Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”

1. Ainevaldkonna Kkirjeldus

Liikumisopetuse pdhimdtetest 1dhtuva kehalise kasvatuse Oppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning
tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st viljaspool kooli. Litkumispddevust kujundatakse koigis
kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liitkumisoskused; tervis ja kehalised vOimed; kehaline aktiivsus;
litkkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal. Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarithmaks ja need kujunevad erinevate
litkumisviiside rakendamise kaudu.

Liikumisoskused on jargmised: 1) edasilitkumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine
igapédevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koostodd tehes. I kooliastmes omandavad Spilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jétkata ka jargmistes kooliastmetes; 2) oskus liikuda vahendil on
seotud igapdevase litkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit; 3) oskus késitseda vahendit ehk
oskus visata, plitida, porgatada ja liitia vahendit kde, jala ning muu vahendiga; 4) oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende
kombinatsioonides. Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused litkuda eri
tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus,
voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste voimete modtmine kujundab
Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse
ning analiilisitakse viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne.

Selleks kasutatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite



kaudu, liikumispéeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei
voimalda kdiki dppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liitkuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse
korral kohandatakse tegevusi.

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

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi
korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit. Taotletavad dpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on

paindlikud ning véimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat tihiskonda.

1.2. Ainevaldkonna oppeaine arvestuslik maht

Oppeaine nidalatundide maht kooliastmeti on jargmine:
I kooliaste IT kooliaste  III kooliaste
kehaline kasvatus 8 8 6
Oppeaine nidalatundide jagunemine kooliastmete sees ja Oppesisu klasside kaupa miiratakse kindlaks kooli dppekavas arvestusega, et

opitulemused ning kooliastmete 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud oleksid saavutatavad.



1.3. Valdkonnaiilene 16iming, illdpsAdevuste arengu toetamine ja dppekava lidbivate teemade kasitlemine

Liikumispadevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud iildpiddevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab
Oppeainete eesmérgipdrane 16imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dOppeainetega ning lébivate teemade tihenduslik kdsitlemine Opilase
jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 15imivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist
nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda
véaartushoiakuid ja -hinnanguid ning vOimalus saada ettekujutus iihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on véga oluline siisteemne ja
jarjepidev koostoo teiste ainete dpetajatega. Uldpidevuste kujundamise ning libivate teemade kisitlemise ja 1dimingu korraldamise pdhimdtted

madratakse kooli Oppekava iildosas ning nende rakendamist tdpsustatakse ainekavas.

1.4. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma liikumise seost tervisega ja enda vastutust tervise
hoidmisel. Oppe kaudu saavad opilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse dpilaste kujunemist aktiivseiks ja
iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks iihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest.
Pohikoolis teevad Opetajad Opet kavandades ja korraldades koost6dd, seejuures: 3 1) ldhtutakse Oppekava alusviirtustest, iildpadevustest,
valdkonnapéddevusest, kooliastme 10puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli dppekavas sitestatud

oppesisust, kooliastmete Oppe ja kasvatuse rohuasetustest ning Idimingust teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega; 2) arvestatakse didaktika



niitidisaegseid késitlusi ja ainevaldkonna arengut, vOetakse arvesse kohalikku eripdra ning muutusi tihiskonnas; 3) taotletakse, et Opilase
opikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jitab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks; 4) arvestatakse Opilaste
eelteadmisi, huvisid, eripira ja vdimeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid {ilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud ning OJpilasele tdhenduslikku késitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes;
voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende vOimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks
tarvilikke tegevusi; 5) voimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, kujundatakse Opiharjumusi ja -oskusi, suunatakse tegema valikuid,
arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu; 6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesmérkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide ldbiarutamiseks, eneseanaliilisiks ning refleksiooniks; 7) rakendatakse uurivat dpet,
mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste
teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid; 8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid dpikeskkondi,

Oppematerjale ja -vahendeid.
1.5. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi ja liikumispadevust. Opetaja loob kdiki dpilasi
toetava Oppekeskkonna, sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vOimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav
oppekeskkond vdimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavédaristamist. Liikumis- ja sportméngudes véértustatakse mangust osavottu,
kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Voistkonnaméingudes vdivad dpilased kanda eri rolle ja tdita mangus erinevaid
iilesandeid. Fiiisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad
opitulemuste saavutamiseks ja litkumispddevuse kujunemiseks nouetekohased ruumid ning litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.

Liikumispddevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh vdimaluse korral ujula vai tegevusteks kohandatud aula,



klassiruumid v&i muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuserithmadele
mitmekesised liikkumisvdimalused, mis toetavad ainekavas mérgitud Opitulemuste saavutamist, liikkumispddevuse kujundamist ning

litkkumisoskuste kasutamist, sdltumata dpilaste vanusest ja soost.

2. AINEKAVA

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Litkumisopetuse eesmérgiks pShikoolis on dppe kaudu aidata kaasa terve ja litkkuva inimese kujunemisele ning tekitatada seoseid koolis Opitu ja
selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse kodigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste
kaudu viies erinevas liikumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liikkumine ja kultuur; vaimne ja
kehaline tasakaal. Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Opilase eakohase terviku, tuues esile dppija
arengu diinaamika litkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli 16puni. Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud
kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rdhuasetuste seadmine Oppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine
Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmingude pShioskuste omandamisse erinevates

kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2 Hindamine

Hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, piiiidlikkus, reeglite, hiigieeni - ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena

esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Opilased tegid tegevuse/harjutuse omandamiseks.



1. klassis kasutatakse sOnalist hindamist. 2.-8. klassis kasutatakse mitteeristavat hindamist. 9. klassis kasutatakse numbrilist (1-5) hindamist.
Opilasi teavitatakse Oppe-eesmirkidest ja eeldatavatest dpitulemustest iga trimestri alguses. Opilast hinnatakse lihtudes dppeprotsessist ja
tuginedes tema arengule. Oppeprotsessi viltel toimub vahetu suuline ja kirjalik edasi- ja tagasisidestamine, milles osaleb aktiivselt ka dpilane
(eneseanaliiiis Google Drive dokumendis).

Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase arengut ning tema pingutust tulemuse saavutamise nimel.
Hinnatakse kooli esindamist spordivdistlustel.

Kui oOpilane ei ole trimestri 16puks nodutavaid arvestuslikult hinnatavaid {ilesandeid ilma mojuva pdhjuseta tditnud, arvestatakse seda kui
noutavate teadmiste, oskuste mitte omandamist ja hinnatakse "MA" voi “1”. Hindamine kavandatakse trimestri ulatuses. Arvestusliku hindamise
iilesanded valib Opetaja saavutatavatele Opitulemustele. Noutavad Opitulemused, nende omandamise ja kontrollimise aja, vormi ja hindamise
pohimdtted teeb Opetaja Opilastele teatavaks iga trimestri alguses. Arvestusliku iilesande soorituse ajal puudunud Opilasele mairgitakse
Stuudiumisse tegemata jadnud t66 eest ,,T* koos lisatud kommentaariga.

Haiguse tottu koolist puudunud Opilane sooritab peale paranemist tegemata hindelise iilesande. Koolist puudunud Opilane tdidab arvestuslikult
hinnatava iilesande dpetajaga kokkulepitud ajal. Kui opilane jétab selle lilesande mojuva pohjuseta kokkulepitud ajaks tditmata, hinnatakse seda
"MA" voi “17.

Vabastatud Opilane peab olema tunnis, jilgima seda korvalt voi tditma Opetaja poolt antud iilesandeid (sealhulgas teooria). Stuudiumisse
margitakse "vabastatud". Kui Opilane on vabastatud osaliselt arstitdendi alusel (nt sdrme —voi polvevigastus) ja tal ei ole dppeperioodi 10puks

etteantud arvestused sooritatud, v3ib Opetaja asendada antud spordiala teise spordialaga, iseseisva t60 voi referatiivse todga.



2.1.2. Kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

I kooliaste

II kooliaste

II1 kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja
-kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid
tegevusi ning teab litkumise ja toitumise
seost tervisega;

3) on igapidevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et liikkumine on kultuuri osa, ning on
kogenud litkumisega seotud tegevuste
loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest

ning emotsioonide mérkamisest.

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid
litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja
neile tagasisidet andvaid tegevusi ning
moistab litkumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab
tervisliku litkkumise pdhimotteid;

4) maistab ja kogeb litkumise ja kultuuri
seost ning ennast litkumisega seotud
tegevuste loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning
emotsioonide juhtimist soodustavaid

tegevusi.

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid
litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid litkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vOimete seost
ning analiiiisib liikkumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja
moistab tervisliku litkumise pdhimotteid,
4) vadrtustab litkumist, sporti ja tantsu
kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et

tulla toime pingeliste olukordadega.




2.1.3 Opitulemused ja dppesisu I kooliaste

LITIKUMISOSKUSED
Klass OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMINGUD
[-1IT KLASS
1. KLASS | Opilane: Eesti keel - suuline ja kirjalik

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, liitkumismangudes

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes

3) késitseb vahendit harjutustes,
litkumismingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) hoiab tasakaalu asendites ja liikumistel

5) korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimdtteid ja saab aru erinevate litkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise

pohjustest; 7) arvestab liikumistegevustes

Konni- ja jooksuoskus:

Konni-, jooksumingud ja — harjutused.
Kondimine ja jooksmine sise- ja
vilistingimustes (sh erinevat tiilipi
maastikul). Lithimatk voi dppekaéik linna-

vOi1 looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméngud.
Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates keskkondades.

Hiipitsaharjutused.

eneseviljendus,

litkumissOGnavara

Matemaatika - ruumilised
moisted (ees, taga, korval jne),

tempo

Tooopetus - endale
litkumisvahendi valmistamine

(nt endale palli tegemine)

Voorkeel - voorkeelne

litkumissGnavara

Loodusopetus - liikumine

erinevates keskkondades, sh




2. KLASS

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, litkumismangudes,
koostdds paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumismangudes

3) késitseb vahendit harjutustes,
litkumisméingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) on veega kohanenud, sukeldub, hdljub
veepinnal rinnuli ja selili, libiseb ja suudab edasi
litkuda

5) hindab adekvaatselt oma v3dimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

6) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende
kombinatsioonides;

7) korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel

8) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimatteid ja saab aru erinevate litkumisviiside

puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise

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

maoistmine.

Vahendil liikumise oskus:
Harjutused ja miangud kelkudel.
Harjutused uiskudel. Harjutused suuskadel.

Viske- ja piitidmisoskus:

Viske- ja piitidmisega liikumisméngud.
Viske- ja piitidmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, iilaltkéde vise tipsusele,
veeretamine tépsusele ja esemete alt,
veereva palli piilidmine, enda ja paarilise
visatud palli piitidmine, viskamine iile
vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piitidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja

pliidmine, viskamine horisontaalsesse (nt

maastikel

Inimesedpetus - riietumine,
erinevate harjutuste toime

tunnetamine

Muusika - muusikaline

litkumine erineval viisil, riitm




pohjustest;

9) arvestab liikkumistegevustes kaaslastega;

10) annab tagasisidet enda liikumisoskustele ja
-ohutusele etteantud kirjelduse alusel;

11) toob néiteid erinevatest liikkumisoskustest.

3.KLASS

Opilane:

1) kasutab edasiliitkumisoskusi eri keskkondades,
harjutustes, litkumismingudes ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes;

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis ja
hooldusvajadust;

4) kisitseb vahendit harjutustes,
litkumisméingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

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

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja

rongas, kast) voi vertikaalsesse marklauda

(nt tdhis seinal).

Porgatamisoskus:
Pdrgatamine parema ja vasaku kdega,
pOrgatamine ja piitidmine, pdrgatamine

litkumisel.

Palli 166misoskus vahendiga:

(reketiga, hokikepiga) Kerge palli 166mine
ohku, edasi.

Palli viskamine iiles ja selle l66mine.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine

Ujumisoskus: Veega kohanemine,
holjumine, libisemine, sukeldumine, 25m
kompleksharjutus. Vettehiipped.

Ohutusnouded vees

Tasakaal: Tasakaaluasendid- ja litkumised
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.

Maandumine. Rippumine.




rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende
kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

alusel;

12) toob néiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonid (nt
harjutuste kombinatsioonid:
litkkumine-tasakaaluasend; takistusrajad

jne)

Eneseanaliiiisi oskus: Oma igapéevaste
litkkumisviiside kirjeldamine. Ohutusega
arvestamine erinevate tegevuste juures,
kaaslastega arvestamine ja enda suutlikuse

maoistmine




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vdimeid; 3) sooritab
kehalisi voimeid moodtvaid harjutusi Opetaja

juhendamisel;

Painduvuse ja tasakaalu arendamine.

Tervisega seotud kehaliste voimete
mdodtmine ja tulemuse seostamine tervisega

Opetaja juhendamisel.

KLASS OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMINGUD
I-1IT KLASS
1.KLASS | Opilane: Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, | Matemaatika - kehaliste
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, | voimete mdotmine dpetaja abiga,
arendavates mingudes ja harjutustes; vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub | loendamine, liitmine, lahutamine,
2) nimetab kehalisi voimeid; méinguliste harjutuste ja litkumismangude korduste arvud, pikkus-,
3) teab, et litkudes kulub energiat ja toiduga | kaudu. ajaiihikud, nende tajumine ja
saab energiat teisendamine
Harjutused oma keharaskusega. Inimesedpetus - toitumine, uni,
2. KLASS | Opilane: litkkumine

Eesti keel - kehaliste voimetega

seotud moisted




3. KLASS

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates médngudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid;

3) mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel;

4) teab litkkumise ja toitumise olulisust

tervisele.




LIIKUMINE JA KULTUUR

KLASS OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMING
[-1IT KLASS
1. KLASS | Opilane: Riietumine ja jalandude valik vastavalt Kunstidpetus - uurimine,
1) jargib liitkumisdpetuse tunni kodukorda, keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile. | katsetamine, loomine, lahenduste
maingureegleid, on kaaslastega sobralik ja leidmine
toetav. Ohutu kditumine ja liikkumine erinevates
2) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja keskkondades, erinevates tegevustes enese, | Loodusdpetus - hiigieen,
ohutusndudeid; riietub litkumiseks sobilikult; | kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja ritetumine, looduses liikumine,
3) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks riletumisharjumuste kujundamine. erinevates keskkondades
looduskeskkond; Jalandude paelte sidumine liikumiseks litkumine; koolitimbruse plaan,
4) oskab litkuda koos tdiskasvanud saatjaga sobilikult. ilmakaared
tuttavas keskkonnas;
Liikumistegevused erinevates Eesti keel - teksti mdistmine;
2. KLASS | Opilane: keskkondades: maastikuméngud, peitumis- | suuline ja kirjalik eneseviljendus
1) loob midagi liikumisega seotult; ja otsimisméngud. (oskus radkida saadud
2) teab ja jérgib liikumisdpetuse tunni kogemusest litkumisiiritusel),
kodukorda, miangureegleid, on kaaslastega Liikumine tdnaval, pargis, viljasditudel litkkumisméangude ja spordialade




sobralik ja toetav, on tutvunud ausa mingu
pOhimdtetega;

3) oskab nimetada enda harrastatava ala
esindajaid 4) teab ning jargib isiklikku
hiigieeni ja ohutusnoudeid; riietub
litkumiseks sobilikult; 5) teab, mis voimalusi
pakub litkumiseks looduskeskkond,

6) oskab liikuda tuttavas keskkonnas;

3.KLASS

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib litkumisdpetuse tunni
kodukorda, ausa mangu pohimotteid iildiselt;
4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuritiritusi;

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid; riietub liitkumiseks sobilikult;

6) teab, mis voimalusi pakub litkumiseks

matkaradadel, suusaradadel.

Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine

litkudes tanaval.

Ausa méingu pdhimotted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, rodm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Vit ja kaotus —kéitumine

erinevates situatsioonides.

Osavdtja lihtne kirjeldus litkumistirituselt
saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus,
mida Oppis, nigi. Toetudes saadud
kogemustele toob néiteid, millistes

kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud.

nimetused

Inimesedpetus - kultuuriline
mitmekesisus, aus
maéang/kéditumine, emotsioonid ja

nendega toimetulek

Voorkeel - spordialade nimetused

eesti keeles ja voorkeeles

Muusika - muusikaline

litkumine, eneseviljendus




looduskeskkond,;
7) oskab liikuda tuttavas keskkonnas,

méiéirates asukohta ja suunda;




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

KLASS OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMING
I-1IT KLASS
1. KLASS | Opilane: Meelerahu-, kehatunnetus-, 16dgastus- ja Inimesedpetus - tervisliku
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu 1ddvestusharjutused dpetaja juhendamisel. eluviisi teadmised, oskused ja
soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel. Lastejooga. hoiakud, emotsioonidega
toimetulek, mina ja endasse
2. KLASS | Opilane: suhtumine, probleemidega
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu toimetulek
soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
2) mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
3.KLASS | Opilane:
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
2) mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.




KEHALINE AKTIIVSUS

1) teab, et laps peab iga pédev kehaliselt
aktiivne olema;

2) mérkab liitkudes enesetunde muutust;
3) sooritab liitkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel;

abi kutsumist, dratundmine.

Suunavad kiisimused ja vestlused teemal:
enesetunde ning stidameldogisageduse

muutumine enne ja parast litkumistegevust.

KLASS OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMING
I-1IT KLASS
1.KLASS | Opilane: Vestlus teemal: kehaline aktiivsus ja tervis. | Loodusdpetus - toitumise ja
1) teab, et kehaline aktiivsus on tervisele Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: kehalise aktiivsuse (liikumise)
kasulik. enesetunde muutumine enne ja pérast olulisus; dpilane oskab
2) mirkab liikudes enesetunde muutust; liikkumistegevust. margata, kas ja kui palju ta on
3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja Soojendus ja 16dvestusharjutused opetaja kehaliselt aktiivne.
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel. Vestlus teemal: tiiskasvanu
juhendamisel; poole podrdumine abi kutsumisel. Matemaatika - vihemalt 60
4) mirkab abi vajamist tunnis. minutit aktiivsust pdevas ja
Liikumine haigestumise voi vigastuse siidameldogisageduse
2. KLASS | Opilane: jargselt. Ohtlike olukordade, mis vajavad mirkamine; loendamine;

liitmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad

distantsid; aeg

Eesti keel - suuline ja kirjalik

eneseviljendus; litkkumisega




4) mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi

ohuolukorras.

3. KLASS

Opilane:

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

2) mirkab liikudes siidameloogisageduse ja
enesetunde muutust;

3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

4) mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi

ohuolukorras.

seotud sOnavara,
terminoloogia, suulise juhise

kuulamine

Inimesedpetus - mérkab abi
vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras, mérkab enda

enesetunnet litkumisel




2.1.4 Opitulemused ja dppesisu II kooliaste

LIIKUMISOSKUSED
KLASS OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMINGUD
IV-VI KLASS
4. KLASS Opilane: Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu Eesti keel - suuline ja kirjalik

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes, spordialadel ja muusika
saatel, koosto0s paarilise ning riihmaga;
2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

3) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite

hoidmiseks;

kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due-
ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tiitipi jooksudel; tihtlase tempo

hoidmine. (Liihi)matkad ja dppekéigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
litkumisharrastuses (nt parkuur) erinevates
keskkondades. Maandumine, takistuse
tiletamine. Hiipitsaharjutuste

kombinatsioonid.

eneseviljendus,
litkumissOnavara, suulise ja

kirjaliku juhendite mdistmine

Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud
litkumisoskused, teadmised,
pOhjus-tagajérg seosed (nt.

ohuolukorrad)

Matemaatika - ruumilised

moisted (ees, taga, korval jne),




5) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise

pOhimotteid;

5. KLASS

Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes, spordialadel ning
muusika saatel, koostdds paarilise ning
rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

3) kisitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja liikkumiste
kombinatsioone;

5) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite

hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise

pohimatteid;

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja

tasapindadel.

Vahendil liikkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja

erineva liiklustihedusega keskkondades.

Viske-, piilidmis- ja pdrgatamisoskus Viske-,
pliidmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
litkumisméangud ja liikkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud
viskamise, piitidmise ja porgatamise
sportméingudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel

viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kdega. Juurdeviivad
harjutused ja mingud palli [66misega seotud

spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.

tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja

analiiiisioskus.

Tehnoloogiaépetus - endale
litkkumisvahendi valmistamine
(nt endale reketi tegemine),

minguvahendite valmistamine

Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, méngude ja

liikumissOnavara

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

ilmasikuoludes




7) analiilisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;
8) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust

ja turvavarustuse kasutamist;

9) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

6.KLASS

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes, litkkumisméangudes,
spordialades ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostoos
paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja igapievases
litkumises;

3) rakendab esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;
4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, mangudes,

lihtsustatud sportméngudes ja

Juurdeviivad harjutused ja mingud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud tiksi
ja paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades tiksi ja paarilisega.
Umberpooratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse iilekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja

kehahoiu harjutused.

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

ulekandmine. Oskussonad.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite

kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste

Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline litkkumine erineval
viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja litkkumise

seostamine, loovlitkumine




teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pShimotteid;

8) analiiiisib enda tegevust riihmas
tegutsejana;

9) analiitisib enda litkumisoskuseid,
-ohutust ja turvavarustuse
kasutamist;

10) teab liitkumisoskuseid

litkumisharrastuses

kditumise jélgimine ja analiilisimine, ohutu ja
ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise

ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtete
arvestamine. Soojendus enne
litkkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt.
Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste dpitulemustega: pohjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks

tegemine).

Vahendil liikkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,

erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus




ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust,
oma kéitumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine

vahendil litkumisel.

Vahendi kisitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine

keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja litkumisel.
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine

asendites.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud
juhendi voi ankeedi alusel toetudes dpitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jiargimisele. Opilane toob vilja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida sooviks
vOi vajaks arendada ja kuidas ta jargib

litkkumisohutust ja turvavarustust.




Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja
seostab neid liikumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikond, jne), igapidevase
litkkumisviisiga (jalgsi, toukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks,

100m jooks jne).




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi,

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste
vOimete arendamiseks enda

modtmistulemuste pohjal;

Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada
lithiajalisi eesmérke. Draiv keskkonna

kasutamine

KLASS OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMING
IV-VI KLASS
4. KLASS Opilane: Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited | Matemaatika - kehaliste vdimete
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid nende vajalikkuse kohta igapédevaelus. modtmine ja tulemuste analiiiis,
tegevusi ja harjutusi; Opilane teab, milliste harjutustega arendada | harjutuste sooritus ja korduste
2) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja arv; arvandmed, tulemuste
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja (aeroobset) vastupidavust. vordlemine tervisetsoonidega.
eesmirgi saavutamist;
3) moistab litkumise ja toitumise tdhtsust Opilane osaleb aktiivselt mddtmise Inimesedpetus - kehalised
tervisele. protsessis, olles teadlik, millist kehalist voimed, kehaline aktiivsus,
voimet ta moddab, mérgib liles tulemusi ja litkkumine, toitumine
5. KLASS Opilane: analiilisib neid oma arengust ldhtuvalt

Keeled - voorkeelsetest allikatest

teabe otsimine

Loodusained - kehaliste voimete

arendamine looduskeskkonnas,




3) arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes
seatud eesméirgist;

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

5) mdistab litkumise ja toitumise tdhtsust

tervisele.

6. KLASS

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste
vOimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;

3) arendab enda kehalisi voimeid, lahtudes
seatud eesmargist;

4) analiilisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmirgi saavutamist;

5) maistab litkumise ja toitumise tahtsust

tervisele.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et

kehalisi voimeid arendada.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja

toitumise tasakaal.

moisted keha, kehaosad, tervis,

haigus.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus, kehaliste

vOimetega seotud mdisted




LIIKUMINE JA KULTUUR

KLASS | OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMING
IV-VI KLASS
4. KLASS | Opilane: Erinevate liikumist toetavate lahenduste Inimesedpetus - riietus, hiigieen,
1) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud loomine ja annab etteantud kiisimuste kaudu | liikumise kultuuriline
viljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel sellele tagasisidet. mitmekesisus, oma huvide ja
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna; vadrtuste mddramine, aus ming
2) teab ja rakendab ausa mingu pdhimdtteid Arutelu enda kogemusest — milliseid
ning sellega seotud vééirtusi; oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, | Kunstidopetus - uurimine,
3) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete mida uut kogemus pakkus. Oskuste katsetamine, loomine, lahenduste
olulisust ning jérgib neid; seostamine erinevate eluvaldkondade ja leidmine
4) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades iildpadevustega. Toob niiteid enda
keskkonda ja tegevuse eripéra; litkumis-,ja sporditegevusest ja selle seosest | Voorkeeled - erinevatest
kultuuriga. voorkeelsetest allikatest teabe
5. KLASS | Opilane: otsimine, litkkumisalane sonavara
1) loob midagi litkkumisega seotult ja annab Ausa mingu pdhimdtted spordis: meeskonna
selle kohta tagasisidet; vaim, aus vOistlus, vordsus. Teab, kust ausa | Ajalugu - liikkumis- ja
2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud mingu moiste on alguse saanud. Eesti sporditraditsioonid, teab




véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa méngu pdhimotteid
ning sellega seotud véirtusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;

5) madistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jérgib neid;

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

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

8) tantsib {iksi, paaris ja rithmas;

6. KLASS

Opilane:

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

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

3) teab ja rakendab ausa mingu pohimatteid

Oliimpiaakadeemia.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule,

litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Looduskeskkonna voimaluste avastamine
litkkumiseks — milliseid voimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kéitumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude

ennetamisest.

rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu
ja litkumisega seotud

kultuuriiiritusi

Loodusopetus - looduses
litkkumine, erinevates keskkondades
liikkumine; orienteerumine
erinevates keskkondades,

ilmakaared

Eesti keel - teksti moistmine;
suuline ja kirjalik eneseviljendus
(oskus radkida saadud kogemusest
litkumisiiritusel), litkumismingude

ja spordialade nimetused

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

-méngudes




ning sellega seotud vééirtusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;

5) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnouete
olulisust ning jérgib neid;

6) riietub liitkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

Muusika - muusikaline litkumine,

eneseviljendus




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmérke kehaliste
vOimete arendamiseks enda
modotmistulemuste pdhjal;

3) arendab enda kehalisi voimeid,
lahtudes seatud eesmirgist;

4) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda

moddab, mérgib tles tulemusi ja analiiiisib
neid lihtuvalt tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mootmistulemusi, et seada lithiajalisi
eesmirke. Draiv keskkonna kasutamine
kehaliste voimete tulemuste seostamiseks

tervisega.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et

KLASS OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMING
IV-VI KLASS
4. KLASS Opilane: Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob nidited | Matemaatika - kehaliste
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid nende vajalikkuse kohta igapdevaelus. vOimete mdotmine ja
tegevusi ja harjutusi; Opilane teab, milliste harjutustega arendada tulemuste analiiiis, harjutuste
2) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda | joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja sooritus ja korduste arv;
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja (aeroobset) vastupidavust. arvandmed, tulemuste
eesmirgi saavutamist; vordlemine tervisetsoonidega.
Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis,
5. KLASS Opilane: olles teadlik, millist kehalist voimet ta Inimesedpetus - kehalised

voimed, kehaline aktiivsus,
litkumine, toitumine
Keeled - voorkeelsetest

allikatest teabe otsimine

Loodusained - kehaliste
vOimete arendamine

looduskeskkonnas, mdisted




kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja

eesmirgi saavutamist;

6. KLASS

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmérke kehaliste
voimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pdhjal;

3) arendab enda kehalisi vdimeid,
lahtudes seatud eesmairgist;

4) analiilisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmirgi saavutamist;

5) mdistab litkumise ja toitumise tahtsust

tervisele.

kehalisi voimeid arendada.

Kehaliste vdimete modtmistulemuste analiiiis
toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet ldhtuvalt vanusest, soost
ja kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea v0i tervise

seisukohalt véga hea.

Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja

toitumise tasakaal.

keha, kehaosad, tervis,

haigus.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus,
kehaliste voimetega seotud

moisted




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

KLASS | OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMING
IV-VI KLASS
4. KLASS | Opilane: Opetaja toetamisel erinevad praktilised Inimesedpetus - emotsioonid,
1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist | meelerahuharjutused. Niiteks: oma motete, | murdeiga, suhtlemine, mina ja
tasakaalu soodustavaid tegevusi; emotsioonide ja kehaliste aistingute endasse suhtumine, hingamine,
maédrkamine. Néiteks: mérka, mida sa koged | puhkus ja uni
5. KLASS | Opilane: hetkel... oma motetes... tunnetes... kehas;
1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist | reaalsete objektide méarkamine enda timber. | Loodusdpetus -
tasakaalu soodustavaid tegevusi; Niiteks: mirka, milliseid helisid sa hetkel looduskeskkonna voimalused
2) mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja kuuled. enda vaimu ja keha
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi. tasakaalustada, hapnikku olulisus
Opetaja toetamisel erinevad organismile
6. KLASS | Opilane: kehatunnetusharjutused. Néiteks: kehaliste
1) sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist | aistingute teadvustamine, litkudes Muusika- erinevad rahustavad
tasakaalu soodustavaid tegevusi; tdhelepanuga 14bi koikide kehaosade peast | helid, helide ja muusike moju
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu jalgadeni. enesetundele, vaikuse olulisus,
soodustavate tegevuste moju endale; endale sobiva liikkumistegevuse ja




3) mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja

nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Lddvestusharjutused iga tunni 16pus.

Enda emotsioonide ja nende muutuste

markamine.

Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.

heli leidmine

2.1.5 Opitulemused ja dppesisu III kooliaste

LIIKUMISOSKUSED
KLASS OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMING
IV-VI KLASS
7. KLASS Opilane: Inimesedpetus - riietus, hiigieen,

1) kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes, litkumismingudes,
spordialades, riitmis ja
muusika saatel, koost60s

paarilise- ja riihmaga;

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint
(60m), keskmaajooks (500m, 1000m),
kestvusjooks (7-9 min); maastikujooks
tihtlase tempo; kepikond. Matk
looduskeskkonnas (projektid).

litkkumise kultuuriline
mitmekesisus, oma huvide ja

vidrtuste mddramine, aus ming

Kunstiopetus - omaloomingulise

tantsu/kava loomine; uurimine,




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

3) rakendab esmaseid

litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportméngudes ja

teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja

litkkumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja
rithmaga;

6) rakendab oskusi ja seostab teadmisi ja
kehahoiu -

asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pdhimotteid;

8) analiitlisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

9) analiiiisib enda litkumisoskuseid,

-ohutust ja turvavarustuse

Hiippeoskus. Hiipete kasutamine
treeninguna, liikumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hiippealades (nt paigalt
kaugushiipe).

Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine
litkkumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: varbsein,
koieronimine. Ohutusnduete arvestamine
ja enda suutlikkuse hindamine.

Ronimisvotted.

Vahendil litkumine linna- ja

looduskeskkonnas, vahelduval maastikul

ja erineva liiklustihedusega keskkondades.

Viske-, plitidmise- ja porgatamisoskust
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, piilidmise- ja

porgatamisoskust. Sportméngud

katsetamine, loomine, lahenduste

leidmine

Voorkeeled - erinevatest
voorkeelsetest allikatest teabe

otsimine, litkkumisalane sOnavara

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate

tegevuste/iirituste/spordialade

kohta

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

kultuuritiritusi

Loodusopetus - liikkumine
erinevates keskkondades, sh

maastikel, litkumine erinevatel




kasutamist;
10) seostab liikumisoskuseid

litkumisharrastustes.

8. KLASS

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,

harjutustes, litkumismangudes,
spordialades, riitmis ja

muusika saatel, koost60s

paarilise- ja riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapédevastes
litkumisvdimalustega;

3) rakendab esmaseid

litkumisvahendi hooldusvétteid;

4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportméngudes ja

teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja

vihendatud véljakutel ja méngijate arvuga
(nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel litkudes (nt késipall, jahimees,

korvpall, frisbee).

Palli 166misoskus kédega. Juurdeviivad
harjutused ja mingud palli [66misega

seotud méngudele (nt vorkpall).

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mingud jalgpallile (nt
numbrijalgpall).

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mingud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele (nt pesapall,

polopall erinevate vahenditega).

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

koostdd harjutused vahendite abil (nt

loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, litkumine

erinevates ilmasikuoludes

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus,
litkkumissOnavara, suulise ja
kirjaliku juhendite mdistmine,

loovt6o

Matemaatika - ruumilised
moisted (ees, taga, korval jne),
tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja

analuitisioskus.

Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline litkumine erineval
viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele uusi ja

omandolisi lahendusi, riitmi,




litkkumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja
riihmaga;

6) rakendab oskusi ja seostab teadmisi ning
kehahoiu -

asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu

litkumise pSdhimdtteid;

8) analiiiisib enda tegevust riihmas
tegutsejana;

9) analiilisib enda litkumisoskuseid,
-ohutust ja turvavarustuse

kasutamist;

10) seostab litkumisoskuseid

litkumisharrastustes.

9. KLASS

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes, litkkumisméngudes,
spordialades, riitmis ja

muusika saatel, koost6os

slackline).

Asendid mitmesugustel (nt varbsein,
vOimlemismatid ja pingid)vahenditel ja
enda keharaskusega ning selle
tilekandmisega. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.
Liikumised erinevates keskkondades,
korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.
Erinevad kehaasendid individuaalselt,

paaris ja rihmades.

Turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtete
arvestamine. Soojendus enne
litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,

ilmastikutingimusi ja litkumisviisi

muusika ja litkumise seostamine,
loovlitkumine

Inimeseodpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud
litkumisoskused, teadmised,
pohjus-tagajérg seosed (nt.

ohuolukorrad)




paarilise- ja riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapievastes
litkumisvoimalustega;

3) rakendab esmaseid

litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportméngudes ja

teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja

litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja

rithmaga;

6) rakendab oskusi ja seostab teadmisi ja
kehahoiu -

asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimotteid;

8) analiiiisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

9) analiiiisib enda liitkumisoskuseid,

arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste dpitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkkumisviisi silmas pidades

(kiiver, enda ndhtavaks tegemine).

Kehakontrollioskustes asendites ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu

arvestamine asendites.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud
juhendi voi ankeedi alusel toetudes Opitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jirgimisele. Opilane toob vilja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida

sooviks voi vajaks arendada.

Liihike arutelu koos ndidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid igapédevases
litkkumises, harrastustegevuses, spordis voi

voistlusspordis.




-ohutust ja turvavarustuse
kasutamist;
10) seostab liikumisoskuseid

litkumisharrastustes.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

KLASS

OPITULEMUSED

OPPETEGEVUSED/OPPE SISU
IV-VI KLASS

LOIMING

7. KLASS

Opilane:

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

2) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, ldhtudes
enda moodetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete

korrapérasest arendamisest;

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

ja analiiiisida.

Teadmised, millise harjutuse voi

Matemaatika - kehaliste
vOimete mddtmine ja tulemuste
analiilis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed,

tulemuste vordlemine enda

Inimesedpetus - kehalised
voimed, kehaline aktiivsus,

litkkumine, toitumine, murdeiga




5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise

seisukohalt ja eesmérgi saavutamist.

8. KLASS

Opilane:

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

2) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, ldhtudes
enda moddetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste voimete
korrapérasest arendamisest;

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise

seisukohalt ja eesmérgi saavutamist.

9. KLASS

Opilane:

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

2) seostab kehalisi vdimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, ldhtudes

tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid
arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja

parandavalt teha.

Eesmarkide sOnastamine toetub kehaliste
vOimete mOOtmise tulemustele. Teadlik

aktiivne osalemine modtmisprotsessis.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata Gpilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele

kehaliste voimete arendamiseks.

ja sellega seotud muutused kehas
(kehaliste voimete sooritamisel
saab arvestada, et murdeeas vOib
oOpilastel tekkida murdeeast
tulenevalt kehalised muutused,
mis vOivad pérssida kehalisi

voimeid ja selle arengut)

Yoorkeeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine,
litkumissdnavara, mangude ja

vahendite nimetused

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

iilekoormuse tagajarjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik

eneseviljendusoskus, kehaliste




enda moodetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste voimete
korrapérasest arendamisest;

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise

seisukohalt ja eesmirgi saavutamist.

vOimetega seotud madisted,

loovtddd, analiilisisoskus

LIIKUMINE JA KULTUUR
KLASS OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE SISU LOIMING
IV-VI KLASS
7. KLASS | Opilane:

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

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

3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab

selle pohimatteid;

Erinevate litkumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud

kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused, mida
oppis, millele tahab tihelepanu poorata, toob
vélja, mis oli temale uus, mis oli positiivne,

mis oli negatiivne ning pdhjendab jne.

Geograafia - voimalik 16imida

koolitee kaardistuse rakendust

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

véadrtuste miadramine, aus miang




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

5) jargib ning analiiiisib litkkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

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

7) analiiiisib enda litkumiskogemust
looduses;

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

9) organiseerib kaasopilasi lihtsasse

litkumisega seotud tegevusse.

8. KLASS

Opilane:

1) loob midagi liitkumisega seotult, analiiiisib
loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

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

litkumistiritusel ning analiiiisib saadud

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

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase
vOi tantsija tdhendusega iihiskonnale.
Teadmised rahvuslikest traditsioonidest

seoses litkumise, tantsu ja spordiga.

Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt
litkumistegevusest, spordialast, arvestab

nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses

litkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule,

litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele;

vOimalusel pdevased voi 66bimisega

Voorkeeled - erinevatest
voorkeelsetest allikatest teabe

otsimine, litkumisalane sdnavara

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate
tegevuste/iirituste/spordialade

kohta

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

kultuuritiritusi

Loodusdpetus - looduses
liikkumine, erinevates
keskkondades liikumine;
orienteerumine erinevates

keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti moistmine;

suuline ja kirjalik enesevéljendus




kogemust;

3) mdistab ausa mingu tdhendust ja rakendab
selle pohimatteid;

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

5) jargib ning analiilisib liikumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) ritetub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

7) analiiiisib enda liikumiskogemust
looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
médrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid vOimalusi;

9) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse

litkkumisega seotud tegevusse.

9. KLASS

Opilane:

1) loob midagi liitkumisega seotult, analiiiisib

matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, tooiilesannete
jaotamine jne), kiditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

Raja ldbimine erinevatel liikkumisviisidel (nt
sh ka ratastel) kaarti kasutades.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméngud. Oma igapdevase
litkumisteekonna kavandamine (ohutus,
litkumisviis, vajalik aeg) ja litkkumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi

vOimalusi kasutades.

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
litklusalase Opitulemusega: dpilane
kavandab oma motetes litklusohtlikud kohad

ja arvestab enda koolitee ohutust.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt
planeeritud litkkumistegevus (nditeks seoses

enda litkumis- voi spordiharrastusega).

(oskus radkida saadud
kogemusest liikumisiiritusel),
litkumisméangude ja spordialade

nimetused, loovt6o

Matemaatika - geomeetrilised

vormid, rekordid ja selle kaudu

modtithikute tajumine, punktide
lugemine erinevates

spordialades, -médngudes

Muusika - muusikaline

litkumine




loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavodtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkkumistiritusel ning analiiiisib saadud
kogemust;

3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab
selle pohimatteid;

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

5) jargib ning analiilisib liikumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) ritetub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

7) analiiiisib enda liikumiskogemust
looduses;

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

9) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse

litkkumisega seotud tegevusse.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

KLASS | OPITULEMUSED OPPETEGEVUSED/OPPE LOIMING
SISU
IV-VI KLASS
7. KLASS | Opilane: Opilane valib endale Inimesedpetus -
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu i ~ . . .
meelepdrase 16dvestus- ja emotsioonid, murdeiga,
soodustavaid tegevusi; taastumisviisi. Opilane sooritab | suhtlemine, mina ja endasse
2) seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu erinevaid praktilisi meelerahu- | suhtumine, hingamine,
soodustavate tegevuste kasutamise vOimalusi eri olukordades; ja kehatunnetusharjutusi koos | puhkus ja uni, emotsioonide
3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste |, . . . S
hingamise teadvustamisega (nt | juhtimine:
0ju enda heaolule; . . .
moju ehda hieaoltule jooga). https://www.opiq.ee/kit/283/c
4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate . .
hapter/15860, tervis kui
emotsioonidega. Lodvestusharjutused tunni ] o
heaoluseisund, fiiiisiline,
16pus. ) . )
} vaimne, emotsionaalne ja
8. KLASS | Opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi,
2) seostab ja pdohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu

soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades;

Opilane kasutab sobivaid
10dvestus- ja taastumisviise
igapdevastes olukordades,
mitte ainult tunnis voi

litkkumistegevuste jargselt.

sotsiaalne tervis. Vaimset
heaolu siilitada aitavad

tegevused ja mottelaad.

Muusika - erinevad



https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860
https://www.opiq.ee/kit/283/chapter/15860

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
moju enda heaolule;
4) mdistab enda voimalusi tulla toime erinevate

emotsioonidega

9. KLASS

Opilane:

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

2) seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste kasutamise vodimalusi eri olukordades;
3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
moju enda heaolule;

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate

emotsioonidega

Eneseregulatsiooni voimaluste

kogemine.

rahustavad helid, helide ja
muusika modju enesetundele,
vaikuse olulisus, endale
sobiva litkkumistegevuse ja

heli leidmine

Eesti keel - loovt66d




KEHALINE AKTIIVSUS

KLASS

OPITULEMUSED

OPPETEGEVUSED/OPPE SISU
IV-VI KLASS

LOIMING

7. KLASS

Opilane:

1) teab erineva liikumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
2) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

3) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;

4) rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku litkumist ning koormust

5) teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes

saadud vigastuste korral.

Opilane analiiiisib enda aktiivsust tunnis. Vabalt
valitud vormis (digitaalne) tuues vélja olulise:

tagasisidestab.

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

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine tunnis.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas
tegevuses, venitusharjutused koormusjargses

tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimdtteid — nt venitused,
16dvestused peale liikkumistegevust.
Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale

haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.

Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine ja

tolgendamine

Informaatika - digitaalne
litkumispdevik
Inimeseopetus - kehaline
aktiivsus tervise tugevdajana,

sobiva kehalise aktiivsuse

valik

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

litkumiselundkonnale.




8. KLASS

Opilane:

1) teab erineva litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
2) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

3) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi ning moistab
nende olulisust;

4) rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku litkumist ning koormust

5) teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes

saadud vigastuste korral.

9. KLASS

Opilane:

1) teab erineva litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
2) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

3) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja

Taastumist toetavad harjutused.

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

Esmaabi.

Matemaatika - pulsisageduse

mootmine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevéljendus; litkkumisega

seotud sonavara, loovtoo

Muusika - litkumine muusika
saatel kui kehalise aktiivsuse

vOimalus

Fiiiisika - joud, raskusjoud




koormusjérgseid tegevusi ning moistab
nende olulisust;

4) rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku litkumist ning koormust

5) teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes

saadud vigastuste korral.




