AINEVALDKOND Lisa 2
LITKUMISOPETUS

Vdimalused liikumiseks Puka koolis ja selle imbruses:

Puka koolis on siseruumides liikumisdpetuse labiviimine v8imalik kooli véimlas ning
jOusaaalis.

Vlitingimustes saab liikumisdpetuse tundide labiviimiseks kasutada kooli parki,
asfaltkattega valikorvpallivéaljakut, asfaltkattega 100 m jooksurada. Puka rahvamaja juures
asub tdismodtmetes staadion. Staadionil on vdimalik kasutada telliskivipuru kattega 100 m ja
400 m jooksurada ning taismodtmetega jalgpallivaljakut. Staadionil asuvad kummiplaatidest
rajakattega kaugushuppepaik, kettaheitering, kuulitdukepaik ja odaviskepaik.

Talvisel ajal on kasutatud kooliparki suusaradade rajamiseks ja asfaltkattega
korvpallivaljakut liuvalja tegemiseks. Koolimajast paarisaja meetri kaugusel asuvat
haiglamége kasutatakse talvisel ajal kelgutamiseks.

1. KLASS

1) kasutada litkumiseks erinevaid litkumisménge

2) luua dpilastele liikumine meeldivaks, anda fldsilist koormust, valmistada neid ette
jark- jargult suuremate koormuste kasutamiseks

3) labi lihtsamate tegevuste kujundada liigutusvilumust, ms edaspidi aitab dppida
erinevate spordialade tehnikat

4) labi kehaliselt aktiivse tegevuse motiveerida Opilasi tegelema kehaliste harjutustega

Teema: Liikumisoskused

Opitulemused:
Opilane:
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkkumismangudes ja
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostods paarilise ning rihmaga
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumismangudes
3) kasitseb vahendit harjutustes, litkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks
4) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides
5) korrigeerib kehahoidu Gpetaja juhtimisel
6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest
7) arvestab tegevustes kaaslasi
8) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel
9) toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: kdnni-, jooksuméngud ja -harjutused; lihimatk. Hlppeoskused:
hiippemangud, hippeid ja hipakuid sisaldavad tantsud. Ronimisoskused: ronimine erinevatel
vahenditel; ohutuse ja enda suutlikkusega arvestamine. Edasiliikumisoskused: liikumise
kasutamine tantsus; lilkumine muusika saatel; litkumine koostdos teistega; litkumise kaudu
enesevéljendamine.



Vahendil litkumine: harjutused ja mangud kelkudel. Viske- ja pliudmisoskused: vahendi
hoidmine; viske- ja putidmisharjutused. Tasakaalu hoidmine erinevates asendites. Kehahoid
vastavalt liilkumis- ja igapédevasele tegevusele. Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimotted.
Enda liikumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist.
Liikumisoskuste nimetamine ja oma igapéevaste liikumisviiside Kirjeldamine.

Praktilised t60d:
1) ldhimatk
2) kasimustiku pohjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega lilkumistegevustes
3) tagasiside andmine enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud Kirjelduse alusel

L&iming:

Eesti keel- suuline enesevéljendus, liikumissdnavara

Matemaatika- ruumilised mdisted (ees, taga, korval)

T6060petus- endale litkumisvahendi valmistamine (palli tegemine, hokikepi valmistamine)
Loodusdpetus- liikumine erinevates keskkondades

Inimesedpetus- riietumine

Muusika- muusikaline litkumine erineval viisil, ritm

Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) kasutab enamasti edasiliikumisoskusi eri kekkondades, harjutustes, lilkkumismangudes
ja tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rihmaga

2) liigub suhteliselt kindlalt edasi vahendil harjutustes ja litkumisméngudes

3) teab osaliselt litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust

4) enamasti késitseb vahendit harjutustes, litkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks

5) enamasti hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides

6) enamasti korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel

7) enamasti arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdtteid ning saab aru
erinevate litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest

8) enamasti arvestab tegevustes kaaslasi

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

10) enamasti toob néiteid erinevate litkumisoskuste kohta

Teema: Tervis ja kehalised vdimed

Opitulemused

Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes
2) nimetab kehalisi vBimeid
3) mdddab enda kehalisi vGimeid Gpetaja junhendamisel

Oppesisu:

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus) arendamine mangude ja harjutuste kaudu. Kehaliste v8imete m&dtmine ja
tulemuse seostamine tervisega.



Praktilised t66d:
1) tagasiside andmine enda kehalistele voimetele
2) kehaliste vOimete md6tmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel

Ldiming:

Matemaatika- kehaliste vbimete m6dtmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine
Inimesedpetus- lilkumine, toitumine, uni

Eesti keel- kehaliste vGimetega seotud pohimdisted

Hindamisel on oluline, et Gpilane:
1) osaleb enamasti aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes ja harjutustes
2) nimetab Uksikuid kehalisi vdimeid
3) moddab enamasti enda kehalisi vdimeid Opetaja juhendamisel
4) teab enamasti litkumise ja toitumise olulisust tervisele

Teema: Kehaline aktiivsus

Opitulemused:
Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma
2) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Gpetaja
juhendamisel
3) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras

Oppesisu:

Liikumisaktiivsus. Igapédeva tegevused, millega on vdimalik tagada sobiv
litkumisaktiivsus (kaasneb soojatunne ja hingeldamine). Ohtlike olukordade &ratundmine
ning abi kutsumine: kelle poole p6érduda ja kuidas abi kutsuda.

Praktilised t60d:

1) Rolliméng: abi kutsumine

Ldiming:
Looduspetus-

toitumise ja kehalise aktiivsuse olulisus

Opilane oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne
Matemaatika-

vahemalt 60 minutit aktiivsust paevas

loendamine, liitmine, lahutamine
Eesti keel-

suuline enesevéljendus

lilkumisega seotud s6navara

suulise juhise kuulamine
Inimesedpetus-

markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) teab Opetaja suunamisel, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev

lilkuma

2) mérkab Opetaja suunamisel sidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust liikumisel



3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Gpetaja pideval
juhendamisel
4) enamasti markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras

Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult
2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana, pealtvaatajana
3) teab ja jargib Gldiselt ausa mangu pohimotteid
4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuritritusi
5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid
6) riietub liikumiseks sobilikult
7) teab, mis v@imalusi pakub liikumiseks looduskeskkond
8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, madrates asukohta ja suunda
9) tantsib Uksi, paaris ja rithmas
10) avastab liikumisv6imalusi tantsu kaudu

Oppesisu:

Mangud ajast aega: nii siseruumides kui ka due- ja hoovimangud. Erinevad tantsud ja
tantsumangud. Liikumist toetavate lahenduste loomine individuaalselt. Spordi- ja
kultuuridritus voi -sindmus. Liikumis- v8i spordilritusel pealtvaatajana osalemine. Ausa
méangu pGhimdtted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rédm. Pesemisharjumuse kujundamine
ja hiigieen. Liikumiseks ja sportimiseks sobivad jalanéud. Erinevatel pinnakatetel ja
pinnavormidel litkumine: tdnaval, pargis, matkaradadel, suusaradadel. Koolitimbruse ja
kooliteekonna ohutuse analtitisimine. Liikluseeskirjade jargimine.

Praktilised t60d:

1) loominguline tlesanne: lihtsa litkumise loomine (ksi

2) liikumis- voi sporditritusel pealtvaatajana osalemine ja sellele jargnevas Gpetaja

juhitud vestluses osalemine

3) kirjelduse koostamine sporditrituselt saadud kogemusest (mida négi, mida uut koges

ja teada sai)

4) 0Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate litkumisurituste kohta

5) jalandude paelte sidumine litkumiseks sobilikult
Ldiming:

KunstiGpetus- uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine.

Loodusdpetus- hugieen, riietumine, looduses litkumine, erinevates keskkondades liikumine
Eesti keel- suuline enesevéljendus (oskus réékida saadud kogemusest liikumisuritusel),
liilkumismangude nimetused.

Inimesedpetus- aus méang/ kditumine, emotsioonid ja nendega toimetulek.

Matemaatika- geomeetrilised vormid tantsus.

Muusika- muusikaline litkumine/ laulu- ja tantsuméngud.

Hindamisel on oluline, et dpilane:



1) loob osaliselt midagi lilkumisega seotult

2) kirjeldab osaliselt kogemust, mille on saanud valjaspool kooli toimunud
liilkumisiritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna

3) enamasti teab ja jargib ausa mangu p&himotteid

4) teab modnda Eesti sportlast ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriritusi

5) teab ning jargib enamasti isiklikku higieeni ja ohutusndudeid

6) riietub enamasti lilkumiseks sobilikult

7) teab enamasti, mis vdimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond

8) oskab enamasti liikuda tuttavas keskkonnas, méarates asukohta ja suunda

9) tantsib rihmas ja paaris

10) avastab Opetaja suunamisel ja ise katsetades liikumisvdimalusi tantsu kaudu

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel
2) mérkab Gpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi
Oppesisu:

Emotsioonid. Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine. Vaimne ja kehaline
tasakaal. Lodvestus, 166gastus, keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavad meelerahuharjutused: keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis-
ja venitusharjutused.

Praktilised t60d:

1) Opetaja junendamisel erinevate meelerahuharjutuste (réhuasetusega keskendumis- ja

kehatunnetuse-, sh I6dvestus- ja 168gastusharjutuste) labiviimine

2) Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sdnastamine
Ldiming:

Inimesedpetus- teadmised tervislikust eluviisist, emotsioonidega toimetulek
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) enamasti sooritab 6petaja junendamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid

tegevusi

2) enamasti markab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist

soodustavaid tegevusi
Hindamine:

Hindamise aluseks on Puka Kooli hindamise kord. Opitulemusi hinnates lahtutakse ka
pdhikooli riikliku dppekava uldosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kasitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi, oskusi, aktiivsust, tegutsemisvalmidust ja kaasatdGtamist tunnis,
tegevuste/harjutuste omandamiseks tehtud pingutust. Hinnatakse kehaliste vBimete arengu
taset lahtuvalt individuaalsest edasiminekust ja pudlikkusest oma kehalist voimekust
parandada. Arvestatakse dpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ja
opitulemustele (hindamise kaudu antav tagasiside- kuhu 6pilane on Gppeprotsessis joudnud ja
millises suunas edasi liikuda). Opilastele antakse teada, mida, millal ja kuidas hinnatakse
(kontrollitakse), millised on hindamise kriteeriumid. Opitulemusi hinnatakse sGnaliste



hinnangute ja numbriliste hinnetega. Hindega vdib tunnustada 6pilasi, kes esindavad kooli
spordivdistlustel, osalevad sporditreeningutel vdi harjutavad iseseisvalt.

Hariduslike erivajadustega dpilastele 6ppe planeerimisel ja dppeprotsessis arvestatakse
Oppijate erivajadustega, individuaalsete kehaliste ja vaimsete v8imetega. Tervisest tingitud
erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu tundidest. Tulenevalt pilase
tervislikust seisundist, sooritab ta harjutuste lihtsustatud variante v6i oma arsti poolt
ettendhtud harjutusi. Vajadusel koostatakse Gpilasele individuaalne 6ppekava (eesmark,
Opisisu, Opitulemused, hindamine).

1. klass- antakse hinnang sonaliselt dpilase tegevusele tundides (aktiivsus,
kaasatootamine, puudlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jm.). Hinnatakse
liigutusoskuste omandamisel saavutatud taset kui ka pingutust, mida dpilane teeb erinevate
harjutuste ja tegevuste omandamiseks.

2. KLASS
Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumismangudes ja

tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostods paarilise ning rihmaga

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumismangudes

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust

4) kasitseb vahendit harjutustes, liikumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks

5) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides

6) korrigeerib kehahoidu Gpetaja juhtimisel

7) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid ning saab aru erinevate

liitkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest

8) arvestab tegevustes kaaslasi

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

10) toob nditeid erinevate liikumisoskuste kohta
Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsuméngud ja tantsud,;
luhimatk. Huppeoskused: hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid (hlipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas). Ronimisoskused: ronimine Ule takistuste ja erinevatel tasapindadel;
ohutuse ja enda suutlikkusega arvestamine. Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja
muusikas: lilkumine etteantud ritmi jargi. Edasiliikumisoskused vahendil: harjutused tduke-
ja jalgrattal ning uiskudel. Jalgratta tehnilise seisukorra jalgimine ja hooldamine: keti
olitamine, rehvide tugevus, sadula kérgus. Pdrgatamisoskus. PGrgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid (parema ja vasaku kdega, koos pludmisega, asukoha séilitamisega
ning litkumisel). Palli I66misoskus kaega: 166mine Ules, ette- iles, lle takistuse, sdilitades
enda asukohta ja liikumisel. Tasakaalu hoidmine liikumisel. Kehahoid vastavalt liikumis- ja
igapéevasele tegevusele. Enda liikumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine
ohutuse aspektist. Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete arvestamine: soojendus enne
lilkumistegevust; riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; enda néhtavaks
tegemine; ohutu teekonna valimine; turvavarustuse kasutamine (kiiver, pdlvekaitsmed jms).



Praktilised t60d:
1) ldhimatk
2) jalgratta esmane hooldamine
3) kusimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega liikumistegevustes
tagasiside andmine enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel
Ldiming:
Eesti keel- suuline ja Kirjalik enesevéljendus.
Sotsiaalained- tervislikuks eluviisiks vajaliku oskused, teadmised.
Matemaatika- ruumilised mdisted (ees, taga, korval), tempo.
To00petus- endale litkumisvahendi valmistamine. (palli tegemine, hokikepi
valmistamine)
Loodusdpetus- lilkumine erinevates keskkondades.
Inimesedpetus- riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine.
Muusika- muusikaline liikumine erineval viisil, ritm.
Hindamisel on oluline, et dpilane:
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméngudes ja
tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning riihmaga
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumismangudes
3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust
4) kasitseb vahendit harjutustes, litkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks
5) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides
6) korrigeerib kehahoidu 6petaja juhtimisel
7) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise p6himdtteid ning saab aru erinevate
liilkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise p&hjustest
8) arvestab tegevustes kaaslasi
9) annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud Kirjelduse alusel
10) toob néiteid erinevate liikumisoskuste kohta

Tervis ja kehalised vdimed
Opitulemused
Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes

2) nimetab kehalisi vdimeid

3) modddab enda kehalisi vdimeid Gpetaja juhendamisel

4) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele
Oppesisu:

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus) arendamine manguliste harjutuste ja litkumisméngude kaudu. Tervis.
Liikumine, toitumine, uni. Tervisega seotud kehaliste vimete mddtmine ja tulemuse
seostamine tervisega

Praktilised t66d:
1) kehaliste voimete md6tmine ja tulemuste seostamine tervisega dpetaja junendamisel.
Ldiming:



Matemaatika- kehaliste v8imete m&dtmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine,
lahutamine, korduste arvud, pikkus-, ajatihikud

Inimesedpetus- toitumine, uni, litkumine

Eesti keel- kehaliste voimetega seotud mdisted
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes ja harjutustes

2) nimetab kehalisi vdimeid

3) mdddab enda kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele
Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péaev litkuma:
2) mérkab liikudes sidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;
3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel
4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Oppesisu:

Liikumisaktiivsus. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péevas aktiivsed
vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama ning vastavalt sellele enda
igapéevase litkumisviisi ja litkumisteekonna valimine. Suidamel6dgisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liikumistegevusele. Siidamel6dgisageduse viimine tasemele, mis oli enne
kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega tegevused peale haiguperioodi voi vigastust.
Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle poole péérduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi
numbrilt 112.

Praktilised t60d:

1) liikumispé&eviku taitmine: hinnang enda litkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud

aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud)

2) sudameltdgisageduse moédtmine

3) rollimang: abi kutsumine numbrilt 112
Ldiming:

Loodusdpetus- dpilane oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne

Matemaatika- véhemalt 60 minutit aktiivsust paevas, loendamine, liitmine, lahutamine,
erinevad distantsid, aeg

Eesti keel- suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumisega seotud sdnavara, suulise juhise
kuulamine

Inimesedpetus- markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, markab enda
enesetunnet litkumisel
Hindamisel on oluline, et dpilane:

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

2) markab liikudes sudameltdgisageduse ja enesetunde muutust

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja

juhendamisel
4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras
Liikumine ja kultuur



Opitulemused
Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud litkumistritusel

osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

3) teab ja jargib Gldiselt ausa mangu pohimotteid

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud kultuuritritusi

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid

6) riietub litkumiseks sobilikult

7) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méaarates asukohta ja suunda

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas
Oppesisu:

Méngud ajast aega, sh due- ja hooviméngud. Liikumis- v0i spordilritusel osalemine.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel lilesannete jagamine, mangureeglite kokku leppimine.
Liikumistegevused erinevates keskkondades (maastikumangud, otsimismangud, lilkkumine
tdnaval, pargis ja suusaradadel). Ohutu k&itumine ja lilkkumine erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes. Kohtuniku otsuse austamine. Liikumist toetavate lahenduste loomine
rihmas. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Erinevate tantsude
kultuuritaustaga tutvumine. Tants kui enesevaljendusvahend.

Praktilised t60d:

1) lihtsate litkumiste loomine koos kaaslastega

2) kirjelduse koostamine liikumisurituselt saadud kogemusest: mida nagi, mida koges,

mida uut sai teada

3) liikumis- vdi spordidritusel osalejana osalemine ja saadud kogemuse ule arutlemine

Opetaja juhitud arutelus

4) info otsimine Eestis toimuvate suurvdistluste kohta (Gpetaja suunamisel)

5) maastikuméngud, peitumis- ja otsimismangud
Ldiming:

Kunstidpetus- uurimine, katsetamine, loomine
Loodusdpetus- hiigieen, riietumine, looduses liikumine
Eesti keel- teksti m@istmine, suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus raakida saadus
kogemusest litkumisuritusel), lilkkumismangude ja spordialade nimetused
Inimesedpetus- aus mang/kaitumine, emotsioonid ja nendega toimetulek
Matemaatika- geomeetrilised vormid tantsus
Muusika- muusikaline liikumine- laulu- ja tantsuméngud, enesevéljendus
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) loob midagi litkumisega seotult

2) kirjeldab kogemust, mille on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel

osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

3) teab ja jargib Gldiselt ausa mangu pdohimaotteid

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriritusi

5) teab ning jargib isiklikku hugieeni ja ohutusndudeid

6) riietub liitkumiseks sobilikult



7) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méarates asukohta ja suunda

9) tantsib Uksi, paaris ja rithmas

10) avastab litkumisvéimalusi tantsu kaudu
Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel

2) mérkab Gpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid

tegevusi

Oppesisu:

Enda emotsioonide ja nende muutuste méarkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal.
Lddvestus, 166gastus, keskendumine, tahelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused: keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Praktilised t60d:

1) Opetaja juhendamisel erinevate meelerahuharjutuste (rdhuasetusega

tdhelepanuharjutustele) labiviimine

2) Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja sbnastamine
Ldiming:

Inimesedpetus- tervisliku eluviisi teadmised, oskused, emotsioonidega toimetulek
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel

2) mérkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

2. klass- dpitulemusi hinnatakse sGnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Antakse
hinnang Opilase tegevusele tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, putdlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jm.). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Opilane teeb erinevate harjutuste ja
tegevuste omandamiseks.

3. KLASS
Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkkumismangudes ja
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rihmaga
2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumismangudes
3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust
4) kasitseb vahendit harjutustes, liilkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks
5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal héljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikuda
6) hindab adekvaatselt oma vGimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi
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7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides

8) korrigeerib kehahoidu Gpetaja juhtimisel

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid ning saab aru erinevate
liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise p&hjustest

10) arvestab tegevustes kaaslasi

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

12) toob nditeid erinevate liikumisoskuste kohta

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: kdndimine ja jooksmine sisetingimustes ja erinevat tldipi
maastikul; lihimatk. Hlppeoskused: huppe- ja jooksukombinatsioonid; hiipped erinevates
keskkondades ja erinevatel eesmérkidel; hiipitsaharjutused. Ronimisoskused: ronimine
vahendite alt ja roomamine; ohutusega arvestamine. Edasiliikumisoskused koostdds paarilise
jarihmaga: litkumised paarilise ja rihmaga erinevates suundades, tempos, ratmis.
Harjutused suuskadel. Suuskade hoidmine ja hooldamine. Harjutused rulal ja vahenditel
liilkumiseks vees. Harjutused ja liikumismangud palli I66misoskuse arendamiseks jalaga.
Seisva ja liikuva palli 166mine, palli vedamine ja peatamine. Palli I66misoskus vahendiga
(reketiga, hokikepiga). Ujumise algbpetus. Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja litkumiste kombinatsioonid. Sobiv kehahoid vastavalt
litkumis- ja igapéevasele tegevusele. Kehakontroll erinevates liikumistes, sh tantsides.
Turvavarustuse kasutamine vahendil liikumisel: Kiiver, erinevad kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jms. Enda liikumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine
ohutuse aspektist. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne)
liikudes linna- v6i maakeskkonnas. Kaaslastega arvestamine liikumistegevustes.

Praktilised t60d:
1) luhimatk
2) ujumise kompleksharjutus
3) enda harjutuste seeria joonistamine ja sooritamine
4) kusimustiku péhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega liikumistegevustes
5) tagasiside andmine enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel
Ldiming:
Eesti keel- suuline ja kirjalik enesevéljendus, liikumissdnavara
Sotsiaalained- tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
Matemaatika- ruumilised mdisted (ees, taga, korval), tempo
T660petus- endale litkumisvahendi valmistamine (palli tegemine, hokikepi valmistamine)
Voorkeel- voorkeelne litkumisvara
Loodus@petus- litkumine erinevates keskkondades
Inimesedpetus- riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine
Muusika- muusikaline liikumine erineval viisil, ritm

Hindamisel on oluline, et Gpilane:
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1) kasutab oskuslikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostods paarilise ning
rihmaga

2) liigub osavalt edasi vahendil harjutustes ja litkumismangudes

3) teab kindlalt esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust

4) kasitseb oskuslikult vahendit harjutustes, litkumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks

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

6) hindab adekvaatselt oma vGimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi

7) hoiab kindlalt tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides

8) korrigeerib kehahoidu Gpetaja juhtimisel ja saab aru selle olulisusest

9) arvestab alati peamisi turvalisuse ja ohutu lilkumise p6himdtteid ning saab alati aru
erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise p&hjustest

10) arvestab alati tegevustes kaaslasi

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

12) Toob mitmekesiseid nditeid erinevate liikumisoskuste kohta

Tervis ja kehalised vdimed
Opitulemused
Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes

2) nimetab kehalisi vdimeid

3) mdddab enda kehalisi vdimeid Gpetaja juhendamisel

4) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele
Oppesisu:

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus) arendamine manguliste harjutuste ja litkumisméngude kaudu. Tervisega seotud
kehaliste vOimete mdotmine ja tulemuse seostamine tervisega. Tervislik toitumine.
Praktilised t60d:

e tagasiside andmine enda kehalistele vdimetele

e kehaliste voimete mddtmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel
L&iming:

Matemaatika- kehaliste vimete mdotmine Gpetaja abiga, loendamine, liitmine
lahutamine, korduste arvud, pikkus-, ajatihikud, nende tajumine ja teisendamine

Inimesedpetus- toitumine, uni, litkkumine

Eesti keel- kehaliste vGimetega seotud mdisted
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) osaleb aktiivselt ja entusiastlikult kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes

2) nimetab kehalisi vbimeid ja oskab nende kohta tuua naiteid

3) mdodab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel ja moningal madral iseseisvalt
4) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele ja oskab tuua néiteid
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Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:

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

2) markab liikudes stidameldtgisageduse ja enesetunde muutust

3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Gpetaja

juhendamisel

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras
Oppesisu:
Liikumisaktiivsus. Erineva liikumisintensiivsusega litkumisméangud. Ohtlike olukordade
aratundmine ja abi kutsumine (sh numbril 112).
Praktilised t60d:

1) liikumispéevik: hinnang enda litkumisintensiivsusele

2) liitkumistegevuste kaardi tditmine koos vanemaga

3) Kkirjeldus enda paeva voi nadala liikumistegevustest

4) rolliméng: abi kutsumine numbrilt 112
L&iming:

Loodusdpetus- toitumise ja kehalise aktiivsuse olulisus; dpilane oskab margata, kas ja kui
palju ta on kehaliselt aktiivne

Matemaatika- vdhemalt 60 minutit aktiivsust péevas ja sidameldtgisageduse mérkamine;
loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Eesti keel- suuline ja kirjalik enesevéljendus; liikumisega seotud sGnavara; terminoloogia;
suulise juhise kuulamine

Inimesedpetus- markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras; mérkab enda
enesetunnet litkumisel

Hindamisel on oluline, et Gpilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péev liikkuma ja p6hjendab

miks see on oluline ja/v0i toob néiteid enda igapéevasest liilkumisest

2) mérkab liikudes suidameltdgisageduse ja enesetunde muutust ja oskab luua seoseid
erinevate tegevuste, suidamelédgisageduse ja enesetunde vahel

3) sooritab liitkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel ja iseseisvalt

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras kiiresti ja otsustavalt

Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi litkumisega seotult
2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel
osalejana, vaatlejana vo6i vabatahtlikuna
3) teab ja jargib tldiselt ausa méngu pdhimotteid
4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuridritusi
5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid
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6) riietub liikumiseks sobilikult

7) teab, mis v@imalusi pakub liikumiseks looduskeskkond

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, madrates asukohta ja suunda

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas

10) avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu
Oppesisu:

Liikumist toetavad harjutused, mangud. Spordi- v&i litkumisuritused meedias. Vit ja
kaotus- kaitumine erinevates situatsioonides. Sportimiseks ja liikumiseks sobiv riietus. Riiete
vahetamisharjumuste kujundamine. Riietumine ja jalan6ude valik vastavalt keskkonnale,
ilmastikule ja liikumisviisile (spordialale, tantsule). Jalanbude paelte sidumine liikumiseks
sobilikult. Litkumine matkaradadel, maastikuméngud, peitumis- ja otsimismangud.
Litkumine plaani ja kaardi jargi, raja valik. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Praktilised t60d:

1) liikumist toetavate harjutuste valjamdtlemine ja ette nditamine kaaslastele

2) Kkirjeldus liikumis- v&i spordilrituselt saadud kogemusest: mida nagin, kogesin ja uut

teada sain

3) spordi- voi litkumisdrituste jalgimine meedias ja kogetu pdhjal osalemine Gpetaja

juhitud arutelus

4) info otsimine sportlaste ja vOistkondade kohta dpetaja suunamisel

5) orienteerumistilesanne: litkumine plaani ja kaardi jargi

6) vordlustabel: eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus
Ldiming:

KunstiGpetus- uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Loodusdpetus- hugieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades
lilkumine. kooliimbruse plaan, ilmakaared

Eesti keel- teksti mdistmine, suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus raakida saadud
kogemusest litkumisduritusel), lilkumismangude ja spordialade nimetused

Inimesedpetus- kultuuriline mitmekesisus, aus mang/ kaitumine, emotsioonid ja nendega
toimetulek

Matemaatika- geomeetrilised vormid tantsus

Vdorkeel- spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

Muusika- muusikaline liikumine- laulu- ja tantsumangud, enesevéljendus
Hindamisel on oluline, et Gpilane:

1) loob mitmeid ménge/tegevusi litkumisega seotult

2) kirjeldab pohjalikult kogemust, mille on saanud véljaspool kooli toimunud

litkumisuritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

3) teab jajargib uldiselt ausa méngu p&himotteid ja oskab neid ka teistele selgitada

4) teab mitmeid Eesti sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud kultuuritritusi

5) teab ning jargib isiklikku hugieeni ja ohutusnéudeid ja mdistab selle olulisust

6) riietub liikumiseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra

7) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond ja kasutab seda aktiivselt

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, mééarates asukohta ja suunda ja tulla toime

ootamatustega
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9) tantsib rihmas, paaris ja tksi ning oskab teistega arvestada
10) julgeb proovida erinevaid liikumisv@imalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused
Opilane:
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel
2) mérkab Gpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi
Oppesisu:

Enda emotsioonide ja nende muutuste méarkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal.
Lddvestus, 166gastus, keskendumine, tahelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad
meelerahuharjutused (keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused).

Praktilised t60d:

1) Opetaja juhendamisel erinevate meelerahuharjutuste (réhuasetusega hingamis- ja

venitusharjutustele) labiviimine

2) enda emotsioonide ja tunnete markamine ja sdnastamine Gpetaja juhendamisel
Ldiming:

inimesedpetus- tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega
toimetulek, mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) sooritab Gpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi ka

iseseisvalt

2) markab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
3. klass- dpitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Antakse
hinnang Opilase tegevusele tundides (aktiivsus, kaasatootamine, puudlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jm.). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt erinevate harjutuste ja tegevuste
omandamiseks tehtud t66d. 3. kassi 16pus téidab Gpilane ujumisoskuse kontrollharjutused.

4. KLASS
Teema: Liikumisoskused
Opitulemused:
Opilane:
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumismangudes,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rihmaga
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid
4) kasitseb vahendit lilkkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportméangudes
ja teiste oskuste arendamiseks
5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone
6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks
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7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid

8) analulsib enda tegevust riihmas tegutsejana

9) anallisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist
10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses

Oppesisu:

Kdnni- ja jooksuoskused: erinevad kdnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualadest
rohuasetus sprindile; tempo planeerimine sprindi korral. Hlippeoskused: erinevad jooksu ja
hiipete kombinatsioonid. Ronimisoskused: erinevate liikumisharrastuste raames ronimine.
Edasiliikumisoskused: kdnni- ja jooksusammudel p&hinevad tantsud, tantsumangud; ritmis
lilkumine muusikaga; individuaalsed tilesanded liikumiste kombineerimiseks. Viske-,
pludmis- ja pdrgatamisoskused: neid oskusi arendavad litkumisméngud ja litkumiste
kombinatsioonid réhuasetusega viskamisega seotud sportmangudele. Palli Il66misoskused:
rohuasetusega l66misoskusega kaega ja sellega seotud spordialad. VVahendite abil
kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostd0, ritmitunnetuse arendamine. VVahendil
liilkumine linna- ja looduskeskkonnas. Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Kehaasendite
kombinatsioonid Uksi ja kaaslasega. Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimotete arvestamine:
soojendus enne liikumistegevust; sobiva riietuse valik; enda nédhtavaks tegemine; ohutu
teekonna kavandamine. Ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust ja oma kaitumise
analtiusimine. Liikumisoskused litkumisharrastustes: jooksmine, kepikdnd, tants.

Praktilised tood.

1) lihimatk

2) Oppekaik

3) enda liikumise loomine vastavalt ritmile v8i muusikale

4) loovulesanne: kehaasendite kombinatsiooni loomine

5) enda liikumisoskuste ja ohutuse jargimise analiitisimine juhendi alusel
Ldiming:
Eesti keel- suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumissdnavara, suuliste ja lihtsamate kirjalike
juhendite mdistmine
Inimesedpetus- tervislikuks eluviisiks vajalikud liikumisoskused ja teadmised
Matemaatika- ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval jne.), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv
To660petus- endale manguvahendite valmistamine
Loodusdpetus- liitkumine erinevates keskkondades (maastikel), litkumine erinevates
ilmastikuoludes
Voorkeel- lintsam vodrkeelne spordivahendite ja -mé&ngude sdnavara
Muusika- kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil. Ritmi, muusika ja liikumise
seostamine

Hindamisel on oluline, et Gpilane:
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1) kasutab enamasti edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostods
paarilise ning riihmaga

2) liigub edasi vahendil suhteliselt kindlalt muutuvas keskkonnas

3) rakendab enamasti esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid

4) kaésitseb enamasti vahendit litkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks

5) koostab lihtsamaid kehaasendite ja liilkumiste kombinatsioone

6) rakendab enamasti oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

7) teab ja rakendab enamasti turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid

8) Puluab analliusida enda tegevust riithmas tegutsejana

9) suudab enamasti analtitisida enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse
kasutamist

10) teab enamusi liikumisoskusi liikumisharrastuses

Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja anallisib seda
2) plaanib kehalist aktiivsust igapéevastesse tegevustesse
3) mdddab enda sidamelddgisagedust
4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust
5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi
6) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral
Oppesisu:

Liikumistegevuste planeerimine, et tagada igapédevaselt soovituslik litkumisaktiivsus.
Liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: réhuasetusega
soojendusharjutustele ja organismi taastumisele peale kehalist aktiivsust. Vigastused:
pdrutused ja nihestused ning luu- ja liigesevigastused. Hadaabinumber 112.

Praktilised t66d:
1) stdamel6dgisageduse moédtmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja
nende tegevuste jargselt
2) liikumisaktiivsuse kavandamine: kehalise aktiivsuse planeerimine igapdevastes
tegevustes
3) liikumispéevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine
4) kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused,
sammulugejad, aktiivsusmonitorid
5) regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused
6) simulatsiooniharjutus: 112 numbrile helistamine ja vajaliku info edastamine
Ldiming:
Loodusdpetus- kehalise aktiivsuse médtmine tehnoloogiliste vahendite abil, liikumise mdju
elunditele, tervislikud eluviisid
Matemaatika- sidamel66gisageduse moédtmine, loendamine, liitmine, lahutamine, jagamine,
korrutamine, erinevad distantsid, aeg
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Inimesedpetus- kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, lilkkumine, taastumine, keha
reaktsioon kehalisele aktiivsusele, teab peamisi liikudes juhtuda v@ivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral
Eesti keel- suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumisega seotud sdnavara
Muusika- litkumine muusika saatel. Tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus
Hindamisel on oluline, et dpilane:
1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallitsib seda Gpetaja
juhendamisel
2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse dpetaja juhendamisel
3) mdoodab enda stidamelddgisagedust Opetaja juhendamisel
4) kasutab Opetaja juhendamisel tehnoloogilisi ja /voi isiklikke vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust
5) sooritab lilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel
6) enamasti teab liikudes juhtuda v@ivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral

Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused:
Opilane:

1) seostab kehalisi vOimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vOimete arendamiseks enda modtmistulemuste
pdhjal

3) arendab enda kehalisi vGimeid, l&htudes seatud eesmérgist

4) analliisib Gpetaja juhendamisel enda kehalisi véimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist

5) maistab liikumise ja toitumise téhtsust tervisele
Oppesisu:

Tervisega seotud kehalised voimed: painduvus ja kiirus. Kehalisi vGimeid arendavad
tegevused: rohuasetusega harjutustele, millega saab arendada painduvust ja kiirust. Tervislik
toitumine ja litkumine.

Praktilised t66d:

1) kehaliste vdimete md6tmine, tulemuste tlesméarkimine ja analuls

2) luhiajalise eesmérgi seadmine enda maédtmistulemuste pdhjal
L&iming:
Matemaatika- kehaliste véimete médtmine ja tulemuste anallius, harjutuste sooritus ja
korduste arv
Inimesedpetus- kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine ja toitumine
Loodusained- kehaliste vdimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted: keha, kehaosad,
tervis, haigus
Eesti keel- suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus, kehaliste vdimetega seotud mdisted

Hindamisel on oluline, et Gpilane:
1) enamasti seostab kehalisi véimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi
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2) seab osaliselt Gpetaja abil lthiajalisi eesmarke kehaliste vGimete arendamiseks enda
maddtmistulemuste pdhjal

3) enamasti arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes seatud eesmargist

4) anallisib enamasti dpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist

5) enamasti mdistab liitkumise ja toitumise tahtsust tervisele

Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused:
Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet

2) arutleb kogemuse ule, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisuritusel

osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

3) teab ja rakendab ausa mangu pohimdtteid ning sellega seotud vaartusi

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuridritusi

5) madistab isikliku hugieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara

7) avastab looduses liikumise vdimalusi

8) oskab liikuda linnas ja/v0i looduses, madrates asukohta ning suunda

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas

10) mdistab parimustantsu ja nttdisaegsete tantsude rolli kultuuris

11) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina
Oppesisu:

Liikumisvbimalused erinevatel maastikel ja metsatliipidel. Teadmised maastikel
liilkumisest ja ohtude ennetamisest. Ohutusreeglid erinevates liikumistegevustes. Riietumine
liilkumiseks sobilikult: riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, maastikule ja
spordialale. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsud tksinda. Tantsude kultuuriline
eripara. Valjaspool kooli toimunud litkumisuritusel osalemine vaatlejana. Ausa méngu
pdhimdtted spordis.

Praktilised t66d:

1) liikumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside

andmine

2) arutelu enda kogemusest, mida on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisuritusel

vaatlejana

3) info otsimine maailmas ja Eestis toimuvate litkumisurituste, spordivdistluste ja

tantsudrituste kohta

4) asukoha ja suuna méaaramine tundmatus keskkonnas kaardi, kompassi ja GPS-i abil

5) loominguline tlesanne: tantsulise litkumise loomine individuaalselt
Ldiming:

Inimesedpetus- riietus, hiigieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vaartuste
méaaramine, aus méng

Kunstidpetus- omaloomingulise tantsu loomine: uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

V/0orkeel- litkumisalane sdnavara
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Informaatika- informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/ Urituste/ spordialade kohta
Ajalugu- teab tantsu ja lilkumisega seotud kultuuritritusi, lilkumis- ja sporditraditsioonid,
teab rahvusvahelisi sportlasi
Loodusdpetus- looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine, orienteerumine
Eesti keel- teksti méistmine, suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus raakida saadud
kogemusest litkumisuritusel), lilkumismangude ja spordialade nimetused
Matemaatika- geomeetrilised vormid tantsus. M6dtmine (md6tiihikud). Punktide lugemine
erinevates spordialades, -mangudes
Muusika- muusikaline litkumine, laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus, kultuuriliste
eripdrade moistmine erinevate tantsude kaudu, tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides
Hindamisel on oluline, et dpilane:
1) loob midagi litkumisega seotult, kuulab teiste arvamusi ja jagab oma motteid
2) kirjeldab ja arutleb kogemuse tle, mille on saanud valjaspool kooli toimunud
liilkumisdiritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna
3) teab ja rakendab enamasti ausa méngu p&himdtteid ning sellega seotud vééartusi
4) teab mitmeid rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud kultuuridritusi
5) pdoorab téhelepanu isiklikule huigieenile, mbistab ohutusnduete olulisust ning jargib
neid
6) riietub enamasti litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara
7) avastab lihtsamaid looduses liikumise véimalusi, piilides méérata enda asukohta ning
suunda
8) tantsib paaris, riihmas
9) saab aru parimustantsu ja nuldisaegsete tantsude rollist kultuuris
10) katsetab tantsukultuuri kui enesevaljendusvormi

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:
1) sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale
3) markab Gpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi
Oppesisu:
Enda emotsioonide méarkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal; meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused. Eneseregulatsioon.
Praktilised t60d:
1) Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sdnastamine
2) Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine
3) Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine

L&iming:
Inimesebpetus- emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, endasse suhtumine, hingamine, puhkus ja
uni
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Loodusdpetus- looduskeskkonna vdimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapniku
olulisus organismile
Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika m6ju enesetundele, vaikuse olulisus,
endale sobiva liikumistegevuse ja heli leidmine
Hindamisel on oluline, et dpilane:
1) sooritab enamasti dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
2) enamasti Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale
3) enamasti markab Gpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi
4. Klass- hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ja rakendamist ning dpilaste
koostoooskust. Kehaliste voimete mdotmiseks kasutatakse EUROFIT- teste ja/vOi Opetaja
koostatud kontrollharjutusi. Kehalistele vdimetele hinnangut andes vietakse arvesse dpilase
arengut (individuaalset edasiminekut) ja putdlikkust oma kehalist vdimekust parandada.
Hinnatakse ka Opilase kehalist aktiivsust vabal ajal ning oma kooli esindamist erinevatel
spordidritustel ja -vOistlustel.

5. KLASS
Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumismangudes,

spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rihmaga

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid

4) kasitseb vahendit lilkkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmangudes

ja teiste oskuste arendamiseks

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise p6himaotteid

8) analuisib enda tegevust riihmas tegutsejana

9) analudsib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist

10) teab litkumisoskusi liikumisharrastuses
Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rohuasetus keskmaajooksule; tempo planeerimine
keskmaajooksu korral; liikumine sise- ja véliskeskkonnas. Hlppeoskused: erinevate
takistuste iletamine; huppejargne maandumine. Ronimisoskused: erinevate
liilkumisharrastuste raames ronimine. Edasiliikumisoskused: hiippeid ja hipakuid sisaldavad
tantsud; ritmis lilkumine muusikata; individuaalsed tilesanded liikumiste kombineerimiseks
muusika saatel; litkumisulesanded paaris lilkumistega erinevates suundades, tempos ja
ratmis. Viske-, pludmis- ja p6rgatamisoskused: neid oskusi arendavad liikumisméngud ja
liilkumiste kombinatsioonid r6huasetusega putdmisega seotud sportméngudele. Palli
I60misoskused: rohuasetusega l66misoskusega jalaga; jalgpall. Vahendil liikumine
vahelduval maastikul. Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
ritmitunnetuse arendamine. Keha liikumise kombinatsioonid. Kehahoiu ja asendite
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hoidmisoskus. Liikumisoskused liikumisharrastustes: liikumine tdukerattaga, rulaga, rattaga
jne. Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine: turvavarustuse kasutamine:
(kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne).
Praktilised t66d:
1) luhimatk
2) Oppekaéik
3) liikumise loomine vastavalt riitmile vdi muusikale paaris
4) loovilesanne: lilkumise kombinatsioonide loomine
5) enda liikumistegevuste ja -oskuste ning ohutuse jargimise (sh turvavarustuse
kasutamise) analliisimine juhendi alusel
Ldiming:
Eesti keel- suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumissdnavara, suulise ja kirjaliku
juhendite mdistmine
Inimesedpetus- tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, p&hjus-
tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)
Matemaatika- ruumilised mdisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv, vordlused ja analtitisioskus
To00petus- endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
manguvahendite valmistamine
VVoorkeel- voodrkeelne spordivahendite, mangude ja litkumissdnavara
Loodusdpetus- liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, litkumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, litkumine erinevates ilmastikuoludes
Muusika- kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, ritm, valmisolek leida
erinevatele tlesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi, ritmi, muusika ja lilkumise
seostamine, loovliikumine
Hindamisel on oluline, et Gpilane:
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rihmaga
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid
4) kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste arendamiseks
5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone
6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks
7) rakendab turvalisuse ja ohutu lilkumise péhimotteid
8) analliusib enda tegevust rihmas tegutsejana
9) analliusib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist
10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised vGimed
Opitulemused
Opilane:
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1) seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vdimete arendamiseks enda mddtmistulemuste

pdhjal

3) arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes seatud eesmargist

4) analuisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vGimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi

saavutamist

5) madistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele
Oppesisu:

Tervisega seotud kehalised vdimed: tasakaal ja (aeroobne) vastupidavus. Liikumise ja
toitumise tasakaal. Kehalisi vdimeid arendavad tegevused: rohuasetusega harjutustele,
millega saab arendada tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

Praktilised t60d:
1) kehaliste vdimete mdotmine, tulemuste tlesmérkimine ja analiius
2) luhiajalise eesmargi seadmine enda mddtmistulemuste pdhjal
L&iming:
Matemaatika- kehaliste vGimete m&dtmine ja tulemuste analliis, harjutuste sooritus ja
korduste arv, arvandmed
Inimesedpetus- kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, litkumine, toitumine
Keeled- voorkeelsetest allikatest teabe otsimine
Loodusained- kehaliste vdimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad,
tervis, haigus
Eesti keel- suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste vGimetega seotud mdisted
Hindamisel on oluline, et dpilane:
1) seostab kehalisi v8imeid arendavaid tegevusi ja harjutusi
2) seab lihiajalisi eesmérke kehaliste vGimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal
3) arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes seatud eesmaérgist
4) analtdsib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vGimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist
5) mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele

Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja analliusib seda
2) plaanib kehalist aktiivsust igapéevastesse tegevustesse
3) mdddab enda suidameltdgisagedust
4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust
5) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi
6) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral

Oppesisu:
Liikumisaktiivsuse planeerimine igapaevases paevakavas. Stidameldtgisageduse
mddtmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste jargselt.
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Liikumiseks ettevalmistavad ja taastumist toetavad tegevused: réhuasetusega organismi
taastumisele peale haigust vdi vigastust. Liikumistegevustes voimalik Glekuumenemine ja
jahtumine kulmaga.

Praktilised t66d:

1)
2)
3)
4)

5)

liilkumisaktiivsuse kavandamine: kehalise aktiivsuse planeerimine igapdevastes
tegevustes

sidamel6dgisageduse médtmine

liilkumispaevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine

kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid

regulaarsed soojendusharjutused ja venitusharjutused

Ldiming:

Loodusdpetus- kehalise aktiivsuse mddtmine tehnoloogiliste vahendite abil, litkumise
mdju elunditele, tervislikud eluviisid

Matemaatika- sidamelddgisageduse mddtmine; loendamine; liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Inimesedpetus- kehaline aktiivsus ja seda mojutavad tegurid, lilkkumine, taastumine, teab
peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral

Eesti keel- suuline ja kirjalik enesevéljendus; liikumisega seotud sdnavara

Muusika- litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse v8imalus
Hindamisel on oluline, et dpilane:

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

teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja analliusib seda

laanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse

mdddab enda stidameld6gisagedust

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

teab peamisi liikudes juhtuda v@ivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral

Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

loob midagi liilkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet

arutleb kogemuse ule, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

teab ja rakendab ausa mangu pdhimdtteid ning sellega seotud véértusi

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liilkumisega seotud kultuuritritusi
madistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra

avastab looduses liikumise voimalusi

oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda

tantsib Uksi, paaris ja rihmas

10) mdistab parimustantsu ja niiidisaegsete tantsude rolli kultuuris
11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina
Oppesisu:
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Ausa mangu mdiste ajalooline kujunemine. Higieeni jargimine. Riietumine liikumiseks
sobilikult: riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, maastikule ja spordialale.
LiikumisvOimalused ja kaitumisreeglid parkides. Ohutu reisiteekonna kavandamine.
Kaitumine eksimise korral. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsud paaris. Parimustantsu
roll kultuuris. Véljaspool kooli toimunud liikumistritusel osalemine osalejana.

Praktilised t60d:

1) liikumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside

andmine

2) arutelu enda kogemusest, mida on saanud véljaspool kooli toimunud liikumistritusel

osalejana

3) reisiteekonna kavandamine

4) loominguline tlesanne; tantsulise litkumise loomine paarilisega
Ldiming:

Inimesedpetus- riietus, higieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste maaramine, aus mang

KunstiGpetus- omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine

VVoorkeeled- erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sdnavara

Informaatika- informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/Urituste/spordialade kohta

Ajalugu- litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriuritusi

Loodusdpetus- looduses litkumine, erinevates keskkondades liikumine, orienteerumine
erinevates keskkondades

Eesti keel- teksti m&istmine; suuline ja Kirjalik enesevaljendus (oskus réaékida saadud
kogemusest litkumistritusel), lilkumismangude ja spordialade nimetused

Matemaatika- geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu médtihikute
tajumine; punktide lugemine erinevates spordialades, -mangudes

Muusika- muusikaline litkumine- laulu- ja tantsuméangud, enesevéljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu;
tantsu kui liitkumiskultuuri avastamine
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) loob midagi lilkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet

2) arutleb kogemuse Ule, mille on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel

osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna

3) teab ja rakendab ausa méngu pdhimdtteid ning sellega seotud vaartusi

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuridritusi

5) modistab isikliku hugieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara

7) . avastab looduses liikumise vBimalusi

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

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas

10) Madistab parimustantsu ja nitdisaegsete tantsude rolli kultuuris

11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina
Vaimne ja kehaline tasakaal
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Opitulemused
Opilane:

1) sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale

3) maérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi
Oppesisu:

Enda emotsioonide markamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused. Eneseregulatsioon.
Praktilised t60d:

1) Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sénastamine

2) Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine

3) Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine
Ldiming:

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

Loodusdpetus- looduskeskkonna vdimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapniku
olulisus organismile

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika mdju enesetundele, vaikuse
olulisus, endale sobiva liikumistegevuse ja heli leidmine
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale

3) markab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
5. klass- hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ja rakendamist ning dpilaste
koostodoskust. Kehaliste voimete mdotmiseks kasutatakse EUROFIT- teste ja/vOi Gpetaja
koostatud kontrollharjutusi. Kehalistele vGimetele hinnangut andes vOetakse arvesse dpilase
arengut (individuaalset edasiminekut) ja pltdlikkust oma kehalist voimekust parandada.
Hinnatakse ka Opilase kehalist aktiivsust vabal ajal ning oma kooli esindamist erinevatel
sporditritustel ja -voistlustel.

6. KLASS

Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumismangudes,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rihmaga
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid
4) kasitseb vahendit lilkkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste arendamiseks
5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone
6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétteid
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8) analulsib enda tegevust riihmas tegutsejana

9) analusib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses
Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest réhuasetus kestvusjooksule; tempo planeerimine
kestvusjooksu korral ja Uhtlase tempo hoidmine. Huppeoskused: lilkumisharrastuses hiipete
kasutamine; hupitsaharjutuste kombinatsioonid. Ronimisoskused: erinevate
liilkumisharrastuste raames ronimine. Edasiliikumisoskused: ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused; tlesanded grupis liikumiste kombineerimiseks muusika saatel;
lilkumistlesanded grupis liikumistega erinevates suundades, tempos ja ritmis. Viske-,
pludmis- ja porgatamisoskused: neid oskusi arendavad litkumismangud ja litkumiste
kombinatsioonid réhuasetusega pdrgatamisega seotud sportméngudele. Palli 166misoskused:
rohuasetusega mangud reketi-, hokikepi, kurikaga jms. Vahendil liilkumine erineva
liiklustihedusega keskkondades ja liiklusreeglitega ja kaaslastega arvestamine: jalgratas,
tdukeratas, rula jms. Jalgrattaga s6iduoskuse arendamine. Vahendite abil kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost6d, ritmitunnetuse arendamine. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid nii individuaalselt kui paaristantsus. Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.
Veeohutusalased oskused. Liikumisoskused litkumisharrastustes erinevatel spordialadel.

Praktilised t60d:

1) luhimatk

2) Oppekaéik

3) liikumise loomine vastavalt riitmile vdi muusikale grupis

4) jalgratta esmahooldus: jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib

rehvide dhuga taituvust, keti olukorda

5) harjutused jalgrattaga liikumisel

6) loovilesanne: kehaasendite ja liikumise kombinatsioonide loomine

7) enda litkumistegevuste ja -oskuste analtiisimine kisimustiku alusel (sh ohutusega ja

kaaslastega arvestamine)

Ldiming:

Eesti keel- suuline ja kirjalik enesevéljendus, liikumissdnavara, suulise ja kirjaliku
juhendite mdistmine

Inimesedpetus- tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, p&hjus-
tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

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

T600petus- endale liitkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),
manguvahendite valmistamine

Vdorkeel- voorkeelne spordivahendite, méngude ja litkumissdnavara

Loodusdpetus- lilkumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liikkumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, lilkumine erinevates ilmastikuoludes

Muusika- kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele tlesannetele uusi ja omandolisi lahendusi, ritmi, muusika ja lilkumise
seostamine, loovliikumine
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Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) kasutab oskuslikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostods
paarilise ning riihmaga

2) liigub osavalt edasi vahendil muutuvas keskkonnas

3) rakendab kindlalt esmaseid liikumisvahendi hooldusvdtteid

4) kasitseb oskuslikult vahendit liikumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks

5) koostab mitmekulgseid kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone

6) Rakendab kindlalt oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

7) rakendab kindlalt turvalisuse ja ohutu litkumise p6himdtteid

8) anallusib mitmekdlgselt enda tegevust rihmas tegutsejana

9) anallusib mitmekdlgselt enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist

10) teab mitmekulgselt litkumisoskusi litkumisharrastuses

Tervis ja kehalised vBimed

Opitulemused
Opilane:
1) seostab kehalisi vOimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi
2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vdimete arendamiseks enda mddtmistulemuste
pdhjal
3) arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes seatud eesmargist
4) analulsib dpetaja juhendamisel enda kehalisi v8imeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist
5) mdistab litkumise ja toitumise tahtsust tervisele
Oppesisu
Tervisega seotud kehalised v6imed: joud. Kehalisi vdimeid arendavad tegevused:
rohuasetusega harjutustele, millega saab arendada joudu. Energia kulutamine ja toitumine.
Praktilised t66d:
1) kehaliste vdimete mdotmine, tulemuste tlesmérkimine ja analiius
2) luhiajalise eesmérgi seadmine enda ma&dtmistulemuste pdhjal

L&iming:

Matemaatika- kehaliste vOimete m6dtmine ja tulemuste analiiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega

Inimesedpetus- kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine, toitumine

Keeled- voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

Loodusained- kehaliste vdimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad,
tervis, haigus

Eesti keel- suuline ja Kirjalik enesevéljendusoskus, kehaliste vimetega seotud mdisted

Hindamisel on oluline, et Gpilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi ja mdistab nende toimet
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2) seab luhiajalisi eesmérke kehaliste vGimete arendamiseks enda mdotmistulemuste
pdhjal ja maistab selle olulisust

3) arendab enda kehalisi vGimeid, ldhtudes seatud eesmargist ja mdistab selle olulisust

4) analtdsib sisukalt ja mitmete ndidetega enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist

5) madistab litkumise ja toitumise tahtsust tervisele ja oskab seda selgitada mitmete
néidetega

Kehaline aktiivsus

Opitulemused
Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja anallisib seda

2) plaanib kehalist aktiivsust igapéevastesse tegevustesse

3) mdddab enda sidamelddgisagedust

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

5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi

6) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral
Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse planeerimine igapéevastesse tegevustesse. Sudamel6dgisageduse
mddtmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste jargselt.
Liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: réhuasetusega organismi
taastumisele vasimusest. Onnetused, mis on seotud vahendil liilkumisega (rula, jalgratas,
tdukeratas jms).

Praktilised t60d:

1) liikumisaktiivsuse kavandamine: kehalise aktiivsuse planeerimine igapdevastes

tegevustes

2) stidameltdgisageduse mdotmine

3) liikkumispéevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine

4) kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused,

sammulugejad ja aktiivsusmonitorid

5) regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused
Ldiming:

Loodusdpetus- kehalise aktiivsuse médtmine tehnoloogiliste vahendite abil, liikumise
mdju elunditele, elundkondade llesanded, tervislikud eluviisid

Matemaatika- siidamel66gisageduse mddtmine; loendamine; liitmine; lahutamine;
jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Inimesedpetus- kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, liikumine, taastumine, keha
reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral

Eesti keel- suuline ja kirjalik enesevéljendus; lilkkumisega seotud sGnavara

Muusika- litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus
Hindamisel on oluline, et dpilane:
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1)
2)
3)
4)
5)

6)

teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse, analtitisib seda pohjalikult ja teeb
sellest jareldused

plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse ja teeb tegevusi selle
taitmiseks

mdddab enda stidamelddgisagedust ja oskab luua seoseid erinevate tegevuste ja
sidamel6dgisageduse vahel

kasutab regulaarselt tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi iseseisvalt ja
oskuslikult

teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi, kditumist nende korral, on valmis
ennast voi kaaslast aitama

Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

loob midagi lilkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet

arutleb kogemuse tle, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

teab ja rakendab ausa mangu pohimdtteid ning sellega seotud vaartusi

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuritritusi
maoistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra

avastab looduses liikumise véimalusi

oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda

tantsib Uksi, paaris ja rihmas

10) mdistab parimustantsu ja nitdisaegsete tantsude rolli kultuuris

11) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina
Oppesisu:

Vdimalused véljaspool kooli toimuvatel litkumisuritustel osaleda vabatahtlikuna. Eesti
Olumpiaakadeemia. Hiigieeni jargimine ja selle vajalikkuse péhjendamine. Riietumine
liilkumiseks sobilikult: riletumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, maastikule ja
spordialale. Liikumisvdimalused ja kaitumisreeglid terviseradadel. Koolitee ohutuse
analutsimine. Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsud rihmas. Nlddisaegsete tantsude
roll kultuuris.

Praktilised t60d:

1)
2)
3)

4)

liilkumist toetavate lahenduste loomine ja tagasiside andmine: tantsulise liikumise
loomine rihmas

arutelu enda kogemusest, mida on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

skeemi koostamine kaasdpilaste koostoona: klassis harrastavate lilkumistegevuste,
spordialade voi tantsustiilide tuntud rahvusvahelisel tasemel esindajaid

analulsi koostamine: kooliteel valitsevad ohud (jalak&ijana ja jalgratturina) ja nende
ohtude véhendamise voimalused
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Ldiming:

Inimesedpetus- riietus, hiigieen, liikumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste madramine, aus méang

Kunstidpetus- omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine

Voorkeeled- erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sdnavara

Informaatika- informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/Urituste/spordialade kohta

Ajalugu- litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
lilkumisega seotud kultuuritritusi

Loodusdpetus- looduses liikumine, erinevates keskkondades litkumine; orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel- teksti m&istmine; suuline ja Kirjalik enesevaljendus (oskus raékida saadud
kogemusest litkumisduritusel), lilkumismangude ja spordialade nimetused

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

Muusika- muusikaline liikumine- laulu- ja tantsuméngud, enesevéljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu;
tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides
ja selle seos Opilase omakultuuriga

Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) loob midagi liikumisega seotult, annab ja votab tagasisidet, oskab selle le arutleda

2) arutleb pohjalikult kogemuse Ule, mille on saanud valjaspool kooli toimunud
liilkumisdritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna

3) teab ja rakendab ausa mangu pdhimétteid ning sellega seotud vaartusi ja oskab neid
ka teistele selgitada

4) teab paljusid rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuritritusi

5) mdistab alati isikliku higieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid

6) riietub alati litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra

7) avastab looduses liikumise vdimalusi ja kasutab seda mitmekiilgselt

8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maérates asukohta ning suunda ja tulla toime
ootamatustega

9) tantsib paaris, rihmas ja tksi arvestades kaaslastega ning toetades neid

10) mdistab parimustantsu ja nutdisaegsete tantsude rolli kultuuris, oskab seda sdnastada

11) avastab aktiivselt tantsukultuuri enesevaljendusvormina

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

Oppesisu:
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Enda emotsioonide markamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused. Eneseregulatsioon.
Praktilised t66d:

1) Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sdénastamine

2) Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine

3) Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine
Ldiming:

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

Loodusdpetus- looduskeskkonna vdimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapniku
olulisus organismile

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika mdju enesetundele, vaikuse
olulisus, endale sobiva liikumistegevuse ja heli leidmine
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

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

seoseid harjutuse ja enesetunde vahel
3) markab iseseisvalt enda emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi

6. klass- hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ja rakendamist ning Gpilaste
koostodoskust. Kehaliste voimete mdotmiseks kasutatakse EUROFIT- teste ja/vOi Opetaja
ning Opilaste koosttos koostatud kontrollharjutusi. Kehalistele vGimetele hinnangut andes
vOetakse arvesse dpilase arengut (individuaalset edasiminekut) ja paddlikkust oma kehalist
vBimekust parandada. Hinnatakse ka Gpilase kehalist aktiivsust vabal ajal ning oma kooli
esindamist erinevatel spordidritustel ja -v@istlustel.

7.KLASS

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost6ds paarilisega ning riihmaga
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste
liilkumisvdimalustega
3) rakendab igapdevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvétteid
4) kasitseb vahendit eri lilkumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks
5) koostab kehaasendite ja liilkumiste kombinatsioone (ksi, paarilise ja riihmaga
6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja —asendite hoidmiseks
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise p6him6otteid
8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes
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9) annab hinnangu enda liikumisoskuste, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele
10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: jooksualad ja tervisetreening. Hiippeoskused: rohuasetusena
hlpete kasutamisele treeningutes. Ronimisoskused: ronimisvotted erinevates keskkondades ja
turvavarustust kasutades. VVahendite viske- ja putdmis- ja pdrgatamisoskused. Palli
I66misoskus kéega (vorkpall). Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja
selle lekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Liikumisoskuste seosed harrastustegevustega.

Praktilised t60d:

1) matk looduskeskkonnas

2) litkumisp&eviku pidamine enda litkumisharrastuse analtiisimiseks

3) jalgratta praktiline hooldamine: sadula seadmine digele kdrgusele, rehvide Ghuga

taituvuse kontrollimine, keti olukorra kontrollimine ja Glitamine, rehvide
tdispumpamine, ratta pesemine

4) loominguline tlesanne: kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonide koostamine

individuaalselt

5) hinnangu andmine enda koosttole kaaslastega

6) hinnangu andmine enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele

etteantud juhendi alusel
Ldiming:
Eesti keel — suuline ja kirjalik enesevaljendus, suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine
Inimesedpetus — tervislikuks eluviisiks vajalikud liikumisoskused
Matemaatika — ruumilised moisted, tempo, harjutuste sooritus ja korduste arv
Vdorkeel — vodrkeelne spordivahendite ja sportméngude sbnavara
Bioloogia — litkumine erinevates keskkondades
Muusika — kuulamisoskus, muusikaline litkumine; riitmi, muusika ja lilkumise seostamine
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) kasutab enamasti teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul

ja spordialadel

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja tead vBimalusi, kuidas kasutada

vahendit igapéevaseks liikumiseks

3) enamasti rakendab igapéevaseks liikumiseks vdi litkumisharrastuseks vajalikke

esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid

4) kasitseb enamasti vahendit eri liitkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel,

lihtsustatud sportmangudes

5) koostab enamasti kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone

6) seostab enamasti teadmisi ning oskusi kehahoiu ja —asendite hoidmiseks

7) rakendab enamasti turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimotted

8) annab enamasti hinnangu enda koostdole tegevustes

9) annab enamasti hinnangu enda liikumisoskustele ja turvavarustuse kasutamisele

10) seostab enamasti litkumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega
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Teema: Tervis ja kehalised vdimed
Opitulemused
Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega
2) moistab kehalisi vGimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet
3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda moddetud kehaliste vBimete tasemest
4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete korraparasest arendamisest
5) anallisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist
6) analldsib enda litkumise ja toitumise tasakaalu
Oppesisu

Tervisega seotud kehalised v6imed (joud, painduvus, aeroobne vastupidavus), nende seos
haiguste ennetamise ja tervise hoidmisega. Oskustega seotud kehalised v6imed: Kiirus,
osavus, tasakaal. Organismi energiavajadus.
Praktilised t60d;

1) kehaliste vdimete jalgimise paeviku pidamine: kehaliste vGimete m&dtmine,
modtmistulemuste pdhjal nii lihi- ja pikaajaliste eesmarkide seadmine, tegevuste
kavandamine ning eesmaérkide saavutamise analids

2) enda litkumise ja toitumise tasakaalu analtiisimine: paevase litkumise energiakulu
ning toiduga saadav energia

Ldiming:
Matemaatika — kehaliste vbimete modtmine ja tulemuste analilis
Inimesedpetus — kehalised vBimed, kehaline aktiivsus, toitumine, murdeiga ja sellega seotud
muutused kehas
Voorkeel — vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, lilkumissdnavara, méngude ja vahendite
nimetused
Bioloogia — kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas; mdisted: keha, kehaosad,
tervis, haigus, treeningu moju tervisele
Eesti keel — suuline ja kirjalik enesevaljendus, kehaliste vdimetega seotud mdisted
Hindamisel on oluline, et dpilane:
1) enamasti teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega
2) enamasti moistab kehalisi vBimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet
3) enamasti seab lihi- ja pikaajalisi eesmérke lahtudes enda moddetud kehaliste
vOimete tasemest
4) on enamasti saanud kogemuse kehaliste vdimete korraparasest arendamisest
5) enamasti analtitisib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist
6) enamasti analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu
Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust
2) peab litkumisp&evikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust
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3) teab erineva liikumisintensiivsuse moéju organismile ja leiab endale sobiva koormuse

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

aktiivsust

5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab

nende olulisust

6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust

7) teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud vigastuste korral
Oppesisu:

Erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile. Individuaalsusest tulenev sobiv
lilkumiskoormus. Taastumist toetavad harjutused. Liikumist ettevalmistavad ja
koormusjargsed tegevused.

Praktilised t60d:

1) liikumispéevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi

vahendeid) ja analtitisimine ning endale sobiva koormuse leidmine

2) enda kehalise aktiivsuse hindamine kusimustike abil

3) rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,

I6dvestusharjutused

4) simulatsiooniharjutus: numbrile 112 helistamine ja info edastamine telefoni teel

Ldiming:

V/0orkeel — voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

Informaatika — digitaalne liikumispéevik

Bioloogia — inimese elundkondade p6hitlesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
liilkumiselundkonnas, treeningu mdju tugi- ja litkumiselundkonnale

Matemaatika — sidamelddgisageduse mddtmine ja anallis

Eesti keel — suuline ja kirjalik enesevaljendus

Muusika — litkumine muusika saatel

Fulsika — joud, raskusjéud

Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) enamasti oskab hinnata oma igapéevast kehalist aktiivsust

2) on harjutanud litkumispéeviku taitmist valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist
aktiivsust

3) enamasti teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse

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

5) enamasti rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning teab
nende olulisust

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

7) teab osaliselt lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste korral

Teema: Liikumine ja kultuur
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Opitulemused
Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult, analtitisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud

litkumisuritusel ning analtisib saadud kogemust

3) mdoistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pohimdtteid

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumisurituste ja —

traditsioonide olulisust kultuuri osana

5) jargib ning analtdsib litkumistega seotud isiklikku higieeni ja ohutusnéudeid

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara

7) analldsib enda litkumiskogemust looduses

8) oskab liikuda linnas ja/vGi looduses, madrates asukohta ning suunda, kasutades

erinevaid vdimalusi

9) madistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liilkumisega seotud tegevusse
Oppesisu:

Ausa mangu pohimaotted spordis. Ohutusnduded lahtuvalt liikumistegevusest ja
spordialast. Higieeni jargimine seoses liikumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Tempo valimine matkal vastavalt pinnavormile
ja matka pikkusele. Asukoha ning suuna madramine kaarti ja kompassi kasutades. Tants kui
litkumiskultuur erinevates kultuurides.

Praktilised t60d:

1) loovilesanne, mis liikumisega seotud

2) saadud kogemuse analttsimine valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel vaatlejana

osalemisest_ mida uut teada sai, mida positiivset ja mida negatiivset koges

3) info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega

4) orienteerumismangud: orienteerumine kaarti ja kompassi kasutades linnas ja/voi

looduses

5) tantsude vaatamine (videod) erinevates kultuurides ja nende ule arutlemine

6) Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele (6petaja juhendamisel)

Ldiming:

Geograafia — vBimalik 16imida koolitee kaardistuse rakendust

Inimesedpetus — riietumine vastavalt keskkonnale, hligieen, aus méng

Vdorkeel — erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, lilkumisalane snavara
Informaatika — informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta

Eesti keel -teksti m&istmine, suuline ja kirjalik enesevéljendus

Matemaatika — rekordid ja selle kaudu mddtihikute tajumine, punktide lugemine erinevates
spordialades

Muusika — muusikaline liikumine; tantsude loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste
eriparade mdistmine erievate tantsude kaudu

Hindamisel on oluline, et Gpilane:
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1) enamasti loob midagi liikumisega seotult, analttsib loomist ja annab selle kohta
tagasiside

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
liikumisdritusel ning enamasti analtiiisib saadud kogemust

3) enamasti moistab ausa méngu tédhendust ja rakendab selle pdhimdotteid

4) enamasti teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisurituste ja —
traditsioonide olulisust kultuuri osana

5) enamasti jargib ning anallisib liikumistega seotud isiklikku hligieeni ja
ohutusndudeid

6) enamasti riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara

7) enamasti anallitisib enda litkumiskogemust looduses

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

9) enamasti moistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina

10) enamasti organiseerib kaasdpilasi lihtsasse lilkumisega seotud tegevusse

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused
Opilane:
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades
3) madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste méju enda heaolule
4) mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega
Oppesisu:
Vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavad tegevused. VVaimne ja kehaline tasakaal.
Sobivad I6dvestus- ja taastumisviisid. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad
eneseregulatsiooni votted ja viisid.

Praktilised t66d:
1) endale sobiva I6dvestus- ja taastumisviisi valimine ja teostamine
2) liikumispéevik: kirjeldused selle kohta, kuidas Gpilane on kasutanud 16dvestus- ja
taastumisviise tundides ja igapéevastes tegevustes; analiiis nende mdju endale
Inimesedpetus — emotsioonid, murdeiga, fudsiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis,
stress, stressorid, stressiga toimetulek
Muusika — erinevad rahustavad helid, helide ja muusika mdju enesetundele

Hindamisel on oluline, et dpilane:
1) enamasti valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi
2) enamasti seostab ja pGhjendab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise vOimalusi eri olukordades
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3) mdoistab enamasti vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda
heaolule
4) moistab enamasti enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

7. klass- hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, rakendamist ja vastavust ainekava
eesmarkidele ning Opitulemustele. Arvestatakse dpilaste koostddoskust. Kehaliste vdimete
mddtmiseks kasutatakse EUROFIT- teste ja/vdi Opetaja ja dpilaste koostoos koostatud
kontrollharjutusi. Kehalistele vdimetele hinnangut andes vdetakse arvesse dpilase arengut
(individuaalset kehalist arengut) ja putdlikkust oma kehalist voimekust parandada.
Hinnatakse ka Opilase kehalist aktiivsust vabal ajal ning oma kooli esindamist erinevatel
sporditritustel ja -voistlustel.

8. KLASS

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,

spordialadel

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste

liilkumisvGimalustega

3) rakendab igapaevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid

litkumisvahendi hooldusvétteid

4) kasitseb vahendit eri lilkumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel,

lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks

5) koostab kehaasendite ja liilkumiste kombinatsioone (iksi, paarilisega

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja —asendite hoidmiseks

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise p6him6otteid

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes

9) annab hinnangu enda liikumisoskuste, -ohutuse ja turvavarustuse kasutamisele

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega
Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: maastikujooks ja tervisetreening. Hlppeoskused: réhuasetusena
hiipete kasutamisele takistusradadel. Ronimisoskused: ohutusnduete arvestamine ja enda
suutlikkuse hindamine ronimisel; ronimine ronimisseinal. Edasiliikumisoskuste kasutamine
ratmis ja muusika saatel. Palli l66misoskus jalaga (jalgpall). Liikumise ja kehaasendite
kombinatsioonid erinevates keskkondades, kdrguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.
Vahendil litkumine: erinevates keskkondades ja turvavarustust kasutades. Liiklusreeglite
arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi maakeskkonnas.
Liikumisoskuste seosed erinevate spordialadega.

Praktilised t60d:

1) matk looduskeskkonnas

2) ronimine ronimisseinal

3) liitkumispédeviku pidamine enda litkumisharjumuste analtiisimiseks

4) jalgpalli, korvpalli ja vorkpalli tdispumpamine

38



5) loominguline Ulesanne: kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioonide koostamine
6) hinnangu andmine enda koostdole kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi
alusel
7) hinnangu andmine enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele
etteantud juhendi alusel
Ldiming:
Eesti keel — suuline ja kirjalik enesevaljendus, lilkkumissdnavara, loovto6
Inimesedpetus — tervislikuks eluviisiks vajalikud liikumisoskused
Matemaatika — ruumilised moisted (ees, taga, kdrval), tempo ,harjutuste sooritus ja korduste
arv
\/0oorkeel — vdodrkeelne spordivahendite, mangude ja litkumissdnavara
Muusika — kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil.
Hindamisel on oluline, et dpilane:
1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
3) rakendab igapaevaseks liikumiseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi
hooldusvdtteid
4) kaésitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks
5) koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone
6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja —asendite hoidmiseks
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid
8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes
9) annab hinnangu enda liikumisoskustele
10) seostab litkumisoskusi harrastustegevusega

Teema: Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:

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

2) madoistab kehalisi vGimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet

3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda moddetud kehaliste vBimete tasemest

4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete korraparasest arendamisest

5) anallisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmaérgi saavutamist

6) analldsib enda litkumise ja toitumise tasakaalu
Oppesisu:

Kehaliste vGimete seos haiguste ennetamise ja tervise hoidmisega. Kehaliste vdimete
mddbtmine, eesmarkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmarkide saavutamise
analutsimine. Liikumise ja toitumise tasakaal.

Praktilised t60d:
1) kehaliste vdimete jalgimise paeviku pidamine; kehaliste vGimete m6dtmine,
modtmistulemuste pdhjal nii lihi- ja pikaajaliste eesmarkide seadmine, tegevuste
kavandamine ning eesmérkide saavutamise analids
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2) enda liikumise ja toitumise tasakaalu analtiisimine; paevase liikumise energiakulu
ning toiduga saadav energia
Ldiming:
Matemaatika — kehaliste vGimete mddtmine ja tulemuste analtitis
Inimesedpetus — kehalised vBimed, kehaline aktiivsus, toitumine, murdeiga ja sellega seotud
muutused kehas
Voorkeel — lilkumissdnavara, méangude ja vahendite nimetused
Eesti keel — suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste vGimetega seotud mdisted,
loovt6od, anallitsioskus

Hindamisel on oluline, et dpilane:
1) teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega
2) moistab kehalisi vGimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet
3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda moddetud kehaliste vOimete tasemest
4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete korraparasest arendamisest
5) analtsib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt
6) analldsib enda litkumise ja toitumise tasakaalu

Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:
1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust
2) peab liikumispaevikut valitud perioodi véltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust
3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust
7) teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral
Oppesisu:
Erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile. Sobilik kehaline koormus peale haigust
vOi vigastust. Lihtsamad esmaabivotted liikumistes saadud vigastuste korral
Praktilised t66d:
1) Liikumispé&evik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine ja analtitisimine ning endale
sobiva koormuse leidmine
2) Enda kehalise aktiivsuse maaramine kisimustike abil
3) Rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,
I6dvestusharjutused
4) Esmaabivotete praktiline harjutamine
Ldiming:
Vdorkeel — vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine
Inimesedpetus — kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik
Matemaatika — sidamelddgisageduse mddtmine
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Eesti keel — suuline ja kirjalik enesevaljendus
Muusika — lilkumine muusika saatel
Hindamisel on oluline, et Gpilane:

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

hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust
peab litkumispéevikut valitud perioodi véltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust

teab erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile

kasutab erinevaid tehnoloogilisi vahendeid

rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjéargseid tegevusi
rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust
oskab kasutada lihtsamaid esmaabivotteid

Teema: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:

1)
2)

3)
4)

loob midagi liilkumisega seotult, anallitisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet
on osalenud osavGtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
liitkumisuritusel ning analtusib saadud kogemust

mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle p6himotteid

teab sportlase rolli kultuurikandjana ning litkumisdrituste ja —traditsioonide olulisust
kultuuri osana

5) jargib ja analliusib liikumistega seotud isiklikku higieeni ja ohutusndudeid

6)
7)
8)

9)

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra
analliusib enda litkumiskogemust looduses

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

maoistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse
Oppesisu:

Ausa mangu pohimdtted spordis. Hiigieeni jargimine seoses liikumistegevusega.
Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
Ettevalmistavad tegevused pikemale matkale minemiseks ( riietumine, toit, vajalikud
vahendid, ravimid ja tervisetooted, tooulesannete jaotamine jne). Asukoha ning suuna
méaéramine tehnoloogilisi vahendeid kasutades. Erinevate tantsude kultuuritaustaga
tutvumine, sarnasuste ja erinevuste leidmine.

Praktilised t60d:

1)
2)

3)
4)

5)
6)

looviilesanne, mis lilkumisega seotud; loomisprotsessi analtitisimine

saadud kogemuse analtiisimine véljaspool kooli toimunud liitkumisuritusel osalejana
osalemisest; milliseid oskusi kasutas, mis 6nnestus, mida dppis, mida teeks teisiti

info otsimine tuntud sportlase v0i tantsija kohta

orienteerumismangud. Orienteerumine tehnoloogilisi vahendeid kasutades linnas
ja/voi looduses

eri kultuuride tantsude vaatamine (videod) ning sarnasuste ja erinevuste leidmine
Opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasopilastele (Gpetaja juhendamisel)
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Ldiming:

Inimesedpetus — riietus, higieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste madramine, aus méang

Voorkeeled — erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

Informaatika — informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta
Ajalugu — litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi

Eesti keel — teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus

Matemaatika — geomeetrilised vormid, rekordid ja selle kaudu médtuhikute tajumine
Muusika — muusikaline litkumine — laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus, tantsude loomine
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1) loob midagi litkumisega seotult, analtitisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet

2) on osalenud osav0tjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud

litkumisuritusel ning analtiisib saadud kogemust

3) mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pohiméotteid

4) teab sportlaste rolli kultuurikandjana ning liikumisurituste ja —traditsioonide olulisust

kultuuri osana

5) jargib ning analttsib litkumistega seotud isiklikku higieeni ja ohutusnéudeid

6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra

7) analldsib enda litkumiskogemust looduses

8) oskab liikuda looduses, méérates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid

voimalusi

9) madistab tantsukultuuri ja tantsuenesevéljendusvormina

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:

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

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste

kasutamise vBimalusi eri olukordades

3) madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste méju enda heaolule

4) mdistab enda v6imalusi tulla toime erinevate emotsioonidega
Oppesisu:

Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad
eneseregulatsioonivotted. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused. Lihtsamad 16dvestus- ja
taastumisviisid.

Praktilised t60d:

1) erinevate meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste sooritamine koos hingamise

teadvustamisega

2) liikumispéevik: kirjeldused selle kohta, kuidas Gpilane on kasutanud l8dvestus- ja

taastumisviise tundides ja igapaevastes tegevustes; analliis nende mdju endale
L&iming:
Inimesebpetus — emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine,
puhkus, uni, emotsioonide juhtimine
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Muusika — erinevad rahustavad helid, helide ja muusika mdju enesetundele, vaikuse olulisus,
endale sobiva liikumistegevuse leidmine
Eesti keel — loovt60d.
Hindamisel on oluline, et dpilane:
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades
3) madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste méju enda heaolule
4) mdoistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

8. klass- hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, rakendamist ja vastavust ainekava
eesmarkidele ning Opitulemustele. Arvestatakse dpilaste koostddoskust. Kehaliste vdimete
mddbtmiseks kasutatakse EUROFIT- teste ja/vOi Opetaja ja dpilaste koostoos koostatud
kontrollharjutusi. Kehalistele voimetele hinnangut andes vdetakse arvesse dpilase arengut
(individuaalset kehalist arengut) ja putdlikkust oma kehalist véimekust parandada.
Hinnatakse ka Opilase kehalist aktiivsust vabal ajal ning oma kooli esindamist erinevatel
spordidritustel ja -vdistlustel.

9. KLASS

Teema: Liikumisoskused
Opitulemused
Opilane:
1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost6ds paarilise ning rihmaga
2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste
liilkumisvGimalustega
3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvétteid
4) kasitseb vahendit eri lilkumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks
5) koostab kehaasendite ja liilkumiste kombinatsioone (ksi, paarilise ja riihmaga
6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja —asendite hoidmiseks
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise p6him6otteid
8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes
9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele
10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega
Oppesisu
Konni- ja jooksuoskused: kepikdnd ja tervisetreening. Matk looduskeskkonnas.
Hippeoskused: rdhuasetusena hiipete kasutamisele hiippealades (nt kaugushiipe, kolmikhipe,
kdrgushupe). Ronimisoskused: loodus- ja tehiskeskkondades. Edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja/voi rihmaga. Vahendil litkumine: erinevates keskkondades ja turvavarustust
kasutades. Palli [66misoskus vahendiga(reketi-, hokikepi- ja kurikaga).Vahendi abil teiste
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oskuste arendamine (discolf). Kehakontroll tantsides. Veeohutusalased oskused.
Liikumisoskused igepédevases liikumises.
Praktilised t66d:

1) matk looduskeskkonnas
2) litkumispéeviku pidamine enda litkumisharjumuste analtiisimiseks
3) ronimine treeningrajal
4) loominguline tlesanne: kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide koostamine
riihmas
5) hinnangu andmine enda koosttdle kaaslastega koostoises tegevuses etteantud juhendi
alusel
6) hinnangu andmine enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele
etteantud juhendi alusel
Ldiming:
Eesti keel — suuline ja kirjalik enesevaljendus, litkumissGnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
mdistmine

Matemaatika — ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval), tempo, harjutuste sooritus ja korduste
arv; vordlused ja analtiusioskus

Vdorkeel — vodrkeelne spordivahendite, mangude ja lilkumissbnavara

Muusika — kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil, ritm, loovliikumine
Hindamisel on oluline, et dpilane:

1)
2)

3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapéevaste
liilkumisvdimalustega

rakendab igapéevaseks liikumiseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi
hooldusvdtteid

késitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja —asendite hoidmiseks

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid

annab hinnangu enda koosttdle tegevustes

annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevusega ja/vdi spordialadega

Teema : Tervis ja kehalised vdimed
Opitulemused
Opilane:

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

teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega

mdistab kehalisi vimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet

seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste vdimete tasemest
on saanud kogemuse kehaliste v@imete korrapérasest arendamisest

analulsib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesméargi saavutamist

analliusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu
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Oppesisu:

Kehalised vOimed ja nende arendamine. Kehaliste véimete m6dtmine ning eesmérkide
seadmine. Kehamassiindeks kui Uks tervisega seotud néitaja. Liitkumise ja toitumise tasakaal.
Praktilised t60d:

1) kehamassiindeksi arvutamine kehakaalu jaa pikkuse suhte alusel ja tulemuse
analutsimine

2) kehaliste vbimete jalgimine: kehaliste véimete m6dtmine, md6tmistulemuste pohjal
nii lhi- ja pikaajaliste eesmarkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmarkide
saavutamise analtds

3) enda litkumise ja toitumise tasakaalu analutisimine: paevase litkumise energiakulu
ning toiduga saadav energia

Ldiming:

Matemaatika — kehaliste voimete modtmine ja tulemuste analilis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste vdrdlemine tervisetsoonidega, enda paevase energiakulu
analus;

Voorkeel — vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, LiikumissGnavara, mangude ja vahendite
nimetused;

Bioloogia — kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu mdju vereringeelundkonnale;

Eesti keel — suuline ja kirjalik enesevaljendusoskus, kehaliste voimetega seotud mdisted.
Hindamisel on oluline, et dpilane:

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

teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega

mdistab kehalisi vimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet

seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste vdimete tasemest
on saanud kogemuse kehaliste vdimete korrapérasest arendamisest

analtlsib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesméargi saavutamist

analliusib enda litkumise ja toitumise tasakaalu

Teema: Kehaline aktiivsus
Opitulemused
Opilane:

1)
2)
3)
4)

5)

6)
7)

hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust

peab liikumispéevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust

teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse
kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust

rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistav
nende olulisust

rakendab traumade ja haiguste jéarel sobilikku litkumist ning koormust

teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud vigastuste korral

Oppesisu:
Erineva litkumisintensiivsuse moju organismile. Sobiv liikumiskoormus sdltuvalt
tervislikust olukorrast ja individuaalsusest. Lihtsamad esmaabivotted.
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Praktilised t60d:
1) liikumispé&evik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi
vahendeid) ja analtiisimine ning endale sobiva koormuse leidmine
2) enda kehalise aktiivsuse maaramine kiisimustiku abil
3) rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,
I6dvestusharjutused
4) esmaabivdtete praktiline harjutamine
L&iming:
Vdorkeel — voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine
Informaatika — digitaalne litkumispéaevik
Bioloogia — inimese elundkondade p&hitllesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja
liilkumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja liitkumiselundkonnale
Matemaatika — sidamelddgisageduse mddtmine
Eesti keel — suuline ja kirjalik enesevaljendus, lilkkumisega seotud sdnavara
Muusika — liilkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse véimalus
Fulsika — joud, raskusjoud
Hindamisel on oluline, et Gpilane:
1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust
2) peab litkumispéevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust

3) teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse

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

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

6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid

Teema: Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult, analtitisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet
2) on osalenud osav6tjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
liitkumisuritusel ning analtusib saadud kogemust
3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle p6himdtteid
4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumisurituste ja-
traditsioonide olulisust kultuuri osana
5) jargib ning analtisib liikumisega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid
6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripédra
7) analtsib enda liikumiskogemust looduses
8) oskab liikuda linnas ja/vGi looduses, maarates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi
9) madistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina
10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse
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Oppesisu:

Ausa mangu pohimdtted spordis. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses
liilkumise, tantsu ja spordiga. Hiigieeni jargimine seoses lilkumistegevusega. Riietumine
vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Kaitumine matkal (prugi,
I6ke jms). Tegevused eksimise korral looduses. Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Praktilised t60d:

1) loovilesanne, mis liikumisega seotud; loomisprotsessi analliisimine ja

tagasisidestamine

2) saadud kogemuse analttisimine valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel vaatlejana,

osalejana vOi vabatahtlikuna

3) info otsimine litkumisurituste ja —traditsioonide kohta

4) orienteerumistlesanne looduses

5) etteantud litkumisteekonna kavandamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid)

arvestades ohutust, lilkumisviisi ja aega

6) omaloominguliste tantsude loomine

7) Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasopilastele
L&iming:

V/00rkeel — erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sdnavara
Informaatika — informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/urituste/spordialade kohta
Ajalugu — liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi

Eesti keel — teksti mdistmine, suuline ja kirjalik enesevaljendus

Matemaatika — geomeetrilised vormid, rekordid ja selle kaudu mddtihikute tajumine,
punktide lugemine erinevates spordialades, -mangudes

Muusika — muusikaline liikumine, laulu- ja tantsuméngud, enesevaljendus, tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade moistmine erinevate tantsude kaudu
Hindamisel on oluline, et Gpilane:

1) loob midagi litkumisega seotult, analtitisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud

litkumisuritusel ning analtiisib saadud kogemust

3) mdistab ausa méngu tédhendust ja rakendab selle pohiméotteid

4) teab sportlaste rolli kultuurikandjana ning liikumisurituste ja —traditsioonide olulisust

kultuuri osana

5) jargib ning analtdsib litkumisega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara

7) analusib enda litkumiskogemust looduses

8) oskab liikuda looduses, maérates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid

voimalusi

9) madistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse
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Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:

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

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste

kasutamise vOimalusi eri olukordades

3) madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste méju enda heaolule

4) mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega
Oppesisu:

Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad
eneseregulatsioonivotted. Lihtsamad I0dvestus- ja taastumisviisid ning —harjutused.
Praktilised t60d:

1) l6dvestusharjutuste sooritamine iga tunni 16pus, kus on toimunud erinevad

liilkumistegevused

2) liikumispéevik: kirjeldused selle kohta, kuidas Gpilane on kasutanud l18dvestus- ja

taastumisviise tundides ja igapaevastes tegevustes
L&iming:
Muusika — erinevad rahustavad helid, helide ja muusika mdju enesetundele, vaikuse olulisus,
endale sobiva litkumistegevuse ja heli leidmine
Eesti keel — loovt6od
Hindamisel on oluline, et dpilane:

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

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste

kasutamise voimalusi eri olukordades

3) madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste méju enda heaolule

4) mdoistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

9. klass- hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, rakendamist ja vastavust ainekava
eesmarkidele ning Opitulemustele. Arvestatakse dpilaste koostddoskust. Kehaliste vdimete
mddtmiseks kasutatakse EUROFIT- teste ja/vOi Opetaja ja dpilaste koostoos koostatud
kontrollharjutusi. Kehalistele vdimetele hinnangut andes vdetakse arvesse dpilase arengut
(individuaalset kehalist arengut) ja putdlikkust oma kehalist véimekust parandada.
Hinnatakse ka Opilase kehalist aktiivsust vabal ajal ning oma kooli esindamist erinevatel
spordidritustel ja -vdistlustel.

LIHTSUSTATUD OPE:
1.KLASS:
Opitulemused
Opilane:
1) jalgib Opetajat, kuulab ja téidab tuttavaid lihtkorraldusi
2) sooritab dpitud harjutusi matkimise ja eeskuju jargi, matkib dpetaja tegevust
peegelpildis
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3) sooritab lihtsamaid jooksu-, hlippe-, hiiplemis- ja kdnniharjutusi, oskab ronida,
roomata, lletada takistusi

4) mangib dpitud liilkumismange

5) oskab laskuda kelgul ndlvakust ja vedada kelku ohutult

6) kannab, veeretab ja viskab palli

7) oskab liikuda ruumis, jélgida piire ja leiab teadaolevad sihtmargid

8) vahetab riideid, oskab riietusruumis kaituda ja hoida korda

9) liigub muusikasse matkimisel ja 6petaja suunamisel

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: kdnni-, jooksuméngud ja -harjutused; lihimatk. Hlppeoskused:
hippeméngud, hippeid ja hupakuid sisaldavad tantsud. Ronimisoskused: ronimine erinevatel

vahenditel ja takistuste Gletamine; ohutuse ja enda suutlikkusega arvestamine.
Edasiliikumisoskused: liikumismangud; lilkumine muusika saatel. VVahendil litkumine:
harjutused ja mangud kelkudel. Viske- ja putdmisoskused: palli kandmine, veeretamine ja
viskamine. Riiete vahetamine ning riietusruumis kéitumine ja korra hoidmine.
Praktilised t60d:

1) luhimatk

2) kelgu ohutu kasutamine

2. KLASS

Opitulemused
Opilane:
1) jargib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, margata ohtusid ja sellest teavitada
2) ronib dle, alt ja labi takistuse
3) oskab sooritada veereid
4) oskab visata ja putda palli
5) mangib dpitud liikumismange ja jargib Gpetaja suunamisel méngureegleid
6) oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja pédrata laskumisel
7) sooritab eeskuju jargi dpitud hiplemisharjutusi
8) korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu
9) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab taita basseinis k&itumise ndudeid ja on
algOpetuse esimese kursuse 18puks vahemalt kohanenud veega
Oppesisu:
Korranduded tunnis. Konni- ja jooksuoskused: kénni-, jooksumangud ja -harjutused;
lihimatk. Huppeoskused: hiplemisharjutused. Ronimisoskused: ronimine ule, alt ja labi

takistuse. Edasiliikumisoskused: liikimismangud; veerete sooritamine. Vahendil litkumine:

kelguga kaaslase vedamine, laskumisel kelguga pidurdamine ja pddramine. Viske- ja
pludmisoskused: palli viskamine ja pltdmine. Kehahoid. Ujumine.
Praktilised t66d:

1) luhimatk

2) kelgul kaaslase vedamine
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3) kelguga laskumisel pidurdamine ja pééramine
4) ujumise algdpetuse esimene kursus

3. KLASS

Opitulemused
Opilane:
1) Kkorrigeerib Gpetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja
vahenditel
2) oskab paarilisega koostd0s visata ja putida palli
3) oskab suulise juhise jargi sooritada Gpitud harjutusi eri vahenditega
4) sooritab hoolaualt toenghtippeid
5) osaleb aktiivselt erinevates mangudes, teab dpitud méngude reegleid
6) liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/vdi libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu
hoidmisel
7) viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja jookseb pustilahtest erinevaid distantse
8) oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda
9) tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jargi litkuda
10) on labinud ujumise algdpetuse teise kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub, hdljub
vees, on olemas alusdpetus 200 m distantsi labimiseks ujudes

Oppesisu:

Tasakaalu hoidmine eri asendites ja vahenditel. Kdnni- ja jooksuoskused: kdnni-,
jooksuméngud ja -harjutused; pustiléhtest erinevate distantside jooksmine; lihimatk.
Huppeoskused: hoolaualt toenghiipe, kauguse hippamine paigalt. Edasiliikumisoskused:
lilkumismangud ja nende reeglite tundmine; veerete sooritamine; lilkkumine muusika saatel.
Vahendil litkumine: suuskadega liitkumine lauskmaal. Viske- ja putdmisoskused: viskepalli
viskamine. Hiigieeninduete jargimine. Ujumine.

Praktilised t66d:

1) luhimatk

2) harjutused suuskadel

3) ujumise algdpetuse esimene kursus
L&iming:

Matemaatika- koikide litkumisOpetuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, md6tmine) ja mdisteid
(geomeetrilised kujundid, maotihikud)

Loodusdpetus- liikumisdpetust toetab keskkonna véartustamine liikumisel/sportimisel.
Liikumisdpetuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud loodus@petuses.
Sotsiaalained- tervisliku eluviisi omaksvdtmine aitab dpilastel kujuneda aktiivseteks ning
vastutustundlikeks kodanikeks. Liikumisdpetuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud inimesedpetuses.

To660petus- teadmised tervisliku toitumise pohitddedest.
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Kunst ja muusika- dpilaste tahelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikuparasele ja loomingulisele késitlusele. Kujundatakse oskust margata ilu imbritsevas
elukeskkonnas.

4. KLASS

Opitulemused
Opilane:

1) oskab rivis kaheks loendada

2) sooritab dpitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone; mangib

rahvastepalli méé&ruste péaraselt

3) oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel poordeid paigal, kukkumisel iseseisvalt

pulsti tusta

4) jargib iseseisvalt isikliku hligieeni ndudeid

5) sooritab tulemusele hooga kaugushiippe, palliviske ja 60 m jooksu pstiléhtest

6) jookseb vahelduvalt kdnniga 1 km

7) teab dpitud oskussonu
Oppesisu:

Akrobaatikaharjutused ja harjutuste kombinatsioonid. Rahvastepall. Vahendil litkumine:
libisemine suuskadel, p6drded paigal, kukkumisel pusti tbusmine. Huppeoskused: hooga
kaugushpe. Viske- ja pliudmisoskused: pallivise. Konni- ja jooksuoskused: 60 m jooks
pustilahtest; jooksmine vahelduva kénniga pikemat distantsi (1 km); lihimatk. Isikliku
hligieeni nGuete jargimine.

Praktilised t60d:
1) luhimatk
2) harjutused suuskadel

5. KLASS

Opitulemused

Opilane:

1) téidab ohutusndudeid koikidel litkumistegevustel

2) sooritab Opitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel

3) jookseb 1,5 km vahelduvalt kénniga

4) on labinud vahemalt kahe sportméngu algdpetuse

5) kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tdusuviise

6) oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu véimlemisvahenditel
7) jargib ausa mangu pohimatteid ja selgitusel mdistab selle vaartust

8) oskab sooritada Gpitud lddvestusharjutusi ja taastuda pingutusest

51



Oppesisu:

Ohutusnduded liikumistegevustel. Kénni- ja jooksuoskused: jooksmine 1,5 km
vahelduvalt kdnniga; ltihimatk. VVahendil lilkumine: suusatamisel erinevate laskumis- ja
tdusuviiside kasutamine. Ripped, toengud ja tasakaalu hoidmine vdimlemisvahenditel.
Sportméngud. Ausa mangu .pdhimotted. Lodvestus- ja taastumisharjutused.

Praktilised t60d:

1) lihimatk

2) harjutused suuskadel

3) regulaarselt I6dvestus- ja taastumisharjutuste tegemine

6. KLASS

Opitulemused
Opilane:

1) oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda Ghest punktist teise

2) esitab Opetaja koostatud voimlemis- voi tantsukava

3) tegutseb riihmas, arvestades kaasOpilastega

4) sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku vGimalustele: suusatab ja/voi

uisutab, kasutades Gpitud tehnikaid

5) mangib kahte sportméngu lihtsustatud reeglitega ja on l&abinud vastavalt kooli

voimalusele kolmanda sportmangu algdpetuse

6) teab ja jargib liiklusohutusreegleid
Oppesisu:

Plaani jargi orienteerumine. V8imlemis- vdi tantsukava harjutamine. Liikumistegevustes
tegutsemine rilhmas, arvestades kaaslastega. VVahendil lilkumine: suusatamine ja/voi
uisutamine, kasutades dpitud tehnikaid. Sportmangude méngimine. Liiklusohutusreeglid.
Praktilised t60d:

1) lihtsa plaani jargi orienteerumine

2) Opetaja koostatud vdimlemis- vOi tantsukava esitamine
Ldiming:

Keel ja kirjandus, sh vodrkeel- sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt vdistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust valjendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Lihtsamate spordi- ja terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeele
omandamist.

matemaatika- kdikide liikumisdpetuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, md6tmine) ja mdisteid
(geomeetrilised kujundid, maétihikud, koordinaadid).

Loodusdpetus- liikumisdpetust toetab keskkonna véartustamine liikumisel/sportimisel.
LiikumisOpetuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud loodus6petuses
Sotsiaalained- lilkumisdpetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine
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aitab dpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks. Liikumisdpetuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses.

To660petus- teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning
tervisliku toitumise pdhitddede jargimisel.

Kunst ja muusika- dpilaste tahelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupérasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
tlesannetele uusi ja omanéolisi lahendusi ning oskust margata ilu imbritsevas
elukeskkonnas.

7. KLASS
Opitulemused
Opilane:

1) kasutab dpitud terminoloogiat

2) oskab hipata kdrgushippes kaarhupet

3) oskab joosta madalldhtest 100 m

4) oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitduget

5) sooritab kombinatsiooni mitmest vdimlemisharjutusest, vahendiga voi ilma, kas

muusikaga ja/voi ilma

6) suusatab vahelduval maastikul ja/vi uisutab, kasutades erinevaid Opitud tehnikaid ja

litkumisviise; suudab vahenditel voimetekohaselt kestvalt liikuda

7) mangib kolme erinevat sportmangu lihtsustatud reeglitega

8) tunneb lihtsamaid leppemarke kaardil

9) oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jargides voistlusreegleid
Oppesisu:

Huppeoskused: korgushuppes kaarhippe kasutamine. Konni- ja jooksuoskused:
madall&htest 100 m jooksmine; pendelteatejooks. Viskeoskused: kuulitduke sooritamine
paigalt. Vahendil litkumine: suusatamine vahelduval maastikul ja/v6i uisutamine.
Kombinatsiooni mitmest vdimlemisharjutusest nii muusika saatel kui ilma. Sportméngud
lihtsustatud reeglitega. Lihtsamate leppemérkide tundmine kaardil.

Praktilised t60d:
e orienteerumisilesanne kaardi jargi kooli imbruses

8.KLASS

Opitulemused
Opilane:
1) oskab sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja riistvimlemise
pdhiharjutustest
2) otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet
3) oskab iseseisvalt 1abi viia vdistluseelset soojendust ja voistlusjargset venitust
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4) sooritab vastavalt oma v@imetele kdrgushipet dpitud tehnikas ja hooga kuulitduget

tehniliselt Gigesti

5) oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi

6) oskab reeglitepéraselt mangida vahemalt kahte 6pitud sportméngu

7) oskab tehniliselt digesti sooritada ringteatejooksu, teab selle voistlusreegleid

8) oskab Opitud talispordialal mé&&rusteparaselt voistelda

9) teab ja jargib ohutusreegleid koikides liikumistegevustes ja eri spordialadel
Oppesisu:

Ratmika, akrobaatika ja riistvdimlemise pohiharjutuste kombinatsioonid. Spordialase
teabe otsimine infoallikatest. VVdistluseelsed soojendusharjutused ja voistlusjargsed
venitusharjutused. Huppeoskused: kdrgushiipe. Viskeoskused: kuulitduke sooritamine hooga.
Kanni- ja jooksuoskused: tehniliselt Gigesti ringteatejooksu sooritamine. Opitud
sportméngude ja talispordialade vdistlusreeglid. Ohutusreeglid liikumistegevustes.
Praktilised t60d:

1) spordialase info (Eesti ja maailma tuntud sportlased) otsimine erinevatest

infoallikatest

2) vdistluseelse soojenduse ja voistlusjargse venituse teostamine

9. KLASS

Opitulemused
Opilane:
1) teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja hiigieeninéudeid
2) oskab valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi
3) oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jargi liikuda
4) kasutab Opitud spordialade oskussonu, teab ja taidab vdistlusreegleid
5) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisindmusi ning tuntumaid sportlasi
6) on orienteeritud iseseisvale litkumistegevusele
7) oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid
litkumistegevuse arendamiseks
8) oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi vdimeid
9) jargib ausa mangu pohimdtteid, austab vastas- ja kaasvdistlejaid
10) oskab anda esmast abi liikumistegevusel saadud vigastuse korral ja/vdi kutsuda abi

Oppesisu:

Ohutus- ja hiigieeninduded sportimisel. Tegutsemine jousaalis. Maastikukaardi jargi
orienteerumine. Opitud spordialade vistlusreeglid. Eesti tahtsamad spordi- ja
kultuurisindmused ning tuntumad sportlased. Igapéevased liikumisharjumused ja
orienteerumine liikumistegevustele. Tehnoloogilised vahendid liikumistegevuse
arendamiseks. Kehalised vGimed ja nende arendamine. Ausa mangu pdhimdtted. Esmase abi
andmine saadud vigastuste korral ja/v0i abi kutsumine.
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Praktilised t60d:

1) digete raskuste ja koormuse valimine jousaalis

2) orienteerumisilesanne: orienteerumine lihtsa maastikukaardi jargi

3) info otsimine Eesti tdhtsamate spordi- ja kultuurisiindmuste ning tuntumate sportlaste
kohta

4) liikumispdevik: enda liikumisharjumuste jalgimine mingi perioodi jooksul ja koos
Opetajaga tulemuste analulsimine

5) simulatsiooniharjutus: tegutsemine vigastuste korral

Ldiming:

Keel ja kirjandus, sh voorkeel- sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt vdistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust valjendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste vodrkeelsete tekstide lugemine toetab vGdrkeele omandamist.
Matemaatika- koikide litkumisOpetuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, voérdlemine, mdotmine ) ja mdisteid
(geomeetrilised kujundid, mdotihikud, koordinaadid).

Loodusdpetus- litkumisdpetust toetab keskkonna véartustamine liikumisel/sportimisel.
Liikumisdpetuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud loodusfpetuses
Sotsiaalained- liikumisdpetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning ranvusvahelisest
liikumis- ja spordikultuurist avardavad Gpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvétmine
aitab dpilaste kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks. Liikumisdpetuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses.

To660petus- teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning
tervisliku toitumise pdhitddede jargimisel.

Kunst ja muusika- Opilaste tahelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele ké&sitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida
ulesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskust méargata ilu Umbritsevas
elukeskkonnas.
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