Lisa 4

1. Ainevaldkond ,,Liikumisopetus* ainekava
1.1. Ainevaldkonna Kirjeldus

Liikumisdpetuse Opetamise eesmdrgiks on kujundada Opilastes eakohane kehakultuuripddevus:
suutlikkus véartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana, oskus anda hinnangut
kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi litkumisviisi, suutlikkus suhtuda
sallivalt kaaslastesse, jargida ausa méngu reegleid ning vaartustada koostood sportimisel ja litkumisel.
Valdkonnaiileste ainete 10iming saavutatakse metoodilise iihisosa jérgimisel, Oppeainete kattuvate
teemade, iihiste rohuasetuste, dppeiilesannete ning - viiside abil, sh ainevaldkonnasisesed voi- iilesed
uurimistood, loovtdod, projektid voi dpetades ajalist kooskodla jargides. Teadlik padevuste kujundamine
on ldimingu aluseks.

Uldpidevuste arendamine liikumisdpetuses:

Kultuuri- ja véirtuspidevus — loodusliikumine (matkarajad, kergliiklusteed); tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega (Eesti ja teiste riikide sportlased); rollimdngud; tunnivéline tegevus
(treeningutes, ringides osalemine); traditsiooniliste litkumisviiside tundma Oppimine; harrastatavad
litkumisviisid ja spordialad tdnapédeva tihiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud; litkumise
vadrtustamine tervisliku eluviisi osana;

Sotsiaalne- ja kodanikupddevus — paaris ja rithmatdod, sh iihiste eesmérkide saavutamine, erinevad
rollid rithmas; liikkumisharrastuse tdhtsustamine terveks kodanikuks kujunemisel; sotsiaalseid oskusi
(enesekontroll, algatusvlime, toetav hoiak, tolerantsus, vastutusvdime) arendatakse meeskondlike
spordialade ja litkkumisméingude kaudu;

Eneseméiratluspiddevus — minapildi ja identiteedi véljakujunemise toetamiseks kasutatakse
eelhindamist (minu oskused, voimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliiiisi (mida tegin, kuidas tegin, miks
tegin, milline on minu tegevuse tulemus); dppemeetoditena kasutatakse grupitodd (erinevad rollid
grupis: juhtimine, vastutus, koostdd jne.), probleemolukordade ja konfliktide lahendamine (nt
mingulistes tegevustes); erinevad rollid meeskondlikes sportmédngudes, matkadel; oma norkade ja
tugevate kiilgede hindamine ja kéitumise analiiiis;

Opipidevus — dppimise eesmirgistamine, erinevate dpistrateegiate kasutamine, tegevuse médtestamine
(nt tilesande ja tegevuse analiiiis, hinnangu voi tagasiside andmine); ppimine erinevate meetodite kaudu
— iiksi, kaaslasega, riihmas; loovt66 tegemine litkumisega seotud teemal;

Suhtluspidevus — koostodle suunatud iilesanded, mis toetavad thiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist. Opilane viljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega, piistitades iihiseid
eesmadrke, andes tagasisidet iiksteise sooritusele, analiilisib paaris- v0i rilhmategevust;

Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pidevus — kehaliste voimete mddtmine ja nende
analiiiis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis; tehnoloogiliste vahendite kasutamine
litkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiiiisiks;

Ettevotlikkuspiddevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja siindmused;
litkumisega seotud projektid (sh ka litkumiseks sobivat fiilisilist keskkonda kujundavad; loovt66d jne);
Digipddevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mdotmine, erineva
harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks, vdimalusel
ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja analiilisimiseks.

Labivate teemade késitlemine liikumisopetuses:

Elukestev 0pe ja karjéiri planeerimine - dpilasi innustamisega olema terve, omandama jérjepidevalt
uusi litkumisalaseid teadmisi ja oskusi ning tugevdama oma tervist ja parandama t6ovoimet; voimekuse
ja stigavama huvi ilmnemisel spordi ja/vai litkumisharrastuse vastu suunatakse Opilast tema tulevase
kutsevaliku tegemisel ja karjdéri kujundamisel,

Keskkond ja jiatkusuutlik areng - looduses harrastatavate spordialadega tegelemine viirtustab
iimbritsevat ning soodustab dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks;



Kodanikualgatus ja ettevotlikkus - tunnivilises liikumisharrastuses osalemine aitab harjutada
ajaplaneerimist ja annab vdimaluse organiseerida spordi- ja litkumisiiritusi,

Kultuuriline identiteet - Spilane on kursis toimuvate spordivdistluste ja tantsuiiritustega, kehakultuuri
arengulooga Eestis ja maailmas ning mdistab Eesti sportlaste eduka esinemise tdhtsust tippspordis
rahvusliku identiteedi kandjana; Opilane Opib hindama Eesti tantsu, tunnetab oma kuuluvust eesti
kultuurikeskkonda, austab oma rahva kultuuri ja védrtustab noorte ja iildtantsupidude traditsiooni Eesti
kultuuripildis ning UNESCO maailmapérandi nimekirjas;

Teabekeskkond ja meediakasutus - Opilased leiavad, koguvad ja analiilisivad oma tervise
hoidmiseks/tugevdamiseks, iseseisva spordi- ja liikumisharrastuse kujundamiseks ja teadlikuks
treenimiseks vajalikku infot ning jdlgivad erinevaid infokanaleid, mille kaudu saab olla kursis spordi- ja
tantsusiindmustega;

Tehnoloogia ja innovatsioon - toetatakse Opilast, et ta oskaks kasutada niitidisaegseid tehnoloogiaid
(nutivahendid, dpid, terviseinfo jalgimine) eesmérgipéraselt;

Tervis ja ohutus - lilkumistunnis ning tunnivélise tegevuse kaudu toetatakse tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist ja Opilase véértushinnangute
kujunemist, nt dpilane mdistab kehalise aktiivsuse (litkumise/sportimise) téhtsust tervisele;

Viirtused ja kolblus - seostub spordi iilima aate — ausa mdngu - pOhimotete jirgimisega
litkumisdpetuse tunnis ning tunnivélises sportlikus tegevuses; sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Liikumispddevust kujundatakse kdigis kooliastmetes taotletavate Opitulemuste kaudu viies
litkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja
kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

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

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende
rakendamine igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning
koostodd tehes. I kooliastmes omandavad oOpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh
tahelepanuga veeohutusele, on soovitatav jitkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus litkkuda vahendil on seotud igapdevase liikkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus
edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liilia vahendit kée, jala ning muu
vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused liikuda eri
tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool
oppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja
painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
voimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vdimete mddtmine kujundab Opilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOimetest ja loob eeldused enda kehaliste vdimete
arendamiseks. Kehalisi vOimeid moddetakse ning analiilisitakse viisil, mis toetab Opilase
motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning
eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse = mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki
Ooppetegevusi sooritada vO1 suure intensiivsusega litkuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.



Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool
koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ning liikkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult
liikuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa mingu pdhimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused
viljaspool kooli toimuval litkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi vabatahtlikuna, liikkumisest
looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast liikkumise ja tantsu kaudu ning koostdos
kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -mojutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise
tasakaalu hoidmisest ning moistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit. 4. ja 5.
klassis pakutakse Opilastele joogatunde.

1.2. Vaimse ja sotsiaalse oOpikeskkonna kujundamine

Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning
moistab véimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit (arvestades dpilaste huve, kooli
kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat tihiskonda).

1.3. Praktilised t66d ja oppekiigud

Spordipdevad, matkad, kooli esindamine spordivdistlustel. Pealtvaatajana osalemine liikumis- voi
spordiiiritusel. Kehaliste testide mdotmine, liitkumispdeviku tditmine, info otsimine.

1.4. Hindamise korraldus ning hindamismeetodid, hindamisviisid ja —vahendid

Liikumisopetuses hinnatakse Opilaste teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasa toGtamist,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust, kirjalike/praktiliste toode ning
tegevuste puhul arvestades Opilaste isedrasusi. Hoiakute hindamisel (nt mdistab, kujundab, tdhtsustab,
véddrtustab) antakse Opilasele suunavaid ja toetavaid sonalisi hinnanguid. Liikumisdpetuses
hinnatakse mitteeristavalt hinnangutega ,,arvestatud® ja ,,mittearvestatud” 4. - 6. klassi Opilasi.
Oppimist toetav hindamine on ppeprotsessi osa ja koosneb kujundavast ja kokkuvdtvast
hindamisest. Ainedpetaja tutvustab oma hindamispohimotteid trimestri esimeses ainetunnis.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liitkumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemistest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilaste terviseseisundist. Juhul, kui dpilase tervislik seisund ei
voimalda litkumisdpetuse ainekava tiita, koostatakse neile individuaalne dppekava.

1.4.1. Teadmiste ja oskuste hindamine

1) harjutamine iiksi, paaris, meeskonnas, soorituse analiiiis

2) kontrollharjutuste sooritamine

3) esitlused, info otsing

4) kirjalikud t66d

5) kooli esindamine spordivoistlusel, osalemine vabatahtlikuna v0i harrastajana erinevatel
spordiiiritustel

6) iseseisev harjutamine lahtuvalt eesmérgist

1.4.2. Tagasiside andmine hoiakute ja vairtushinnangute kujunemisele



Hoiakute ja véddrtushinnangute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste
hinnangutega.

1.4.3. Kiitumise tagasiside

1) Liikumisdpetuse tundides kditumise ja hoolsuse tagasiside kujuneb:

2) tunnis osalemine, aktiivsus/kaasatodtamine;

3) arvestab teistega ja jargib “ausa mangu” reegleid;

4) saabub tundi puhtas sportlikus riietuses, vélitundides riietub arvestades Ohutemperatuuri ja

ilmastikuolusid;
5) tdidab ohutus- ja korrandudeid;

6) pérast tundi peseb Opilane ennast ja vahetab riided;

7) vabastatud Opilane viibib tunnis Gpetaja abilisena voi tdidab dpetaja poolt antud alternatiivset

ulesannet.

1.5. Liikumisopetus II kooliaste

Opitulemus

Oppesisu

4.Kklassi opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiilisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustes;

3) moddab enda siidamel6ogisagedust.

Kehaline aktiivsus

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt liikkuda ja kuidas ta saab
planeerida pievakava nii, et igapdevane
litkkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt liikkuda ja kuidas ta saab
planeerida pievakava nii, et igapdevane
litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Stidamel66gisageduse modtmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt

5.klassi opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustes;

3) moddab enda siidamelddgisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/vai isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

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

Kehaline aktiivsus

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt litkuda ja kuidas ta saab
planeerida pievakava nii, et igapdevane
litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Opilane mdtleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt litkuda ja kuidas ta saab
planeerida pievakava nii, et igapdevane
litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Stidamel66gisageduse mddtmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

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




subjektiivsed enese aktiivsuse médramise
kiisimustikud/to6lehed jne.

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

Nihestused, haavad, iilekuumenemine,
jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis vdivad
juhtuda vahendil litkumisega. Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot edastada
telefoni teel.

6.klassi opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiilisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustes;

3) moddab enda siidameldogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

6) teab peamisi litkudes juhtuda véivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Kehaline aktiivsus

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt liikkuda ja kuidas ta saab
planeerida pidevakava nii, et igapdevane
litkkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt liikkuda ja kuidas ta saab
planeerida pidevakava nii, et igapdevane
litkkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Stidameldogisageduse modtmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust
hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktitvsusmonitorid. Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse midramise
kiisimustikud/todlehed jne.

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

Nihestused, haavad jne, tilekuumenemine,
jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis vdivad
juhtuda vahendil litkumisega. Saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni
teel.

Pohimoisted: litkumisaktiivsus; pingutamine; stidameloogisagedus; soojendusharjutused;

enesetunne; 112; vigastused; taastumine.




Lo6iming:

Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse mdotmine tehnoloogiliste vahendite abil, litkumise mdju
elunditele, elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid.

Matemaatika - siidameldogisageduse mdotmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;

korrutamine; erinevad distantsid; aeg.

Inimeseodpetus - kehaline aktiivsus ja seda mojutavad tegurid, liikumine, taastumine, keha
reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast

kiitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; litkumisega seotud sdonavara.

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vOimalus.

Opitulemus

Oppesisu

4 klassi opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, litkkumismangudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostdds paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pOhimotteid;

8) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

9) teab litkkumisoskusi liikkumisharrastuses.

Liikumisoskus

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; matkad ja dppekaigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Maandumine, takistuse
iletamine. Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine liitkumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsuméngud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmis litkumine muusikaga ja
muusikata. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasilitkumisoskused koostdos paarilise ja
rihmaga. Liitkumised paarilise ja riihmaga.

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

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest sdltub ka hooldusvotete vajadus
vastavalt vahendi eripérale.

Viske-, piitidmis- ja porgatamisoskus Viske-,
pliidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad
litkumisméngud ja litkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad médngud viskamise, piitidmise ja
pOrgatamise sportméngudele.




Palli [66misoskus kdega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I66misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mdngud jalgpallile.

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, hokikepi ja
kurikaga spordialadele.

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

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi
ja paarilisega. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad veered.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
litkudes.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtete
arvestamine: soojendus enne litkumistegevust,
ritetuse valik, enda nihtavaks tegemine, ohutu
teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liitkumiseses turvavarustuse
kasutamine.

Kehakontrollioskustes asendites ja litkkumisel.
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites.

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud
oskuste alusel.

Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja
seostab neid litkumisharrastusega, igapdevase
litkumisviisiga ja spordialadega.

5. klassi opilane:

1) kasutab edasiliitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, litkumismangudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostods paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kaésitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides, midngudes,

Liikumisoskus

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine. Matkad
ja oppekaigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
litkumisharrastuses. Maandumine, takistuse
iletamine. Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.




lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

8) analiilisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

9) teab liitkumisoskusi liikumisharrastuses.

Ronimisoskus erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus,
riitmis, muusika saatel. Konni ja
jooksusammudel ning hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.

Riitmis litkumine muusikaga ja muusikata..
Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliitkumisoskused koostdos paarilise ja
rithmaga.

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

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest sdltub ka hooldusvotete vajadus
vastavalt vahendi eriparale.

Viske-, piitidmis- ja porgatamisoskus Viske-,
pliidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad
litkumisméangud ja litkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mingud viskamise, piilidmise ja
porgatamise sportmadngudele.

Palli I66misoskus kéega, jalaga, vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
l66misega seotud spordialadele.

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

koostdd, riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud {iksi
ja paarilisega. Maandumine. Rippumine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.

Keha litkumise kombinatsioonid, kehaasendite
hoidmisoskus. Erinevad veered. Keharaskuse
iilekandmine. Oskussonad.

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide
loomine. Kehakontroll tantsides, kehatunnetuse
ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

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

Ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine, turvavarustuse
kasutamine.




Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete
arvestamine. Soojendus enne liitkumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, ilmale.

Vahendil liitkumises turvavarustuse kasutamine.
Veeohutusalased oskused.

Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks vdi vajaks arendada
ja kuidas ta jargib litkumisohutust ja
turvavarustust.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja

seostab neid liikumisharrastusega, igapidevase
litkumisviisiga ja spordialadega.

6. klassi opilane

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, litkumismangudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koosto0s paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

8) analiilisib enda tegevust rilhmas
tegutsejana;

9) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Liikumisoskus

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine. Matkad
ja oppekaigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
litkumisharrastuses. Maandumine, takistuse
iiletamine. Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus,
riitmis, muusika saatel. Konni ja
jooksusammudel ning hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.

Riitmis litkumine muusikaga ja muusikata..
Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja
riihmaga.

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

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest sdltub ka hooldusvotete vajadus
vastavalt vahendi eripérale.

Viske-, piitidmis- ja porgatamisoskus Viske-,
pliidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad
litkumisméngud ja litkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad médngud viskamise, piitidmise ja
pOrgatamise sportméngudele.




Palli [66misoskus kédega, jalaga, vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja mangud palli
l66misega seotud spordialadele.

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

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi
ja paarilisega. Maandumine. Rippumine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.

Keha litkkumise kombinatsioonid, kehaasendite
hoidmisoskus. Erinevad veered. Keharaskuse
ulekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine. Kehakontroll tantsides, kehatunnetuse
ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

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

Ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine, turvavarustuse
kasutamine.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtete
arvestamine. Soojendus enne litkumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, ilmale.

Vahendil litkumises turvavarustuse kasutamine.
Veeohutusalased oskused.

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vélja,
kuidas ta litkkumistegevustes arvestab
kaaslastega. PGhjendab liihidalt enda vastust.

Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks v0i vajaks arendada
ja kuidas ta jérgib liikumisohutust ja
turvavarustust.

Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja

seostab neid litkumisharrastusega, igapdevase
litkumisviisiga ja spordialadega.

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus, edasiliitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koost6os
paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil; turvalisus litkumisel; vahendi hooldamine ja kisitsemine;

kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.
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L6iming
Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, liikumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
madistmine.

Inimeseodpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pdhjus-tagajirg
seosed (nt. ohuolukorrad).

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analiilisioskus.

T660petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), manguvahendite
valmistamine.

Voorkeel - vodrkeelne spordivahendite, mingude ja liikkumissdnavara.

Loodusopetus - liikkumine erinevates keskkondades, sh maastikel, litkkumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, liikumine erinevates ilmasikuoludes.

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil, riitmil, muusika ja litkumise
seostamine, loovlitkumine.

Opitulemus Oppesisu

4. klassi opilane: Tervis ja kehalised voimed

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid Opilane teab kehalisi vdimeid ja milliste
tegevusi ja harjutusi, harjutustega arendada joudu, painduvust,

2) arendab enda kehalisi voimeid ja analiiiisib | kiirust, tasakaalu ja vastupidavust.
Opetaja juhendamisel;

; .. L Opilane fikseerib ja analiiiisib, mida ta on
3) modistab liikumise ja toitumise téhtsust P ]

teinud, et kehalisi voimeid arendada.

tervisele. ~
Opilane mdistab, mida tdhendab litkumise ja
toitumise tasakaal.
5. klassi opilane: Tervis ja kehalised voimed
1) seostab kehalisi vdoimeid arendavaid Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited
tegevusi ja harjutusi; nende vajalikkuse kohta igapdevaelus. Opilane
2) seab eesmirke kehaliste vOimete teab, milliste harjutustega arendada joudu,
arendamiseks; painduvust, kiirust, tasakaalu ja vastupidavust.

3) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt;
4) mdistab liikumise ja toitumise téhtsust

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis,
Opilane kasutab modtmistulemusi, et seada

. eesmarke.
tervisele.
Kehaliste voimete modtmistulemuste analiilis
toetub tervisetsooni skaaladele.
Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja
toitumise tasakaal.
6. klassi opilane: Tervis ja kehalised voimed
5) seostab kehalisi voimeid arendavaid Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited
tegevusi ja harjutusi; nende vajalikkuse kohta igapdevaelus. Opilane
6) seab eesmirke kehaliste voimete teab, milliste harjutustega arendada joudu,
arendamiseks enda mootmistulemuste pohjal; painduvust, kiirust, tasakaalu ja vastupidavust.

7) arendab enda kehalisi vdimeid, ldhtudes

. Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis,
seatud eesmargist;

olles teadlik, millist kehalist voimet ta moddab,
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8) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt;

9) madistab liikumise ja toitumise téhtsust
tervisele.

mirgib iiles tulemusi ja analiiiisib neid. Opilane
kasutab mo6tmistulemusi, et seada eesmaérke.

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

Kehaliste vOoimete modtmistulemuste analiiis
toetub tervisetsooni skaaladele.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

Pohimaoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus;

litkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

L6iming

Matemaatika - kehaliste voimete modtmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.

Inimeseopetus - kehalised vdoimed, kehaline aktiivsus, litkumine, toitumine.

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine.

Loodusained - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis,

haigus.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus, kehaliste voimetega seotud mdisted.

Opitulemus

Oppesisu

4. Kklassi opilane:

1) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana;

2) teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid
ning sellega seotud viartusi;

3) teab sportlasi ja litkumisega seotud iiritusi;
4) modistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jéargib neid;

5) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

6) avastab looduses litkumise vdimalusi;

7) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
médrates asukohta ning suunda;

8) tantsib iiksi, riihmas.

Liikumine ja kultuur

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid
kasutas, mida uut kogemus pakkus.

Ausa méngu pdhimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus.

Nimetab enda/sGbra/klassikaaslase harrastatava
litkumis-, spordiala vo1 tantsustiili esindajaid.

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jdrgimine —
opilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kéitumine looduses ja teadmised
looduses litkumisest ja ohtude ennetamisest.

Asukoha méiiramine tundmatus keskkonnas
litkudes kasutades abivahendeid. Kaitumine
eksimise korral.

Erinevad tantsud ja tantsumédngud.
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5. klassi opilane:

1) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana

2) teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid
ning sellega seotud vééartusi;

3) teab sportlasi ja liikkumisega seotud tiritusi;
4) modistab isikliku hiigieeni ja ohutusnouete
olulisust ning jirgib neid;

5) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripira;

6) avastab looduses litkumise vdimalusi;

7) oskab liikuda linnas ja/vai looduses,
madrates asukohta ning suunda;

8) tantsib iiksi, riihmas.

Liikumine ja kultuur

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid
kasutas, mida uut kogemus pakkus.

Ausa médngu pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus.

Nimetab enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
litkkumis-, spordiala voi tantsustiili esindajaid.

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine —
Opilane oskab ka pdhjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kéitumine looduses ja teadmised
looduses litkumisest ja ohtude ennetamisest.

Asukoha méiiaramine tundmatus keskkonnas
litkudes kasutades abivahendeid. K&ditumine
eksimise korral.

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

6. klassi opilane:

1) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

2) teab ja rakendab ausa midngu pohimdtteid
ning sellega seotud vaértusi;

3) teab sportlasi ning tantsu ja litkumisega
seotud kultuuritiritusi;

4) modistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jérgib neid;

5) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

6) oskab litkuda linnas ja/vdi looduses,
madrates asukohta ning suunda;

7) tantsib iiksi, paaris ja rithmas.

Liikumine ja kultuur

Arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid
kasutas, mida uut kogemus pakkus. Toob
nditeid enda litkumistegevusest.

Ausa mingu pdhimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus. Teab, kust ausa
mingu mdiste on alguse saanud. Eesti
Oliimpiaakadeemia.

Info otsimine liitkumisiirituste, (suur)voistluste,
sportlaste ja voistkondade kohta.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Asukoha méadramine looduskeskkonnas,
litkudes kasutades abivahendeid. Kaitumine
eksimise korral.

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

P6himéisted: spordi- vai kultuuriiiritus/stindmus; aus mang; riietumine; hiigieen; orienteerumine;

tantsud; tantsimine; omakultuur.
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L6iming

Inimesedpetus - riietus, hiigieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja védrtuste

madramine, aus ming.

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sonavara.

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta.

Ajalugu - litkkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega

seotud kultuuriiiritusi.

Loodusopetus - looduses litkumine, erinevates keskkondades litkumine; orienteerumine erinevates

keskkondades, ilmakaared.

Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus réékida saadud kogemusest
litkkumisiiritusel), litkumismadngude ja spordialade nimetused.

Matemaatika - geomeetrilised vormid, rekordid ja selle kaudu modtiihikute tajumine, punktide

lugemine erinevates spordialades, -médngudes.

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméingud.

Opitulemus

Oppesisu

4. Kklassi opilane:

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

2) maérkab Gpetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahu-, kehatunnetus- ja
16dvestusharjutused 14bi jooga.

Enda emotsioonide markamine.

5. klassi opilane:

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

2) mairkab Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused, kehatunnetusharjutused,
16dvestusharjutused ldbi jooga.

Enda emotsioonide markamine.
Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

6. klassi opilane:

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

2) mairkab Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused, kehatunnetusharjutused,
16dvestusharjutused.

Enda emotsioonide markamine.
Eneseregulatsioon.

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 160gastus; keskendumine;

tdhelepanu; eneseregulatsioon.

Loiming

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus
jauni.
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Loodusopetus - looduskeskkonna voimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapnikku olulisus
organismile.

Muusika- erinevad rahustavad helid, vaikuse olulisus, endale sobiva liikumistegevuse leidmine
muusika saatel.
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1.6. Liikumisopetus III kooliaste

Opitulemus

Oppesisu

7. klassi opilane:

1) peab litkumispaevikut valitud perioodi
véltel, hindab oma igapéevast kehalist
aktiivsust;

2) teab erineva liikkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
3) kasutab erinevaid tehnoloogilisi vahendeid,
et hinnata enda kehalist aktiivsust;

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

5) rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku liikumist ning koormust;

6) teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes
saadud vigastuste korral.

Kehaline aktiivsus

Opilane kaardistab vabalt valitud vormis ja
analiilisib enda igapéevast aktiivsust nii tunnis
kui ka vabal ajal.

Indiviidile sobilik koormus, mille jérgi seda
hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis
kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses.

Taastumist toetavad harjutused.

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

8. klassi opilane:

1) peab liikumispédevikut valitud perioodi
viltel, hindab oma igapéevast kehalist
aktiivsust;

2) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
3) kasutab erinevaid tehnoloogilisi vahendeid,
et hinnata enda kehalist aktiivsust;

4) rakendab liikkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning moistab nende
olulisust;

5) rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku litkumist ning koormust;

teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes
saadud vigastuste korral.

Kehaline aktiivsus

Opilane kaardistab vabalt valitud vormis ja
analiilisib enda igapéevast aktiivsust nii tunnis
kui ka vabal ajal.

Indiviidile sobilik koormus, mille jérgi seda
hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis
kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses.

Taastumist toetavad harjutused.

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

9. klassi opilane:

1) peab liikumispédevikut valitud perioodi
viltel, hindab oma igapédevast kehalist
aktiivsust;

2) teab erineva litkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
3) kasutab erinevaid tehnoloogilisi vahendeid,
et hinnata enda kehalist aktiivsust;

Kehaline aktiivsus

Opilane kaardistab vabalt valitud vormis ja
analiiiisib enda igapdevast aktiivsust nii tunnis
kui ka vabal ajal.

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda
hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt.
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4) rakendab liikkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

5) rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku litkumist ning koormust;

6) teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes
saadud vigastuste korral.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis
kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses.

Taastumist toetavad harjutused.

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

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

Loiming

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine.

Informaatika - digitaalne litkumispéevik.

Inimeseopetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik.

Bioloogia - inimese elundkondade pohiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
litkumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja liikumiselundkonnale.

Matemaatika - siidameld6gisageduse mootmine.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; litkumisega seotud sdnavara, loovtoo.

Muusika - litkumine muusika saatel.

Fiitisika - joud, raskusjoud jt.

Opitulemus

Oppesisu

7. klassi opilane:

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

2) liigub edasi vahendil ja seostab seda
igapdevaste liikkumisvoimalustega;

3) rakendab igapédevaseks litkumiseks voi
litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kaésitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -midngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmdngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;
6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

Liikumisoskus

Konni- ja jooksuoskus: jooksualad ja
tervisetreening.

Hiippeoskus: hiipete kasutamine treeninguna,
litkumisharrastuses.

Ronimisoskus: ronimisvotted erinevates
keskkondades.

Edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus,
rliitmis ja muusika saatel.

Liikumiskombinatsioonide loomine.

Vahendil litkumine: erinevates keskkondades ja
turvavarustust kasutades.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest soltub ka hooldusvotete vajadus
vastavalt vahendi eripérale.
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7) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

8) seostab liikkumisoskusi harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

Viske-, piitidmis- ja porgatamisoskus.

Palli 166misoskus kdega, jalaga, vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja mingud.

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

koostdd, riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal,
litkkudes ning vahenditel.

Kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine.

Turvalisuse ja ohutu litkkumise pdhimotete
arvestamine. Soojendus enne liikkumistegevust,
ritetuse valik vastavalt tegevusele, ilmale.

Vahendil liitkumises turvavarustuse kasutamine.
Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
voi kiisimuste alusel.

Liihike arutelu koos ndidetega.

8. klassi opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos
paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil ja seostab seda
igapdevaste liikkumisvoimalustega;

3) rakendab igapédevaseks litkumiseks voi
litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kaésitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -mingudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmédngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

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

6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pOhimotteid;

7) annab hinnangu enda litkumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

8) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse
ja/vai spordialadega.

Liikumisoskus

Konni- ja jooksuoskus: jooksualad ja
tervisetreening.

Hiippeoskus: hiipete kasutamine treeninguna,
litkumisharrastuses.

Ronimisoskus: ronimisvotted erinevates
keskkondades.

Edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus,
rlitmis ja muusika saatel.

Liikumiskombinatsioonide loomine.

Vahendil litkumine: erinevates keskkondades ja
turvavarustust kasutades.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest soltub ka hooldusvotete vajadus
vastavalt vahendi eripirale.

Viske-, plitidmis- ja porgatamisoskus.
Palli 166misoskus kiega, jalaga, vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja mingud.

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

koostdd, riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal,
litkudes ning vahenditel.
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Kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete
arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, ilmale.

Vahendil liitkumises turvavarustuse kasutamine.
Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
vOi kiisimuste alusel.

Liihike arutelu koos ndidetega.

9. klassi opilane:

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

2) liigub edasi vahendil ja seostab seda
igapédevaste liikumisvdimalustega;

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi
litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

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

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

Liikumisoskus

Konni- ja jooksuoskus: kdndimine, jooksmine,
matkamine.

Hiippeoskus: hiipete kasutamine treeninguna,
litkkumisharrastuses.

Ronimisoskus: erinevad ronimisvotted, enda
suutlikkuse hindamine.

Edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus,
rliitmis ja muusika saatel.

Edasilitkumisoskused koostdds paarilise ja/voi
rihmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised.

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

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest sdltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi
eriparale.

Viske-, plitidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, piilidmise- ja porgatamisoskust.

Palli 166misoskus kdega. Juurdeviivad
harjutused ja méngud palli 166misega seotud
mingudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud jalgpallile. Niiteks
footbag.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.
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Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdo harjutused vahendite abil.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal,
litkkudes ning vahenditel.

Kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja riithmades.

Ohutus asendites ja liikumisel.

Turvalisuse ja ohutu litkkumise pdhimotete
arvestamine. Soojendus enne liikkumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele, ilmale.

Vahendil liitkumises. Turvavarustuse
kasutamine:

Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
voi kiisimuste alusel.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
voi kiisimuste alusel.

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas
kasutatakse litkumisoskuseid igapédevases
liikkumises, harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

P6himéisted: igapdevane litkumine; litkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi
hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliitis.

Loiming
Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
moistmine, loovtoo.

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pohjus-tagajéirg
seosed (nt. ohuolukorrad).

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analiiiisioskus.

To6dpetus - endale midnguvahendite valmistamine (nt hokikepi valmistamine), peenmotoorsed
tegevused.

Vaoorkeel - voorkeelne spordivahendite, mdngude ja litkumissonavara.

Loodusdpetus - litkumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liitkumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, liikkumine erinevates ilmasikuoludes.

Muusika - litkumine muusika saatel, riitm, muusika ja litkumise seostamine, loovliikumine.
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Opitulemus

Oppesisu

7. Kklassi opilane:

1) teab kehalisi voimeid kuidas on kehalised
voimed seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega;

2) modistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, ldhtudes
enda moodetud kehaliste voimete tasemest;

4) analiiiisib enda kehalisi voimeid ja
eesmargi saavutamist.

Tervis ja kehalised voimed

Teab kehalisi vdimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja tervise hoidmisega.

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

Eesmarkide sonastamine toetub kehaliste
vOimete mOOtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine modtmisprotsessis.

Opilane toob niiteid ja pShjendab, kas ja
kuidas ta tditis voi ei tditnud piistitatud
eesmargi.

8. klassi opilane

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

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab lithi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes
enda moodetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste voimete
korrapérasest arendamisest;

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid ja
eesmargi saavutamist;

6) analiiiisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

Tervis ja kehalised voimed

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

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

Eesmirkide sOnastamine toetub kehaliste
vOimete mOOtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine modtmisprotsessis.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata dpilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste voimete arendamiseks.

Opilane toob niiteid ja pdhjendab, kas ja
kuidas ta tiitis voi ei tditnud piistitatud
eesmargi.

Enda pidevase (sh litkumine ja pShiainevahetus)
energiakulu analiiiis, sh toiduga saadava
energia analiilis.

9. klassi opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, ldhtudes
enda moodetud kehaliste voimete tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste vOoimete
korrapérasest arendamisest;

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid ja
eesmargi saavutamist;

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende
seost haiguste ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui
iihte tervisega seotud niitajat. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel arvutada ja analiiiisida.

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende
seost haiguste ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui
iihte tervisega seotud niitajat. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel arvutada ja analiiiisida.
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6) analiiiisib enda liikumise ja toitumise Eesmirkide sdnastamine toetub kehaliste
tasakaalu. voimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine modtmisprotsessis.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata dpilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste voimete arendamiseks.

Opilane toob niiteid ja pShjendab, kas ja
kuidas ta tiditis voi ei tditnud pilistitatud
eesmargi.

Enda péevase (sh litkumine ja pdhiainevahetus)
energiakulu analiiiis, sh toiduga saadava
energia analiilis.

P6himéisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus, (aecroobne)
vastupidavus; oskustega seotud kehalised vdimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal;
eneseanalliiis; energiavajadus.

Loiming
Matemaatika - kehaliste voimete modtmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega, enda pievase energiakulu analiiiis.

Inimeseodpetus - kehalised vdoimed, kehaline aktiivsus, litkumine, toitumine, murdeiga ja sellega
seotud muutused kehas (kehaliste voimete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas voib dpilastel
tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vdivad pérssida kehalisi voimeid ja selle
arengut).

Voorkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkkumissOnavara, méngude ja vahendite
nimetused.

Bioloogia - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, moisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu moju vereringeelundkonnale. stidamelihase ala- aja iilekoormuse tagajérjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus, kehaliste voimetega seotud madisted, loovtdod,
analiilisisoskus.

Opitulemus Oppesisu

7. klassi opilane: Liikumine ja kultuur

1) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas,
vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud millised olid tema tugevused, mida dppis,
litkumistiritusel ning analiiiisib saadud millele tahab tdhelepanu poorata, toob vilja,
kogemust; mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli

2) modistab ausa médngu tdhendust ja rakendab | negatiivne ning pohjendab jne.
selle pohimatteid;

3) teab sportlaste rolli kultuuri - kandjana
ning litkumistirituste ja -traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

4) jérgib ning analiilisib litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

Ausa méngu pdhimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
vadrtuste kujunemist.
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5) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

6) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses,
madrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid vOimalusi;

7) organiseerib kaasOpilasi lihtsasse
litkumisega seotud tegevusse.

Info otsimine enda harrastatava tegevusega voi
tuntud sportlase tdhendusega tihiskonnale.

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.

Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt
litkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses liikkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale
ja tee pikkusele. Raja ldbimine erinevatel
litkkumisviisidel kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméngud.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkkumistegevus (nditeks seoses enda litkumis-
vOi spordiharrastusega).

8. klassi opilane:

1) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning analiitisib saadud
kogemust;

2) moistab ausa méngu tdhendust ja rakendab
selle pohimatteid;

3) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

4) jargib ning analiiiisib liikumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,

5) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripira;

6) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
médrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi; analiiiisib enda
litkumiskogemust looduses;

7) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

8) organiseerib kaasopilasi lihtsasse
litkumisega seotud tegevusse.

Liikumine ja kultuur

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas,
millised olid tema tugevused, mida dppis,
millele tahab tdhelepanu poodrata, toob vélja,
mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli
negatiivne ning pohjendab jne.

Ausa méngu pdhimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende
védrtuste kujunemist.

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.

Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt
litkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale
ja tee pikkusele.

Raja ldbimine erinevatel liikkumisviisidel, kaarti
ja tehnoloogilisi vahendeid kasutades.
Orienteerumisméngud.

Erinevad tantsud ja tantsumédngud. Tantsimine,
vaatamine ja arutlemine.
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Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkkumistegevus (nditeks seoses enda litkkumis-
voOi spordiharrastusega).

9. klassi opilane:

1) loob midagi liikkumisega seotult;

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel ning analiiiisib saadud
kogemust;

3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab
selle pohimatteid;

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

5) jargib ning analiiiisib litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripira;

7) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses,
méidrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid vOimalusi; analiilisib enda
litkumiskogemust looduses;

8) modistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

9) organiseerib kaasopilasi lihtsasse
litkkumisega seotud tegevusse.

Liikumine ja kultuur

Erinevate liikkumist toetavate lahenduste
loomine,, sellele tagasiside andmine.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas,
millised olid tema tugevused, mida dppis,
millele tahab tihelepanu poodrata, toob vilja,
mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli
negatiivne ning pohjendab jne.

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

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.

Teab, millised on ohutusnduded l4dhtuvalt
liikkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses liilkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale
ja tee pikkusele. Raja 1dbimine erinevatel
litkumisviisidel kaarti ja tehnoloogilisi
vahendeid kasutades. Orienteerumismingud.

Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine,
vaatamine ja arutlemine.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkumistegevus (néiteks seoses enda litkumis-
vOi spordiharrastusega).

Pohimoisted: spordi- voi kultuuritiritus/siindmus; aus ming; riietumine; hiigieen; orienteerumine;

tantsimine; omakultuur; meeskonnatd6; matk.

Loiming

Geograafia - vdimalik 16imida koolitee kaardistuse rakendust
(http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/).

Inimesedpetus - riietus, hiigieen, litkkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja véartuste

madramine, aus ming.

Kunstidpetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sdnavara.
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Informaatika — spordidppide kasutamine.

Ajalugu - litkkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega

seotud kultuuritritusi.

Loodusdpetus - looduses litkkumine, erinevates keskkondades liikkumine; orienteerumine erinevates

keskkondades, ilmakaared.

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus rdédkida saadud kogemusest
litkkumistiritusel), litkkumisméngude ja spordialade nimetused, loovt6o.

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mdotiihikute tajumine,
punktide lugemine erinevates spordialades, -méngudes.

Muusika - muusikaline liikkumine - laulu- ja tantsumingud, eneseviljendus, tantsude loomine,

vaatamine, arutlemine.

Opitulemus

Oppesisu

7. klassi opilane:

1) sooritab vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

2) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
3) madistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Lddvestusharjutused tunni 1dpus.

Sobivate harjutuste valik vastavalt
enesetundele ja eesmérgile.

Enda emotsioonidega toimetulek, lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

8. klassi opilane:

1) sooritab vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

2) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
3) moistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Meelerahu- ja kehatunnetus- ning
16dvestusharjutused tunni 16pus.

Sobivate harjutuste valik vastavalt
enesetundele ja eesmérgile.

Opilane kasutab emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.

9. klassi opilane:

1) sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

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

emotsioonidega.

3) madistab enda voimalusi tulla toime erinevate

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega.

Sobivate harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmérgile.

Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 1ddvestus; 10dgastus; keskendumine;

tahelepanu; eneseregulatsioon.

Loiming

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine, puhkus

ja uni, emotsioonide juhtimine: https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui
heaoluseisund, fiiiisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu séilitada
aitavad tegevused ja mdttelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.




Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika moju enesetundele, vaikuse olulisus, endale
sobiva litkumistegevuse ja heli leidmine

Eesti keel — loovtood.
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