumise spordi ja tantsu
valjendusvdimalused kultuuris.

5) jargib ning analldsib likumistega seotud isiklikku htgieeni ja ohutusndudeid;



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

6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;
Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
7) analuusib enda liikumiskogemust looduses;

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; vdimalusel paevased voi
00bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks(riietus, toit, tdollesannete
jaotamine jne), kaitumine looduses(nt mida teha prugiga).

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

Raja labimine erinevatel likumisviisidel(nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid. Oma igapaevase liikumisteekonna kavandamine(ohutus,
likumisviis, vajalik aeg) ja likumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi véimalusi
kasutades. Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase 6pitulemusega: &pilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda ohutu
koolitee.

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;

Tantsu  kui liikkumiskultuuri motestamine enesevaljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine
ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus(néiteks seoses enda
likumisvoi spordiharrastusega).

Pohimoisted: spordi- vdi kultuuritritus/sindmus; aus mang; riietumine; hugieen;
orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnat6d; matk.

Praktilised t66d: 6pilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasodpilastele; matk.
Liikumisoskused

Opilane omab erinevaid likumisoskuseid ja — kogemusi, et harrastada erinevaid
liikumistegevusi:

1)kasutab teadlikult edasilikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, ratmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning rihmaga;



Konni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Hippeoskus. Hipete kasutamine treeninguna, likumisharrastuses(nt takistusradadel)
ja huppealades(nt kaugushupe).

Ronimisoskus. Ronimine liikkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus- vdi tehiskeskkond, kaitsevae treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvétted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates
rutmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine koostdds teistega. Kénni ja jooksusammudel
pdhinevad tantsud, tantsumangud. Huppeid ja hupakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Ritmide tekitamine
kehaga, koostdds paarilise- ja riUhmaga. RUtmi ja koordinatsiooni harjutused.
Harjutused muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt rutmile voi
muusikale.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja/voi riihmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vdi rihmaga.

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste
liikumisvdimalustega;

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse printsiipe
jargides.

3) rakendab igapaevaseks liikumiseks voi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
likumisvahendi hooldusvétteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sbltub ka hooldusvdtete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide dhuga taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
taispumbata.

4) kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, puudmis- ja porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, puudmise- ja pdrgatamisoskust. Sportmangud 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 I166misoskus kaega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli I66misega seotud
mangudele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.

Palli Iocdmisoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi- ja hokikepiga
spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostod, rutmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja rihmaga;
Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle ulekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rihmades.

Asendite ja liikkumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine rUhmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides(asendi hoidmised, po&o6rlemised, hupped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
Ohutus asendites ja liikumisel.
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdtteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste
kaitumise jalgimine ja analtuusimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete arvestamine. Soojendus enne
liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
likumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas(enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste &pitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikkumisviisi silmas pidades(kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: Kkiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analudsimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil(rula, tdéukeratas,
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.

8) annab hinnangu enda koostoole tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kisimuste alusel. Hinnang sisaldab
naidet/naiteid, kuidas opilane on kaaslasega arvestanud koostoéises Ulesandes.

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

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kusimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende Gppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Lahike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid igapaevases
liikumises, harrastustegevuses, spordis voi vaistlusspordis.

Pohimoisted: igapaevane liikkumine; liikumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi
hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanallus.

Praktilised t66d: hinnang/eneseanallis kusimustiku alusel

Tervis ja kehalised voéimed

Opilane maistab tervise ja kehaliste vdimete seost:
1)teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

Teab tervisega seotud kehalisi vdéimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui Uhte tervisega seotud
naitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada
ja anallUsida.

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid arendada
ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

3) seab lUhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste vbimete
tasemest;

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste voimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete korraparasest arendamisest;



Kehalisi vdimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata Opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete arendamiseks.

5) anallitisib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

(:)pilane seostab kehaliste vboimete mootmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob naiteid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta taitis voi ei taitnud pustitatud
eesmargi.

6) anallisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Enda paevase(sh liikumine ja pdhiainevahetus) energiakulu anallus, sh toiduga
saadava energia anallus.

Pohimoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised véimed: joud, painduvus,
(aeroobne)vastupidavus; oskustega seotud kehalised vbéimed: Kiirus, osavus,
koordinatsioon, tasakaal; eneseanallls; energiavajadus.

Praktilised to6d: kehaliste voimete mddtmine; eesmargi seadmine; tulemuste anallus.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdéju enda
heaolule ja pingeliste olukordadega toimetulemisel:

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

Opilane valib endale meelepérase l6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab
erinevaid  praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega(nt jooga). Lédvestusharjutused iga tunni I6pus.

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

Opilane kasutab sobivaid l6dvestus- ja taastumisviise igapéevastes olukordades, mitte
ainult tunnis v&i liikkumistegevuste jargselt. Opilane kirjeldab liikumispéevikus Ules
harjutuse méju. Opilane annab (levaate, milliseid I6dvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja analtusib nende moju endale.

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
Analuusib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmargile.
4) moistab enda voéimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; |6dvestus; |66gastus;
keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon.
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