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Ainevaldkond KEHALINE KASVATUS

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada dpilaste positiivset hoiakut litkkumise suhtes ning kujundada
neis eakohast liikumise padevust, s.o motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikkuda, tegeleda liikumisharrastustega ning
suhtuda litkumisesse positiivselt.

Ainetundide jaotus
Aine 1.kl 2.kl 3.kl 4.kl 5.kl 6.kl 7.kl 8.kl 9.kl
Kehaline kasvatus 3 3 2 2 2 2 2 2 2
Seltskonnatants 0 0 0 1 1 0 0 0 0

Loimingu korraldamine ainevaldkonnas

I Uldpidevuste kujundamine

kultuuri- ja vaidrtuspadevus — kiilalisesinejad vdiksemale grupile; sallivuse dpetamine; véddrtuskasvatus; spordivdistlused; spordi muuseumite
kiilastus (sh ka iseseisvalt); ausa méngu pohimotted; oliimpialitkumine
sotsiaalne ja kodanikupéidevus — kooli iiritused - loovtddde esitamine; toovarjupdev, karjddridoppe paev; ajardnnakud; heategevusiiritused,

vastutuse tdhtsustamine; mottetalgud
enesemairatluspadevus — kooli iildiste kditumisreeglite ja hiigieeni reeglite jargimine; (pikemaajalisem) enesereflektsioon; enda tunnete

madistmine ja emotsioonide reguleerimine; rollimdangud




opipidevus — dpitulemuste analiiiis; Opilastes eneseanaliiiisioskuse arendamine; aineteiilesed dppekéigud; dpipddevuse arendamisele suunatud
huviringid; aine voistlustel osalemine; oskus koolis dpitut rakendada praktilises elus

suhtluspadevus — kone etikett, enesekohane tutvustamine (tervitused); konfliktsituatsioonide lahendamine ja kokkulepete tegemine;
rollimangud; grupit6dd, rithmat6od, paaristodd - rilhmade moodustamine dpilaste poolt, rollide jagamine, esitlus, oma rolli hindamine
matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pidevus — loodusthoidev kditumine ja suhtumine; Guesoppetunnid; ringmajandus ja priigi
sorteerimine, matemaatiliste siimbolite tundmine ja kasutamine

ettevotlikkuspidevus — esitluste tegemine, teistel kuulajatel on tiditmiseks tabel/hindamisleht; dppemingud; voistluste/siindmuste
korraldamine

digipadevus — dpilane kasutab erinevaid veebilehti info leidmiseks; huviringide loomine, kus dpilased saavad siivendada oma huvi
digitehnoloogiate vastu 14bi praktiliste tegevuste ja projektide; erinevate keskkondade kasutamine suhtlemiseks ja info jagamiseks; Al
kasutamine

enesemairatluspadevus — suutlikkus moista ja hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid kiilgi; jargida terveid eluviise; lahendada iseendaga,
oma vaimse ja fiilisilise tervisega seonduvaid ning inimsuhetes tekkivaid probleeme

IT L6iming ainevaldkondadega

Loodusopetus ja inimesedpetus- toitumise ja kehalise aktiivsuse olulisus; Opilane oskab maérgata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne;
litkumise mdju elunditele, elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid

Matemaatika - vihemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja siidame 160gisageduse mirkamine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; aeg

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

Inimesedpetus - mirkab abi vajadust tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mérkab enda enesetunnet litkumisel; sobiva kehalise aktiivsuse valik;
kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, liikumine, taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi litkudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine

Informaatika - digitaalne litkkumispédevik

Bioloogia - inimese elundkondade pohiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja liikkumiselundkonnas. Treeningu moju tugi- ja
litkkumiselundkonnale

Fiitisika - joud, raskusjoud




III Libivate teemade Késitlemine

elukestev ope ja karjiiri kujundamine - liikumisdpetuses kasitletakse huvi korral dpilase sportliku karjééri kujundamise voimalusi, et
opilasel oleks voimalik aktiivselt {ihiskonnaelus osaleda

keskkond ja jatkusuutlik areng - ainetundides kisitletakse meid iimbritseva keskkonna hoidmist, sddstlikumat tarbimist.

kodanikualgatus ja ettevotlikkus - todvarjupidev, karjadridppe pdev, ajardnnakud, sport filmide vaatamine voi kooli tellimine;
heategevusiiritused; vastutuse tdhtsustamine; mottetalgud; rollimdngud; klassidevaheliste iirituste, {ilekooliliste sporditirituste 1dbiviimine, mis
on algatatud Opilaste poolt ja dpetajad on nduandjad.

kultuuriline identiteet - kooli- ja klasside vahelised liikumisiiritused, iitheskoos tunni ajal tiitlivdistluste vaatamine ja oma maa sportlastele
kaasaelamine, spordivahendite-spordialade nimetuste tundmine ja teadmine erinevates keeltes.

teabekeskkond ja meediakasutus - enda sportlike tulemuste vordlemine teiste koolide dpilastega, vaistlustel osalemine ja innustamine ning
motiveerimine ldbi kooli sotsiaalmeedia, valla meedia kasutamine

tehnoloogia ja innovatsioon - Opilane kasutab erinevaid spordi veebilehti info leidmiseks; erinevate spordikeskkondade ja platvormide
kasutamine suhtlemiseks ja info jagamiseks; Opilane saab ise koostada endale treening - litkumisplaan. Aktiivsemad saavad neid plaane koos
ellu viia kogu klassiga ning dpetajaga. Al kasutamine; oma kehalise aktiivsuse arendamine ja jalgimine netikeskkonnas.

tervis ja ohutus - Kooli iildiste kditumisreeglite ja hiigieeni reeglite jargimine; (pikemaajalisem) enesereflektsioon; enda tunnete mdistmine ja
emotsioonide reguleerimine; rolliméngud, tervislik eluviis; iga médngu, tegevuse, Uirituse tutvustamisel radgitakse iile reeglid ning
ohutusnduded, vigastuse korral dpetajad annavad esmaabi ja rddgivad nii esmaabist kui taastumisest.

vairtused ja kolblus - litkumisOpetuses késitletakse hoolivust ja sallivust, arendatakse Opilastes mdtteviisi, et erinevus rikastab; pingutuse
tunnustamine, toetav tagasiside klassikaaslastele, suuname kaasdpilasi médrkama, toetama, tunnustama; samuti rddgime ausa mangu reeglitest ja
pohimotetest ning dopingust.

Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Hindamine on 0ppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase dppimist ja arengut, tema kooliastme 10puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning
hoiakute kujunemist. Hindamise kaudu saab dpilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja litkumise pddevuste kujunemise kohta.

Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse
hindamise korval antakse tagasisidet ka tildpddevuste arengu ning véddrtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta
antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.

Rakendatakse kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas sdnaliste hinnangute voi numbriliste hinnetega. Kokkuvdtvalt hinnatakse
tildjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmérkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.
Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid




kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.

Oppekorralduse erisused

Kehaline kasvatus on dppeaine, kus Opilased omandavad praktilisi litkumisoskusi viga erinevate litkumistegevuste kaudu. See tdhendab, et nii Opetaja
kui ka dpilane viibivad tunnis pidevalt muutuvas keskkonnas. Selleks, et ppimine saaks toimuda turvalises, Oppimist toetatavas, individuaalsust ja
erivajadusi arvestavas dpikeskkonnas nii, et Opetaja suudab tagada Opilasele selleks parima, on oluline, et dpe toimuks grupis, mille suurus pdhikoolis
on 14-17 dpilast. Kui grupp on suurem, on tunnis kaks dpetajat. Grupid vdivad olla moodustatud erinevatel alustel arvestades erinevaid dppetegevusi,
keskkondi, huvisid jne. Gruppide optimaalne suurus kehalises kasvatuses on otseselt seotud:

Vigastuste ennetamisega.

Koikide dpilaste aktiivse kaasamisega tegevustesse.

Opilaste reaalse tegevusaja suurenemisega organiseerimise aja arvelt, mis kaasneb liiga suure grupi puhul.
Vahendite ja liikkumiseks vajamineva ruumi olemasoluga opilase kohta.

Suurenenud voimalused reaalseks harjutamiseks ja dppimiseks.

Suurenenud vdimalused individuaalseks dpetamiseks, erivajaduste méarkamiseks ja tagasiside andmiseks.
Tingimustega riietusruumis ja pesemisvoimalustega.

Koik dpilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise kasvatuse tunnis nii, et Opetaja rakendab neid tegevusse
eesmirgipiraselt, arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades. Opitulemuste omandamine ja selle kaudu
tundides aktiivne osalemine on oluline kdikidele Opilastele, sh trennis kdivatele opilastele. Trennis kdimine ei taga kdikide Oppeaine Opitulemuste
saavutamist, kuna kehaline kasvatus keskendub lisaks mitmekiilgsete oskuste, tervise alaste teadmiste, eneseanaliiiisi ja sotsiaal- emotsionaalsete
oskuste omandamisele.

Oppekeskkonna erisused

Fiitisilise keskkonna moodustavad opitulemuste saavutamiseks ja litkumise pddevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikkumis- ja
spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.

Liikumise padevuse saavutamiseks on tagatud vihendatud mdotmetega voimla. Voimlas on voimalik kohandada tegevusi, et mingida erinevaid
litkumismiinge, tegevusi viiksemates gruppides. Lisaks on koolil olemas peeglite ja kiisipuuga aeroobikasaal. Opilased saavad kasutada rdivistuid ning
pesemisruume. Kooli duealal on vdimalus tegeleda tegevustega, mis toetavad ainekavas margitud dpitulemuste saavutamist, litkkumise padevuste
kujundamist ning litkumisoskuste kasutamist, sOltumata dpilaste vanusest ja soost. Tunde saab ldbi viia samuti kooli duealal asuval terviserajal. Meie
dueala voimaldab lébi viia koolitunde ja kooli {iritusi nii suurtes kui véikestes gruppides teineteist segamata. Samuti saame dueala kasutada iga ilmaga




oue vahetundideks. Ujumistundideks kasutatakse Loo Spordihoones asuvat ujulat. Koolil on loodud suusabaas, mida saame kasutada suusatundides

kooli duealal.

OPPEAINE KEHALINE KASVATUS

NIMETUS

. Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmes taotletavate dpitulemuste kaudu kuues litkumise valdkonnas:
OPPEAINE

KIRJELDUS 1. Liikumisoskused Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumise oskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapdevaelus,
litkkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koostddd tehes. I kooliastmes omandavad dpilased
ujumisoskuse. mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jitkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus litkuda vahendil on seotud igapaevase liitkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse
vahendit;

3) oskus kdsitleda vahendit ehk oskus visata, piilida, pdrgatada ja liitia vahendit kie, jala ning muu vahendiga;

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

5) ujumisoskus

Liikumisoskusi kujundatakse lébivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused litkuda eri tingimustes ja
keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

2. Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning
oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korrapérane
kehaliste voimete modtmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vdimetest ja loob eeldused enda kehaliste
vOimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni end arendada
ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3. 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, litkumispdeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapdevase
litkumisaktiivsuse plaanimine jne.

4. Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda toimuvate
tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikkumise seosest eri
kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult litkuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa méngu pShimotteid jérgida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsu iiritusel osalejana vdi vabatahtlikuna, litkumisest
looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast litkumise ja tantsu kaudu ning koostd0s kaaslastega, teab enda vdimalusi olla
kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

Kehalise kasvatuse tunni raames on 4. ja 5. klassis {liks tund néddalas pithendatud seltskonnatantsu dppimisele. Alates 6. klassist on
igal Oppeaastal liikumisdpetuse tunni raames varem Opitu kordamiseks jatkukursus mahus neli dppetundi.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning
mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

6. Seltskonnatants. Opilane arendab oma liikumisoskusi ja riitmitunnetust. Opilased dpivad hoidma korrektset kehahoiakut ja
asendit ning oskust juhtida voi jirgida partnerit sujuvas koostds. Opilased omandavad teadmised erinevatest tantsustiilidest ja
nende kultuurilisest tdhendusest. Lisaks arendatakse sotsiaalseid oskusi, sealhulgas viisakat kditumist tantsupdrandal ja partneriga
suhtlemist.

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD




I kooliastme 10petaja:
I KOOLIASTE 1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liitkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne;

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

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide mérkamisest.

6) sooritab ujumistesti: hiippab siligavasse vette, ujub rinnuli 100m, sukeldub ja toob basseini pohjast vahendi, hdljub 3 minutit,

ujub 100 m selili.

I kooliastme 10petaja:
II KOOLIASTE 1) on omandanud mitmekiilgseid liikkumise oskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab litkumise ja toitumise seost
tervisega,
3) on korrapiraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pSdhimotteid;
4) moistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost ning ennast litkumisega seotud tegevuste loojana;
5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

I kooliastme 10petaja:
III KOOLIASTE 1) on omandanud mitmekiilgseid liikumise oskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;

2) maoistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimotteid;

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

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et
tulla toime pingeliste olukordadega.

Teemad, opitulemused, 6ppesisu klasside kaupa

1.- 3. KLASS

Teema ja selle olulisus: Kehaline aktiivsus




1.-3.kl

1.-3.kl

Opitulemused
Opilane:

teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga pdev
litkkuma;

mirkab liikudes siidame 166gisageduse
ja enesetunde muutust;

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

maérkab abi vajadust tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

Oppesisu:

e [ibi méngu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega on voimalik koguda 60 minutit mdoduka

vOi tugeva intensiivsusega liikkumist (liikumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning siidame 166gisageduse muutumine enne ja
parast liikkumistegevust.

Stidamel6dgisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega
tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.

Erineva liikumisintensiivsusega méngud

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle poole pd6rduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab
numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada.

Teema ja selle olulisus: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:

loob midagi liikumisega seotult;
kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimunud liikumise
iiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

teab ja jargib tildiselt ausa mangu
pohimotteid;

teab Eesti sportlasi ja liikumisega
seotud kultuuriiiritusi;

teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

riietub litkumiseks sobilikult;

Oppesisu:

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine. Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate
lihtsate litkkumiste loomine {iksi voi kaaslastega.

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisiirituselt saadud kogemusest, tuues vilja, mis oli uus, mida oppis,
nigi. Toetudes saadud kogemustele toob néiteid, millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud.

Ausa méngu pohimdtted spordis: sOprus, ausus, hoolimine, rd0m. Liikumine koos kaaslastega,
omavahel iilesannete jagamine, méngu reeglite kokkuleppimine. Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja
kaotus —kiitumine erinevates situatsioonides.

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste, suurv@istluste, sportlaste ja
voistkondade kohta, enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikkumis-, spordiala vdi tantsustiili
esindajate nimetamine.

Ohutu kditumine ja litkumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete vahetamise harjumuste kujundamine. Jalandude paelte sidumine
liikkumiseks sobilikult.




1.-3.kl

teab, mis véimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond;

oskab litkuda tuttavas keskkonnas,
madrates asukohta ja suunda

Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile.

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikkumine. Liikumine tdnaval, pargis, véljasditudel matkaradadel,
suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméngud, peatumis- ja otsimisméangud.
Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik.

Kooliiimbruse ohutuse vaatlemine/analiiiisimine. Kooliteekonna ohutus, liikkumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes tdnaval.

Teema ja selle olulisus: Liikumisoskused

Opitulemused
Opilane:

e kasutab edasilitkumisoskusi eri

keskkondades, harjutustes,
liikumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdos paarilise ning
riihmaga;

liigub edasi vahendil harjutustes ja
liikumisméangudes;

teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

kisitseb vahendit harjutustes,
litkkumisméangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides;

korrigeerib kehahoidu Gpetaja
juhtimisel;

Oppesisu:

o Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Konni- ja jooksu oskus. Konni-, jooksu mingud ja — harjutused. Konni ja jooksu sammude pdhinevad
tantsud, tantsuméngud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh erinevat tiiiipi maastikul).
Lithimatk vo6i dppekéik linna- v6i looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksu kombinatsioonid.
Hiipete kasutamine erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.

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

Edasiliikumise oskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jargi liikumine ja ise riitmi
tekitamine.

Edasi liikkumisoskused koostd0s paarilise ja rilhmaga. Liikumised paarilise ja riithmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis.

Harjutused ja mingud kelkudel; tduke- ja jalgrattal; uiskudel, suuskadel, vahendi tehniline ABC.
Viske- ja pitiidmise oskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja pliidmisega
litkumisméngud. Viske- ja plitidmis harjutused: viskamine erinevalt kauguselt, iilalt kée vise
tdpsusele, veeretamine tépsusele ja esemete alt, veereva palli piilidmine, enda ja paarilise visatud palli
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e arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
liikumise pShimdtteid ning saab aru
erinevate liikumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pohjustest;

plitidmine, viskamine {ile vorgu, individuaal harjutused palliga, viskamine iiles ja piitidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja piilidmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi
vertikaalsesse méarklauda (nt téhis seinal).

Porgatamise oskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja
vasaku kdega, porgatamine ja piilidmine, porgatamine siilitades asukohta, porgatamine litkumiselt.
Palli 166mise oskus kiega. Palli 166mine iiles, ette-iiles, lile takistuse (vork, noor), harjutused
kergete pallidega (nt. dhu- vdi rannapallid), palli 166mine erinevate kehaosade; palli [66mine
sdilitades enda asukohta ja litkumisel.

Palli 166mise oskus jalaga. Harjutused ja lilkkumisméngud. Seisva ja liikuva palli 166mine kaaslasele
ja tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.

Palli 166mise oskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli l66mine dhku, edasi, iile
takistuse (vork) reketiga. Palli 166mine seina vastu, iiles, palli viskamine {iles ja selle 166mine, palli
166mine alt kidega peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokiméngudele. Palli vedamine,
160mine, peatamine, s66tmin, hokikepiga.

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

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate korguste ja laiustega toepindadel;
kehakujud (stimmeetrilised, mittesiimmeetrilised) nii iiksi kui ka koostds. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad {imberpdoratud asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate korguste ja laiustega toepindadel. Lihtsamad
poorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused litkudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: litkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liitkumistes. Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria
joonistamine) ja sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pdorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Kehahoid vastavalt liikkumis- ja igapdevasele tegevusele. Selle korrigeerimine opetaja juhendamisel.




e Tervis ja ohutus kui ldbiv teema liikumisoskuste valdkonnas Labiv teema “Tervis ja ohutus”
keskendub ohutusega seotud teemadele (tinglikult jaotades ohutusopetuseks ning riskikaitumise
ennetamiseks). Liikumisega seonduvatest dpitulemustest saab liikumisoskuste valdkonnas toetada
jérgmiste Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
oOpilase enda ja kaaslaste kditumise jélgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades.
Konkreetsed dpitulemused koos toetavate dppetiilesannetega on kirjeldatud ohutusteemalistes
Opetajaraamatutes.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétete arvestamine. Oppesisu niited edasiliikumise oskustes
Soojendus enne litkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste dpitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust litkkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine - need seonduvad ka tervisespordiga).

Vahendil liikumises Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskéditumise eristamine ohtlikust, oma kditumise analiiiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

1.-3.kl Vahendi kisitlemisoskus. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

kehakontrollioskustes asendites ja lilkumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

veeohutusalased oskused Ujumisoskus; oma vdimete hindamine.

Teema ja selle olulisus: Tervis ja kehalised voimed

()pitulemused Oppesisu;
Opilane:
e FErinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda véimeid — nt kuidas suudan hoida tasakaalu

® osaleb aktiivselt kehalisi voimeid seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pShjal annab ta tagasisidet enda kehalistele voimetele.

arendavates méangudes ja harjutustes; . N . . . . . o .
g J ) ’ e Kechaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus,

e nimetab kehalisi voimeid;

tasakaal) arendamine toimub ménguliste harjutuste ja litkkumisméngude kaudu.
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e mdodab enda kehalisi voimeid Gpetaja
juhendamisel;

e teab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele;

e Tegevuste kdigus dpetaja suunab dpilasi motlema, millist kehalist voimet nad selle kaudu koige
rohkem arendasid. Toimub pidev tegevuse ja teadmiste seostamine. Kolmanda klassi 16puks peaks
olema Opilastel esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon.

e Tervisega seotud kehaliste voimete modtmine ja tulemuse seostamine tervisega dOpetaja juhendamisel.

e Teab, et liikumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab energiat.

Teema ja selle olulisus: 5 Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused
Opilane:

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

e mirkab Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Oppesisu:

e Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahu harjutusteks on peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

o Keskendumise- ja tdhelepanelikkuse harjutuse erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse lihele konkreetsele tegevusele ning tdhelepanu harjutuse ajal ollakse vaatleja

e Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (laste jooga, 1ddvestusharjutused tunni 15pus,
166gastus- ja puudutustegevused).

e Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

e Opetaja suunab dpilasi mirkama enda emotsioone erinevates tegevustes ja tegevuse etappides

(harjutades ja vdistlussituatsioonis, uut oskust dppides, vdistlusmidngudes kaotades/vdites jne) ning
toetatakse nendega toime tulemist.

Teema ja selle olulisus: Ujumisoskus. Ujumise algdpetuse eesmérgist tulenevalt omandab dpilane mangulise tegevuse kaudu mitmekiilgsed

oskused vees ja oskuse veekogude liheduses toime tulla. Opitulemused ja dppesisu tugineb MTU Eesti Ujumisliit, Pasisteameti ja SA Innove
poolt koostatud “Ujumise algdpetuse kirjeldusele”

(https://oppekava.ee/wp-content/uploads/2017/12/%C3%95ppeprotsess Ujumine 12 2017.pdf)

Opitulemused
Opilane:
e kohaneb veega, hdljub, sukeldub,

libiseb, ujub

Oppesisu:
e veega kohanemine;




e hindab adekvaatselt oma vdimeid vees
ja rakendab eakohaseid veeohutuse
alaseid oskusi;

e viéirtustab ujumist tervisliku eluviisi
osana

sukeldumisoskus, sh sukeldumine pinnalt ning vee all ujumine ilma erilise vastumeelsuseta; siigavasse
vette hiippamine ja kukkumine;

holjumisoskus, sh kehaasendi vahetamine vees vertikaalist horisontaali; iseenda péoramine iimber oma
keha pikitelje (sirutatud horisontaalasendis vee peal holjumine ning rullumine rinnuli asendist selili ja
vastupidi); iseenda hoidmine veepinnal vdimalikult energiaséastlikult (vOimalikult vdhese litkumisega);
libisemisoskus, sh iseenda p6dramine iimber oma keha pikitelje (sirutatud horisontaalasendis libisemine
ning rullumine rinnuli asendist selili asendisse ja vastupidi);

rinnuli ja selili vee peal edasiliikumise oskus, sh vasakule ja paremale keeramine nii rinnuli kui ka selili
asendis; rinnuli ja selili asendis ujumine; lddvestunult ja riitmiliselt hingamine, nii et see oleks tdmbe
ajal optimaalne ja kere séilitaks samal ajal voimalikult sirutatud voolujoonelise horisontaalasendi.
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Teema ja selle olulisus: Kehaline aktiivsus

Opitulemused
Opilane:

e teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;

e plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;
mdddab enda siidameldogisagedust;
kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

Oppesisu:

Opilane métleb, millised vdimalused on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab planeerida pievakava
nii, et igapédevane liikkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et pievakavas on erinevad liikumisaktiivsust toetavad
tegevused, mis kokku annaksid vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul.

Stidame 166gisageduse modtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jérgselt.
Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse midramise
kiisimustikud/toolehed jne.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus taastumisel,
lihaskonna taastamine — venitused, siidame 166gisageduse taastamine. Organismi taastumine peale
haigust voi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine vasimusest —
piisava une vajalikkus.
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e teab peamisi liikudes juhtuda v&ivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende
korral.

e Porutused, nihestused, luu- ja liigese vigastused, haavad jne, iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.

Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil liikumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms). Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Teema ja selle olulisus: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:

e loob midagi litkumisega seotult ja
annab selle kohta tagasisidet;

e arutleb kogemuse iile, mille ta on
saanud véljaspool kooli toimunud
litkkumise iiritusel osalejana, vaatlejana
vO1 vabatahtlikuna;

e teab ja rakendab ausa midngu
pohimdtteid ning sellega seotud
vaartusi;

e teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu
ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

e moistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

e riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;
avastab looduses liikumise voimalusi;
oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
mddrates asukohta ning suunda.

Oppesisu:

e FErinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud kiisimuste kaudu sellele

tagasisidet.

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

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

Info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisiirituste, (suur)voistluste, tantsuiirituste,
sportlaste ja voistkondade kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala
vOi tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jirgimine — dpilane oskab ka
pohjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine liikumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatiiiibid, pargid, terviserajad. Kéditumine looduses ja teadmised looduses liitkumisest ja
ohtude ennetamisest.

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

Kultuuriliste eripdrade moistmine erinevate tantsude kaudu.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja selle
seos Opilase oma kultuuriga.

Teema ja selle olulisus: Liikumisoskus
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Opitulemused
Opilane:

e kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes, spordialadel
koostdos paarilise ning rithmaga;

e liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

e rakendab esmaseid lilkumisvahendi
hooldusvotteid;

e Kisitseb vahendit
litkkumiskombinatsioonides, miangudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

e koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone;

e rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

e rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid,

e analiiiisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

e analiilisib enda litkumisoskusi, -ohutust
ja turvavarustuse kasutamist;

e teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Oppesisu:

Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikkumine due- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel; iihtlase
tempo hoidmine. (Liihi)matkad ja dppekdigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine liikumisharrastuses (nt parkuur,
hobby horse) erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse iiletamine. Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja tasapindadel.
Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja riihmaga. Liikumised paarilise ja riihmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed iilesanded liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks.

Vahendil liikkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega
keskkondades. Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks, voimalik rakendada néiteks rattanddalat/-kuud.
Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka hooldusvdtete vajadus
vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide
Ohuga tdituvust, keti olukorda.

Viske-, piliidmis- ja pérgatamisoskus Viske-, piilidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad
litkumisméangud ja litkkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise, pliiidmise ja
porgatamise sportméngudele. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liitkudes.

Palli 166misoskus kidega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli l66misega seotud spordialadele.
Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja miangud jalgpallile.

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

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

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud {iksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid erinevate korgustega
toepindadel, erinevates tasapindades iiksi ja paarilisega. Umberpooratud asendid. Maandumine.
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Rippumine. Keharaskuse tilekandmine. Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
Keha liikumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse tilekandmine. Oskussonad.

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

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

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kditumise
jélgimine ja analiiiisimine, ohutu ja ohtliku liikluskéitumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine
erinevaid litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétete arvestamine. Soojendus enne litkumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
liikkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste opitulemustega: pShjendab
ja kasutab vajalikku turvavarustust liikkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine).
Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavirvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, toukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikkumisel.

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

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

Veeohutusalased oskused.

Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vélja, kuidas ta liikumistegevustes arvestab kaaslastega.
PShjendab lithidalt enda vastust.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi vdi ankeedi alusel toetudes dpitud oskustele, ohutuse ja
turvavarustuse kasutamise jirgimisele. Opilane toob vilja, kuidas ta on oskuse omandanud, mida
sooviks vOi vajaks arendada ja kuidas ta jargib lilkumisohutust ja turvavarustust.
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e Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid liikumisharrastusega (nt jooksmine, kepikond,
tants jne), igapdevase liikumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).

Teema ja selle olulisus: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused
Opilane:

e scostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

e scab liihiajalisi eesmérke kehaliste
voimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;

e arendab enda kehalisi voimeid, l1dhtudes

seatud eesmargist;

e analiilisib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmirgi saavutamist;

e moistab liikumise ja toitumise téhtsust

tervisele.

Oppesisu:

e Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta igapidevaelus. Opilane teab,
milliste harjutustega arendada joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

e Opilane osaleb aktiivselt mddtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist vdimet ta mdddab,
miirgib iiles tulemusi ja analiiiisib neid ldhtuvalt tervisetsoonidest. Opilane kasutab mddtmistulemusi,
et seada liihiajalisi eesmérke.

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

Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiiis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad annavad
tagasisidet 1dhtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest: vdoimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga hea.

e Opilane mdistab, mida tihendab liikumise ja toitumise tasakaal.

Teema ja selle olulisus: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused
Opilane:

e sooritab Opetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

e kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale;

Oppesisu:

e Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Niiteks: oma mdtete, emotsioonide ja
kehaliste aistingute méarkamine. Naiteks: mérka, mida sa koged hetkel... oma mdtetes... tunnetes...
kehas; reaalsete objektide médrkamine enda timber. Niiteks: mérka, milliseid helisid sa hetkel kuuled.
Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Niiteks: kehaliste aistingute teadvustamine,
liikkudes tidhelepanuga 14bi kdikide kehaosade peast jalgadeni. Lddvestusharjutused iga tunni 15pus.




e mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja e Kogemuse ja moju kirjeldamine.
4.-6.kl nendega toimetulemist soodustavaid e Enda emotsioonide ja nende muutuste mérkamine. Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.
tegevusi.
7.-9. KLASS
Teema ja selle olulisus: Kehaline aktiivsus
Opitulemused ()ppesisu;
7.-9.kl | Opilane:

e hindab oma igapdevast kehalist
aktiivsust;

e peab litkumispéevikut valitud perioodi
véltel, et jdlgida enda kehalist
aktiivsust;

e teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

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

e rakendab liikumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjirgseid tegevusi ning
moistab nende olulisust;

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

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik vim) litkumispéevik igapéevase liikumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

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

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse madramise kiisimustikud/todlehed, enesetunne,
aktiivsuse fikseerimine.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused koormusjérgses
tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimotteid — nt venitused, l0dvestused peale litkumistegevust.

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

Taastumist toetavad harjutused.

Olukorra hindamine, kditumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.
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e rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku liikumist ning koormust;

e teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkumistes saadud vigastuste korral.

Teema ja selle olulisus: Liikumine ja kultuur

Opitulemused
Opilane:

e loob midagi liikkumisega seotult,
analiiiisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

e on osalenud osavotjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli
toimunud liikumistiritusel ning
analiilisib saadud kogemust;

e mJdistab ausa méngu tdhendust ja
rakendab selle pohimdtteid;

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

e jirgib ning analiiiisib liikkumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

e riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

e analiiiisib enda litkumiskogemust
looduses;

Oppesisu:

e Erinevate liitkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, ette antud kiisimuste kaudu
sellele tagasiside andmine.

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

e Ausa méngu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus, keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende virtuste kujunemist.

e Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega
ithiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses liikkumise, tantsu ja spordiga.

e Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne. Kriitilised arutelud:
stereotiilipsed uskumused; sport iihiskonnas — {ihiskonna muutumise mojud spordile, litkumise spordi ja
tantsu véljendusvdimalused kultuuris.

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

Hiigieeni jargimine seoses liilkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; voimalusel paevased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, todililesannete jaotamine jne), Raja labimine
erinevatel liikkumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméangud. Oma igapdevase litkumisteekonna kavandamine (ohutus, liikumisviis, vajalik
aeg) ja liikkumise ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi kasutades.
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e oskab liikuda linnas ja/voi looduses,

mairates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid voimalusi;
moistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;
organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
litkkumisega seotud tegevusse.

e Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" litklusalase Opitulemusega: Opilane kaardistab liiklusohtlikud
kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

e Tantsu kui litkumiskultuuri métestamine enesevéljendusvahendina erinevates kultuurides. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.

e Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud liikumistegevus (niiteks seoses enda liikumis- voi

e kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi

eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning
riihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
liikkumisvdimalustega;

rakendab igapédevaseks litkumiseks voi
liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;
kisitseb vahendit eri
litkkumiskombinatsioonides, -méingudes,
spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

spordiharrastusega).
Teema ja selle olulisus: Liikumisoskus
Opitulemused C)ppesisu:
Opilane:

o Konni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm: jooksualad,
maastikujooks; kepikond. Matk looduskeskkonnas.

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

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

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja/voi rithmaga. Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise vdi rithmaga.

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

e Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest soltub ka hooldusvotete keskendumise
vajadus vastavalt vahendi eripérale. Néiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele korgusele, kontrollib
rehvide dhuga tiituvust, keti olukorda, oskab rehvi tdispumbata.

e Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades viske-,
plitidmise- ja pdrgatamisoskust. Sportméngud vihendatud véljakutel ja méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised mingud vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes.
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koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja
rithmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid;

annab hinnangu enda koostodle
tegevustes;

annab hinnangu enda liikumisoskustele,
-ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

seostab liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Palli 166misoskus kiega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli l66misega seotud méngudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile. Néiteks footbag.

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

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

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

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine riihmades ja oskussonadega.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pdorlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne,
nii individuaalselt kui paaristantsus).

Ohutus asendites ja liikumisel.

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kditumise jalgimine
ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
liikkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtete arvestamine. Soojendus enne liitkumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste opitulemustega: pohjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust liikkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nihtavaks tegemine).
Vahendil liikkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskéditumise eristamine ohtlikust, oma kditumise analiiiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi Kiisitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab néidet/niiteid,
kuidas dpilane on kaaslasega arvestanud koostoises lilesandes.
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Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab kirjeldust
omandatud oskustest, tehtud pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste arendamise vajadust, ohutuse
jérgimist ja turvavarustuse kasutamist

Liihike arutelu koos néidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid igapdevases litkumises,
harrastustegevuses, spordis voi voistlusspordis.

Teema ja selle olulisus: Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused
Opilane:

teab, kuidas on kehalised voimed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega;
mdistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke,
ldhtudes enda mdddetud kehaliste
vOimete tasemest;

on saanud kogemuse kehaliste vOimete
korrapérasest arendamisest;

analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
analiilisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

Oppesisu:

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

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

Eesmaérkide sdnastamine toetub kehaliste vdimete mdotmise tulemustele. Teadlik aktiivne osalemine
mootmisprotsessis.

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

Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid
ja pdhjendab, kas ja kuidas ta téitis voi ei tditnud piistitatud eesmargi.

Enda péevase (sh liikumine ja pdhiainevahetus) energiakulu analiiiis.

Teema ja selle olulisus: Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused
Opilane:

Oppesisu:
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e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning | @ Opilane valib endale meelepirase 15dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid praktilisi
kehalist tasakaalu soodustavaid meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise teadvustamisega (nt jooga, shindo, gigong).
tegevusi; Lodvestusharjutused iga tunni 16pus.

e scostab ja pohjendab vaimset ning e Opilane kasutab sobivaid 1ddvestus- ja taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi
kehalist tasakaalu soodustavate litkkumistegevuste jargselt.
tegevuste kasutamise vodimalusi eri Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles harjutuse mdju.
olukordades; Opilane annab iilevaate, milliseid 1dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja analiiiisib

e mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu nende moju endale.
soodustavate tegevuste mdju enda Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmargile.
heaolule; Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks

e moistab enda voimalusi tulla toime lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid.
erinevate emotsioonidega

Teema ja selle olulisus: Seltskonnatants

(:)pitulemused ()ppesisu;

Opilane:

e kasutab edasilitkumisoskusi tantsus, Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Kdnni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsuméangud.
riitmis ja muusika saatel, koosto6s Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmis liikumine muusikaga ja muusikata:
paarilise ning riihmaga; erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt riitmile vdi muusikale. Riitmi- ja

e rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite koordinatsiooniharjutused.
hoidmiseks; e Kehahoid erinevates tantsudes -kinnine-ja lahtine tantsuhoid
teab erinevaid tantsustiile e Jalgade asend seistes ja liikudes
oskab lugeda erinevate tantsude riitme e Tantsude kavad ja suunad ruumis
oskab kéituda tantsupdrandal viisakalt e Tantsupartneri juhtimine ja koostdd
partneriga ja kaastantsijatega e Uhe opitud tantsu vdistlus- vdistleja- ja kohtunikutéd ning suuline kokkuvdte

e oskab pShisamme standard-ja e Sammude kirjeldus kirjapildis
ladinaameerika tantsudes, lisaks e Kooli ballil osalemine, esinemine, riietus, kiditumine
tantsuméngud e Balli kavas- avavalss, aeglane valss, tango, fokstrott, samba, cha-cha-cha, rumba, rock ja

e teab ballide ajalugu ja kombeid

perekonnavalss




OPPEAINE SELTSKONNATANTS

NIMETUS

OPPEAINE Seltskonnatants on dppeaine, mille eesmirk on arendada dpilaste litkumisoskust, riitmitunnetust, koordinatsiooni ning sotsiaalseid
KIRJELDUS oskusi, véirtustades tantsu kui osa kultuurist. Oppimine toimub muusika saatel koostdds partneri ja riihmaga, soodustade kehalise

aktiivsuse positiivset kogemust. Oppeaine kaudu kujundatakse eakohased teadmised, oskused ja hoiakud, mis toetavad dpilaste
iildist litkumispéadevust, vadrtustavad tervislikku eluviisi ja aitavad moista tantsu kultuurilist tdhendust. Tundides omandatakse
oskus hoida korrektset kehahoiakut, juhtida ja jargida partnerit, lugeda riitme ja kasutada neid erinevate tantsude
sammukombinatsioonides. Opilased dpivad standard- ja ladinaameerika tantsude pdhielemente ning tutvuvad ballikultuuri ja
niiiidisaegsete tantsustiilidega. Oppeprotsess arendab suhtlemisoskust, koostddvdimet, austust partneri vastu ning
kultuuriteadlikkust.

Oppeainet dpetatakse 4. ja 5. klassis. Alustatakse lihtsamast liikumisest ja pdhisammudest lisades keerulisemaid elemente. Alates
6. klassist korratakse dpitud tantse kehalise kasvatuse tunni raames.

Teemad, opitulemused, 6ppesisu klasside kaupa

4.-5. KLASS

Teema ja selle olulisus: Seltskonnatants

e kasutab edasilitkumisoskusi tantsus,
rlitmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning rilhmaga;

Opitulemused Oppesisu:
Opilane:

e Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Kdnni ja jooksusammudel pohinevad tantsud, tantsumangud.




rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

teab erinevaid tantsustiile

oskab lugeda erinevate tantsude riitme
oskab kaituda tantsupdrandal viisakalt
partneriga ja kaastantsijatega

oskab pohisamme standard-ja
ladinaameerika tantsudes, lisaks
tantsuméngud

moistab parimustantsu ja niilidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

teab ballide ajalugu ja kombeid

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmis lilkumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Kehahoid erinevates tantsudes -kinnine-ja lahtine tantsuhoid

Jalgade asend seistes ja liikudes

Tantsude kavad ja suunad ruumis

Tantsupartneri juhtimine ja koostdo

Uhe &pitud tantsu vdistlus- vdistleja- ja kohtunikutdo ning suuline kokkuvote

Sammude kirjeldus kirjapildis

Kooli ballil osalemine, esinemine, riietus, kditumine

Balli kavas- avavalss, aeglane valss, tango, fokstrott, samba, cha-cha-cha, rumba, rock ja
perekonnavalsstantsib iiksi, paaris ja rithmas;




