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1. ULDALUSED

1.1. Valdkonnapéadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis lilkumisGpetuse pdhimotteid, et toetada Gpilaste positiivset
hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispédevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja
harjumust iga paev aktiivselt litkkuda, tegeleda litkumisharrastusega ning suhtuda litkumisesse positiivselt.
Liikumispédevust arendava 6ppe tulemusena pdhikooli I6petaja:

1) on omandanud mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analtiisib liitkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise péhimotteid,;

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

5) madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste méju
enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb r6dmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2.  Ainevaldkonna Oppeainete arvestuslik maht

Ainevaldkonna dppeainete nddalatundide maht on kooliastmete kaupa jargmine:

Nadalatunde klassiti

Oppeaine
1.kl 2.kl 3.kl 4.kl 5.kl 6.kl 7.kl 8.kl 9.kl Kokku

Kehaline kasvatus 2 3 3 3 3 2 2 2 2 22

1.3.  Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene I16iming

Liikumisdpetuse pohimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja liikuva
inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise véimaluste vahel vabal ajal, st
véljaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
litkumisvaldkonnas: liilkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

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

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hlippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine
igapéevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ning koost6dd tehes. |
kooliastmes omandavad Gpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav
jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

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



3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, pdrgatada ja lia vahendit kée, jala ning muu vahendiga;
4) oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

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

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus)
ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vGimetest ja nende
arendamisest. Korraparane kehaliste voimete médtmine kujundab dpilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest
vOimetest ja loob eeldused enda kehaliste vdimete arendamiseks. Kehalisi v6imeid mdddetakse ning
analliusitakse viisil, mis toetab 6pilase 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, liikumispdeviku pidamine valitud perioodi
véltel, igapédevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki
Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal
ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh valjaspool koolikeskkonda
toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise
seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hugieeni jargida ning ausa
mangu pbhimatteid jargida. Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsutiritusel
osalejana voi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast liikumise ja tantsu
kaudu ning koosttos kaaslastega, teab enda véimalusi 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 vdimaldavad arvestada
Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, 6pikeskkonda ja muutuvat ihiskonda.

Ldiming ainevaldkondadega on kooli dpetajatele/juhtkonnale lahti Kirjeldatud ja kéttesaadavad Google Drive
keskkonnas Opetajate t00 kaustas.

1.4.  Voimalusi valdkonnatleseks 16iminguks, Gldpadevuste arengu toetamiseks ja
Oppekava labivate teemade kéasitlemiseks

Liikumispédevuse kujundamine hdlmab koigi riikliku dppekava uldosas kirjeldatud Gldpadevuste arengut.
Uldpadevuste saavutamist toetab Gppeainete eesmargiparane 16imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate
Oppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik kasitlemine 6Opilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine
Oppeaineid ldimivasse 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 vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus Gihiskonna kui terviku areng.



Ainevaldkonna dpetades kujundatakse koiki Gldpadevusi seatud eesmarkide, kasitletavate teemade ning
erinevate 6ppemeetodite ja tegevuste kaudu:

1) kultuuri- ja vaartuspadevus — Liikumisdpetuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi. Arusaam,
et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Gpilastel teha pdhjendatud valikuid tervisekaitumises. Austus looduse
ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab keskkonda sééstvat liikumist/sportimist. Abivalmis
jasdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mangu pdhimatete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise
isiksuse kujunemist.

2) sotsiaalne ja kodanikupadevus — Koost6d liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdéhelepanelikku, abivalmis ja
sallivat suhtumist kaaslastesse.

3) enesemaaratluspadevus — Liikumisdpetuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi vGimeid ning
valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida tervislikku eluviisi
ning valtida ohuolukordi.

4) dpipadevus — Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi v8imeid ning
kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse ja
eeldused Gppida uusi sobivaid litkumisviise.

5) suhtluspadevus — Liikumisdpetuses on seotud spordi ja tantsu oskussGnavara kasutamisega,
enesevéljendusoskuse arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

6) matemaatika- Sporditehniliste oskuste analiiiis, kehalise t06vOime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad pilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid
otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

7) ettevotlikkuspadevus — Liikumisfpetus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmaérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada. LiikumisGpetuses
Opivad Opilased analiiiisima oma kehalisi vdimeid ja liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema
sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada toovdimet. Koosttd kaaslastega sportimisel/liikumisel
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

8) digipadevus — LiikumisOpetuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu sportimiseks
vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide iile arutledes ja hoiakuid
kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi.
Kujundatakse oskust madrata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jargi ning salvestada liikumisteed.
Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostédoskusi,
vadrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

Lé&bivad teemad toetavad Opilase suutlikkust oma teadmisi ja oskusi erinevates olukordades rakendada,
vadrtusnorme, -hoiakuid ja -hinnanguid kujundada ning vbGimaldavad luua ettekujutuse Uhiskonna kui terviku
arengust. L&bivad teemad kui Uhiskonnas tahtsustatud ainetetilesed valdkonnad on uld- ja valdkonnapédevuste,
Oppeainete ja ainevaldkondade vahelise 16imingu vahendiks, neid on oluline arvestada emakeele ja kirjanduse
Oppesisu ja Opitulemuste kavandamisel, kooli 6ppekava koostamisel ja koolikeskkonna kujundamisel. Labivate



teemade késitlemist toetavad projekt- ja probleemdpe, uurimis- ja loovtegevused, lugemis-, kirjutamis- ja suhtlus
ulesanded ning mitmekulgne info- ja digikirjaoskus.

Tabeli andmed kasutatakse ainekava 6ppesisu ja dpitulemuste rakendamise tapsustamiseks.

Opilastes kujundatavad tildpadevused | Labivad teemad L6iming ainevaldkondadega

1. kultuuri- ja vaartuspadevus 1. elukestev dpe ja karjaéri kujundamine | 1. keel ja kirjandus

2. sotsiaalne ja kodanikupadevus 2. keskkond ja jatkusuutlik areng 2. kehaline kasvatus

3. enesemédratluspadevus 3. kodanikualgatus ja ettevotlikkus 3. kunstiained

4. 0Opipadevus 4. kultuuriline identiteet 4. loodusained

5. suhtluspadevus 5. teabekeskkond ja meediakasutus 5. matemaatika

6. matemaatika-, loodusteaduste ja | 6. tehnoloogia ja innovatsioon 6. sotsiaalained
tehnoloogiaalane padevus 7. tervis ja ohutus 7. tehnoloogia

7. ettevotlikkuspadevus 8. vaartused ja kdlblus 8. voorkeeled

8. digipadevus

1.5.  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 dpilased 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 6ppijaiks
ning loovaiks ja kriitiliselt métlevaiks Ghiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma Gppimise

eest.

Pdhikoolis teevad dpetajad dpet kavandades ja korraldades koostddd, seejuures:

1)

2)
3)

4)

5)

6)

lahtutakse Oppekava alusvaartustest, tldpédevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme 18puks
taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Gpitulemustest ja kooli dppekavas sétestatud
dppesisust, kooliastmete Gppe ja kasvatuse rdhuasetustest ning I6imingust teiste ppeainete ja labivate
teemadega;

arvestatakse didaktika niddisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, vOetakse arvesse kohalikku
eripara ning muutusi thiskonnas;

taotletakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses uhtlaselt ning jatab piisavalt
aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripédra ja v6imeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat
pingutust ndudvaid ulesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele
tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes;
vOimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende voéimaluste kohaselt ning
vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

vOimaldatakse Gpet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse 6piharjumusi ja -oskusi, suunatakse tegema
valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, véimekust ja sugu;

kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vOetakse aega eesmérkide ning taotletavate Opitulemuste
saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide labiarutamiseks, eneseanaliitisiks ning refleksiooniks;



7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud Oppemeetodeid ning aktiivsust, loovust,
koostood ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja
kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid Gpikeskkondi, Oppematerjale ja -
vahendeid.

1.6. Hindamise alused

PROK

Hindamise aluseks on PROK, 819-22. Hindamise
kriteeriumid ja trimestri plaan (t66de maht) avaldatakse
Opilastele ja nende vanematele Stuudiumi kaudu.

Opilasele on &ppetrimestri alguses teada, mida ja millal
hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning

mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse 6ppe ‘
kaigus oma Oppimist ning seatud eesmaérkide

saavutamist analitisima ja reflekteerima. /
Hindeliste t6dde maht ja sisu on  kooli

Opetajatele/juhtkonnale kattesaadavad Google Drive
keskkonnas Opetajate tookaustas.

1.7. Oppekeskkond

Kohtla-Jarve Slaavi Pohikoolis luuakse keskkond, mis soodustab Gppimist fldsilisel, vaimsel ja sotsiaalsel
tasandil ning arendab Opilaste liikumisvOimekust ja -péadevust. Opetajad loovad koigile Opilastele toetava
dpikeskkonna, mis ei sbltu nende varasematest teadmistest, oskustest ega kehalisest vBimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav 6ppekeskkond vimaldab 6pilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavaaristamist.
Liikumis- ja sportméngudes vaartustatakse méangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste
kasutamist mangus. Vistkonnaméngudes vdivad dpilased kanda eri rolle ja tdita mangus erinevaid lesandeid.

Fudsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Flisilise keskkonna
moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning
liilkumis- ja spordivahendid sise- ja 6uekeskkonnas.

Liikumise padevuse saavutamiseks kasutab kool nduetele vastavat voimlat, Gue spordivaljakud, tegevusteks
kohandatud aulat, klassiruumid ja muud koolipidajale kuuluvad spordirajatised ja ruumid ning staadioni sinna
juurde kuuluvaga, sh ujulat.

Opilastel on vdimalus kasutada riietus- ja pesemisruume.

Padevuste peamiste komponentide — teadmiste, oskuste ja hoiakute — kujundamisel on kandev roll 6petajal,
kes loob sobiva 6pikeskkonna ja toetab vaartuskasvatust, ning koolil, kus normide, vaartuste, rituaalide,
sumbolite ja lugude kaudu edendatakse omandolist koolikultuuri.


https://www.riigiteataja.ee/akt/129082014020?leiaKehtiv#:~:text=8.%20jagu,sooritamise%20kord%20s%C3%A4testatakse%20kooli%20%C3%B5ppekavas.

2. AINEKAVAD
2.1. KEHALINE KASVATUS

2.1.1.  Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised véimed, kehaline aktiivsus, liilkumine ja
kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispédevuse kujunemisel vordse kaaluga. lga kooliastme
IG6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad dpilase ea kohase terviku, tuues esile 6ppija
arengu dunaamika litkumispéadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni p&hikooli 1Gpuni.

Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab
rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanalliusi
ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude pdhioskuste omandamisse erinevates
kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

I kooliaste 11 kooliaste 111 kooliaste
3. klassi I6petaja 6. Klassi 1dpetaja: 9. klassi I6petaja
1) on omandanud erinevaid 1) on omandanud 1) on omandanud
liikumisoskusi ja -kogemusi; mitmekdlgseid liikumisoskusi mitmekilgseid liikumisoskusi
2) sooritab kehalisi v6imeid ja -kogemusi; ja -kogemusi, et harrastada
arendavaid tegevusi ning teab 2) sooritab kehalisi vBimeid erinevaid liikumistegevusi;
lilkumise ja toitumise seost arendavaid ja neile tagasisidet 2) mdistab tervise ja kehaliste
tervisega; andvaid tegevusi ning vBimete seost ning analtiisib
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne; mdistab litkumise ja toitumise liikumise ja toitumise tasakaalu;
4) teab, et liikumine on kultuuri osa, seost tervisega; 3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja
ning on kogenud liikumisega seotud 3) on korrapdraselt kehaliselt mdistab tervisliku lilkumise pGhimétteid;
tegevuste loomist; aktiivne ja teab tervisliku 4) vaértustab liikumist, sporti ja tantsu
5) on omandanud kogemuse vaimset liikumise pBhimétteid; kultuuri osana ning ennast selle kandjana
ja kehalist tasakaalu soodustavatest 4) mdistab ja kogeb liikumise ja loojana;
tegevustest ning emotsioonide ja kultuuri seost ning ennast 5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
méarkamisest. liilkumisega seotud tegevuste soodustavate ning emotsioonide
loojana; juhtimist toetavate tegevuste mdju enda
5) teab vaimset ja kehalist heaolule, et tulla toime pingeliste
tasakaalu ning emotsioonide olukordadega.
juhtimist soodustavaid
tegevusi.

2.1.3.  Oppesisu ja dpitulemused
| kooliaste
Kehaline aktiivsus:

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

maérkab liikudes sidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
maérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

el N
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Litkumine ja kultuur:

oo

loob midagi liikumisega seotult;

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel osalejana,
vaatlejana v0i vabatahtlikuna;

teab ja jargib uldiselt ausa méngu p&himotteid,

teab Eesti sportlasi ning tantsu ja lilkkumisega seotud kultuuritritusi;

teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

. riietub litkumiseks sobilikult;

. teab, mis vBimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

. oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maérates asukohta ja suunda;
. tantsib (ksi, paaris ja rihmas;

. avastab liikumisvGimalusi tantsu kaudu.

Liikumisoskus:

15.

16.
17.
18.
19.

20.
21.
22.
23.

24,
25.
26.

kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumismangudes ja tantsus, ritmis
ja muusika saatel, koostdos paarilise ning rihmaga;

liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumismangudes;

teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

késitseb vahendit harjutustes, lilkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

hindab adekvaatselt oma v@imeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel,

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu lilkumise pGhimdtteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

arvestab tegevustes kaaslasi;

annab tagasisidet enda lilkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel,

toob néiteid erinevate liikumisoskuste kohta

Tervis ja kehalised vBimed:

27.
28.
29.
30.

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
nimetab kehalisi vGimeid,

mdddab enda kehalisi voimeid Gpetaja juhendamisel;

teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele

Vaimne ja kehaline tasakaal:

31.
32.

sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
maérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.



1.klass

70 tundi dppeaastas

Oppesisu

Opitulemused

Uldpadevused

Labivad
teemad

Ldiming

1 | Kehaline aktiivsus

Labi méngu tutvustada lastele, milliste
igapdeva tegevustega on vbimalik
koguda 60 minutit mddduka voi tugeva
intensiivsusega liikumist (liikumisega
kaasnev soojatunne, hingeldamine).
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
olema péevas aktiivsed vahemalt 60
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega
igapdevase litkumisviisi ja
liikumisteekonna valikul.

Markab sudameldogisageduse  ja
enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele.
Slidamelddgisageduse viimine tasemele,
mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi v@i vigastust.

Ohtlike olukordade é&ratundmine, kelle
poole pdorduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

1;2; 34

3;4;5;6

4:;7:8

1,4,5;6

2 | Liikumine ja kultuur (12 tundi)

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette néaitamine
kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste
loomine Uksi vBi kaaslastega.

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisurituselt
saadud kogemusest, tuues valja, mis oli
uus, mida Gppis, nagi. Toetudes saadud
kogemustele toob nditeid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud. Mangud pdlvest pdlve, sh Gue-
ja hooviméngud.

Osaleb litkumisdritusel osalejana,
pealtvaatajana, jalgib  spordi-  voi
liikumisuritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest. Osalemine
Opetaja juhitud arutelus.

Ausa mangu pdhimdbtted spordis: sbprus,
ausus, hoolimine, rddm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel Ulesannete
jagamine, mangureeglite kokku

5;6;8;9; 10;
11;12; 13

1;2;3

2,48

1:2:3;4:5:6;8




leppimine. Kohtuniku otsuse austamine.
Voit ja kaotus —kaitumine erinevates
situatsioonides.

e Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate litkumisirituste,
suurvdistluste, sportlaste ja vdistkondade
kohta,enda/sdbra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala vOi
tantsustiili esindajate nimetamine.

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

e Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja
litkumisviisile (spordialale, tantsule).

e Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
liilkumine. Liikumine tanaval, pargis,

véljasoitudel matkaradadel,
suusaradadel.

e Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikumangud,

peitumis- ja otsimisméngud. Liikumine
plaani ja kaardi jargi, raja valik.

e Koolitimbruse ohutuse
vaatlemine/analtitisimine. Kooliteekonna
ohutus, liikumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes
ténaval.

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

e Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevaljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle seos
Opilase oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsud ja tantsumangud.

Liikumis oskus (14 tundi)

e Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.

e Konni- ja jooksuoskus. Kaénni-,
jooksumdngud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel pd&hinevad tantsud,
tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine
sise- ja valistingimustes (sh erinevat
tupi maastikul). Lihimatk voi 6ppekaik
linna- vBi looduskeskkonnas.

14; 15; 16; 17;
20; 21; 22; 23;
25

3;4;5;7

2:7,8

1;2;3;4,5;6;7;8
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Huppeoskus. Hippeméngud. Hippeid
ja  hipakuid sisaldavad tantsud.
Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hipete
kasutamine erinevates keskkondades.
Hipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel
vahenditel, Ule takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega  arvestamine ja enda
suutlikkuse mdistmine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates ritmides. Keha liikumine
ruumis. Keha litkumine heli ja muusika
saatel.  Liikumine  enesevéljenduse
vahendina. Liikumine koostdos teistega.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jargi
liikumine ja ise ritmi tekitamine.
Edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja ruhmaga. Liikumised
paarilise  ja rihmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis.

Viske- ja puudmisoskus. Vahendi
hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
pludmisega liikumismangud. Viske- ja
pludmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, Ulaltkde vise tapsusele,
veeretamine tdpsusele ja esemete alt,
veereva palli pliidmine, enda ja paarilise
visatud palli puudmine, viskamine Gle
vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine ules ja piddmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja
pludmine, viskamine horisontaalsesse
(nt rdngas, kast) vOi vertikaalsesse
maérklauda (nt tahis seinal).
Pdrgatamisoskus.
Pdrgatamisharjutused  ja  erinevad
kombinatsioonid, pérgatamine parema ja
vasaku kdega, pdrgatamine ja putdmine,
pdrgatamine séilitades asukohta,
pdrgatamine liikumisel.

Palli l66misoskus kéega. Palli 166mine
ules, ette-tles, lle takistuse (vork, ndor),

11




harjutused kergete pallidega (nt. 8hu- voi
rannapallid), palli 166mine erinevate
kehaosade; palli 166mine séilitades enda
asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja
liilkumisméangud. Seisva ja liikuva palli
I66mine kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli 166mine 6hku,
edasi, tle takistuse (vOrk) reketiga. Palli
I66mine seina vastu, Ules, palli
viskamine (les ja selle 166mine, palli
I66mine  altkdega peale  porget.
Juurdeviivad  harjutused reketi- ja

hokiméngudele. Palli vedamine,
166mine, peatamine, s@6tmin,
hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,

koordinatsiooni, tasakaalu, koost00,
ritmitunnetuse  harjutused vahendite
abil.

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega  toepindadel; kehakujud
(summeetrilised, mittesimmeetrilised)
nii Uksi kui ka koostdds. Toengud
erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
Uimberpdoratud 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
liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
lilkumiste kombinatsioonides.
Asendite ja litkumiste kombinatsioonid
(nt harjutuste kombinatsioonid:
liilkumine-tasakaaluasend; takistusrajad
jne); kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt
enda harjutuste seeria joonistamine) ja
sooritamine.  Kehakontroll  tantsides
(asendi hoidmised, poorlemised,
hlipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

12




Kehahoid  vastavalt liikumis- ja
igapaevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Gpetaja juhendamisel.

Tervis ja ohutus kui labiv teema
liikumisoskuste valdkonnas L&biv teema
“Tervis ja ohutus” keskendub ohutusega
seotud teemadele (tinglikult jaotades
ohutusdpetuseks ning riskikditumise
ennetamiseks). Liikumisega
seonduvatest ~ Opitulemustest  saab
litkumisoskuste  valdkonnas toetada
jargmiste  Opitulemuste  saavutamist:
turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste  k&itumise  jalgimine ja
analliisimine, ohutu ja  ohtliku
liiklusk&itumise  eristamine;  ohutu
teekonna  kavandamine  erinevaid
liikumisviise ja abivahendeid kasutades.
Konkreetsed Opitulemused koos
toetavate Oppetlesannetega on

kirjeldatud ohutusteemalistes
Opetajaraamatutes.
Turvalisuse ja ohutu liikumise

pohimotete arvestamine. Oppesisu
naited edasiliikumisoskustes Soojendus
enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt  tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- Kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,

ilmastikutingimusi ~ ja  liikumisviisi
arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste Opitulemustega:
pbhjendab ja kasutab  vajalikku
turvavarustust  liikumisviisi  silmas
pidades  (kiiver, enda n&htavaks
tegemine - need seonduvad ka

tervisespordiga).

Vahendil liikumises Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise  eristamine
ohtlikust, oma kaitumise analliisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- vbi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.
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Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes  asendites  ja
liikumisel Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine  asendites.
veeohutusalased oskused Ujumisoskus;
oma vBimete hindamine.

Opilane annab  etteantud  skaalal
hinnangu, kuidas on ta arvestab kaaslase
vOi kaaslastega liikumistegevuses.
Opilase tagasiside andmine toimub
etteantud oskuste alusel, kust ta saab
valida kuidas ta antud oskuse on
omandanud ja kuidas ta arvestab
ohutusega.

Liikumisoskuste  nimetamine  oma
igapdevaste liikumisviiside kirjeldamine

Tervis ja kehalised vdimed ( 14 tundi)

Erinevate tegevuste kaudu Gpilane Gpib
tunnetama enda vdimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele vGimetele.
Kehaliste vB8imete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, Kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub manguliste
harjutuste ja liikumismangude kaudu.
Erinevate tegevuste kaudu Gpilane 6pib
tunnetama enda v@imeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele vGimetele.
Kehaliste vB@imete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, Kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub manguliste
harjutuste ja liikumismangude kaudu.
Tervisega seotud kehaliste vdimete
mdotmine ja tulemuse seostamine
tervisega Gpetaja juhendamisel.

Teab, et liikumisega keha kulutab
energiat ja toiduga saab energiat

26; 27; 28

1;3;4;5

2:7,8

1;5;6

Vaimne ja kehaline tasakaal ( 14 tundi)

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, téhelepanelikkuse-,

30; 31

78
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kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

e Keskendumise- ja
tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on,
et  keskendumise  harjutuse  ajal
keskendutakse  (hele  konkreetsele
tegevusele ning tdhelepanuharjutuse ajal
ollakse vaatleja

e Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni I6pus,

I168gastus- ja puudutustegevused).

e Enda emotsioonide ja nende muutuste
méarkamine.

e Tahelepanuharjutuse juures ollakse
vaatleja, margates oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu sees
vBi mis toimub minu Gmber.

Opilase 6pitulemused Kohtla-Jarve Slaavi Phikooli seisukohast:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vGimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne;

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

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

2.klass
105 tundi 6ppeaastas

~ . x . S Labivad e
Oppesisu Opitulemused Uldpadevused teemad Loiming

1 | Kehaline aktiivsus ( 21 tundi )

e L &bi méngu tutvustada lastele, milliste
igapéeva tegevustega on voimalik
koguda 60 minutit mddduka voi
tugeva intensiivsusega liikumist
(liikumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). 1;2;3;4 3;4;5;6 4,7;8 1;4;5;6

e Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
olema péevas aktiivsed véhemalt 60
minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega
igapdevase litkumisviisi ja
liitkumisteekonna valikul.
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Mérkab stidamel6dgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele.
Stidamel66gisageduse viimine
tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi, madala intensiivsusega
tegevused peale haigusperioodi voi
vigastust.

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle
poole p6orduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja
millist infot ja kuidas sinna edastada.

Liikumine ja kultuur

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine. Harjutuste ette
naitamine kaaslastele, erinevate lihtsate
liilkumiste loomine Uksi voi
kaaslastega.

Osavdtja lihtne kirjeldus
liikumisdrituselt saadud kogemusest,
tuues valja, mis oli uus, mida dppis,
négi. Toetudes saadud kogemustele
toob nditeid, millistes kultuuriga seotud
tegevustes ta on osalenud. Méangud
pblvest pdlve, sh 6ue- ja hooviméngud.
Osaleb liikumisdritusel osalejana,
pealtvaatajana, jalgib spordi- voi
liikumisiritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest. Osalemine
Opetaja juhitud arutelus.

Ausa mangu p&himatted spordis:
sbprus, ausus, hoolimine, rédm.
Liikumine koos kaaslastega, omavahel
tilesannete jagamine, méngureeglite
kokku leppimine. Kohtuniku otsuse
austamine. Vait ja kaotus —kaitumine
erinevates situatsioonides.

Opetaja suunamisel info otsimine
Eestis toimuvate liikumisirituste,
suurvdistluste, sportlaste ja
vBistkondade kohta,
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
liilkumis-, spordiala v@i tantsustiili
esindajate nimetamine.

Ohutu kaitumine ja litkumine
erinevates keskkondades, erinevates
tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna
suhtes. Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine.

4;5;6;8;9; 10;
11;12; 13

1;2;3

2,48

1:2:3:4:5;6;8
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JalanBude paelte sidumine liikumiseks
sobilikult.

Riietumine ja jalanGude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja
liilkumisviisile (spordialale, tantsule).
Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
liilkumine. Liikumine tanaval, pargis,
véljasditudel matkaradadel,
suusaradadel.

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

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

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevéljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle seos
dpilase oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud.

Liikumisoskus ( 21 tundi )

Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.
Konni- ja jooksuoskus. Kénni-,
jooksumangud ja — harjutused. Kanni
ja jooksusammudel pBhinevad tantsud,
tantsumangud. Kondimine ja
jooksmine sise- ja valistingimustes (sh
erinevat tulpi maastikul). Lihimatk
vOi Oppekéik linna- voi
looduskeskkonnas.
Hlppeoskus. Hippemangud. Huppeid
ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal-
ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hipete
kasutamine erinevates keskkondades.
Hupitsaharjutused.
Ronimisoskus. Ronimine erinevatel
vahenditel, Ule takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt,

14; 15; 16; 17;
18; 19; 20; 21;
22:23;24; 25

3:4;5;7

2:7,8

1;2;3;4;5;6;7;8

17




roomamine. Ohutusega arvestamine ja
enda suutlikkuse maistmine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha liikumine
ruumis. Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liikumine
enesevéljenduse vahendina. Liikumine
koostd0s teistega.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
ridtmis ja muusikas. Etteantud ritmi
jargi lilkumine ja ise ritmi tekitamine.
Edasiliikumisoskused koosttds
paarilise ja rihmaga. Liikumised
paarilise ja riilhmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis.

Viske- ja putidmisoskus. Vahendi
hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
puddmisega liikumisméngud. Viske-
ja putdmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, tlaltkae vise
tdpsusele, veeretamine tapsusele ja
esemete alt, veereva palli pltdmine,
enda ja paarilise visatud palli
piudmine, viskamine (le vBrgu,
individuaalharjutused palliga,
viskamine (les ja pliudmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu
ja plidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rdngas, kast) voi
vertikaalsesse mérklauda (nt tahis
seinal).

P6rgatamisoskus.
Pdrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine parema
ja vasaku kéega, pdrgatamine ja
puudmine, pdrgatamine séilitades
asukohta, pdrgatamine liikumisel.
Palli 166misoskus kéega. Palli
166mine Ules, ette-Ules, Ule takistuse
(vBrk, ndor), harjutused kergete
pallidega (nt. 6hu- voi rannapallid),
palli 166mine erinevate kehaosade;
palli 166mine séilitades enda asukohta
ja litkumisel.

Palli I66misoskus jalaga. Harjutused
ja litkumisméangud. Seisva ja liikuva
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palli 166mine kaaslasele ja tapsusele.
Palli vedamine ja peatamine.

Palli I166misoskus vahendiga
(reketiga, hokikepiga) Kerge palli
166mine 0hku, edasi, Ule takistuse
(vork) reketiga. Palli I66mine seina
vastu, Ules, palli viskamine ules ja
selle 166mine, palli I66mine altk&ega
peale pdrget. Juurdeviivad harjutused
reketi- ja hokimangudele. Palli
vedamine, 166mine, peatamine,
s66tmin, hokikepiga.

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

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud
(simmeetrilised, mittesimmeetrilised)
nii Uksi kui ka koost66s. Toengud
erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
tmberpddratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.
Tasakaalu hoidmine liikumisel.
Liikumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. Lihtsamad
podrlemised. Erinevad veered.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
liilkumiste kombinatsioonides.
Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: liikumine-
tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt
enda harjutuste seeria joonistamine) ja
sooritamine. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, poorlemised,
hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
Tervis ja ohutus kui 1&biv teema
liilkumisoskuste valdkonnas L&biv
teema “Tervis ja ohutus” keskendub
ohutusega seotud teemadele (tinglikult
jaotades ohutusdpetuseks ning
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riskikéitumise ennetamiseks).
Liikumisega seonduvatest
Opitulemustest saab liikumisoskuste
valdkonnas toetada jargmiste
Opitulemuste saavutamist: turvalisust
ja ohutust suurendavate vahendite
kasutamine; Gpilase enda ja kaaslaste
kaitumise jalgimine ja analudsimine,
ohutu ja ohtliku liikluskaitumise
eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades. Konkreetsed
Opitulemused koos toetavate
Oppellesannetega on kirjeldatud
ohutusteemalistes Gpetajaraamatutes.
Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimdtete arvestamine. Oppesisu
naited edasiliikumisoskustes
Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate
liilkumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda néhtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja
liikumisviisi arvestavalt. Seos labiva
teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust lilkumisviisi
silmas pidades (Kiiver, enda nahtavaks
tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Vahendil liikumises Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskaditumise
eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analtiisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula, tukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.
Vahendi kasitsemisoskustes
Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites ja
liilkumisel Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.
veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma vdimete hindamine.
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e Opilane annab etteantud skaalal
hinnangu, kuidas on ta arvestab
kaaslase v0i kaaslastega
liilkumistegevuses.

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

e Liikumisoskuste nimetamine oma
igapdevaste litkumisviiside
kirjeldamine

Tervis ja kehalised v8imed ( 21 tundi)

e Erinevate tegevuste kaudu dpilane
Opib tunnetama enda vdimeid — nt
kuidas suudan hoida tasakaalu seistes;
kuidas jaksan joosta. Selle pohjal
annab ta tagasisidet enda kehalistele
vOimetele.

e Kehaliste vdimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, jéud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
maénguliste harjutuste ja
liilkumisméngude kaudu.

e Erinevate tegevuste kaudu dpilane
Opib tunnetama enda vdimeid — nt
kuidas suudan hoida tasakaalu seistes;
kuidas jaksan joosta. Selle p&hjal
annab ta tagasisidet enda kehalistele
vBimetele.

e Kehaliste vdimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja
liilkumisméngude kaudu.

e Tervisega seotud kehaliste vGimete
md&tmine ja tulemuse seostamine
tervisega dpetaja juhendamisel.

e Teab, et lilkumisega keha kulutab
energiat ja toiduga saab energiat

26; 27; 28; 29

1;3;4;5

2:7,8

1;5;6

Vaimne ja kehaline tasakaal (21 tundi)

e Vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavateks meelerahuharjutusteks
on peamiselt keskendumis-,
tédhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.

e Keskendumise- ja
téhelepanelikkuseharjutuse erinevus

30; 31

4:5

78

21




on, et keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse thele konkreetsele
tegevusele ning tahelepanuharjutuse
ajal ollakse vaatleja

o Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I16dvestusharjutused tunni 16pus,
168gastus- ja puudutustegevused).

e Enda emotsioonide ja nende muutuste
mérkamine.

e Tahelepanuharjutuse juures ollakse
vaatleja, margates oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu
sees vOi mis toimub minu tmber.

Opilase 6pitulemused Kohtla-Jarve Slaavi P6hikooli seisukohast:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;

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

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

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

3.klass
105 tundi 6ppeaastas

A . = R Lé&bivad I
Oppesisu Opitulemused Uldpadevused teemad Loiming

1 | Kehaline aktiivsus ( 21 tundi)

e Labi mangu tutvustada lastele,
milliste igapdeva tegevustega on
vBimalik koguda 60 minutit
mddduka voi tugeva intensiivsusega
liikumist (liikumisega kaasnev
soojatunne, hingeldamine).

e Teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema péevas aktiivsed
vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad | 1; 2; 3;4 3;4;5;6 4,7;8 1;4;5;6
hingeldama ja higistama. Arvestab
antud teadmisega igapéevase
liikumisviisi ja litkumisteekonna
valikul.

e Markab siidamelddgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele.

e Suunavad kilsimused ja vestlus
teemal: enesetunde ning
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slidamel6dgisageduse muutumine
enne ja pérast lilkumistegevust.
Slidamel6dgisageduse viimine
tasemele, mis oli enne kehalisi
tegevusi, madala intensiivsusega
tegevused peale haigusperioodi vdi
vigastust.

Erineva liikumisintensiivsusega
liikumisméngud

Ohtlike olukordade &ratundmine,
kelle poole podrduda abi kutsumisel,
kuidas kutsuda abi. Teab numbrit
112 ja millist infot ja kuidas sinna
edastada.

Liikumine ja kultuur ( 21 tundi)

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine. Harjutuste ette
naitamine kaaslastele, erinevate
lihtsate liilkumiste loomine Uksi vdi
kaaslastega.

Osavétja lihtne kirjeldus
liikumisurituselt saadud kogemusest,
tuues vélja, mis oli uus, mida dppis,
négi. Toetudes saadud kogemustele
toob naiteid, millistes kultuuriga
seotud tegevustes ta on osalenud.
Méngud pdlvest pdlve, sh bue- ja
hooviméangud.

Osaleb liikumisiritusel osalejana,
pealtvaatajana, jalgib spordi- vdi
liikumisuritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest.
Osalemine dpetaja juhitud arutelus.
Ausa mangu p&himdtted spordis:
sBprus, ausus, hoolimine, rédm.
Liikumine koos kaaslastega,
omavahel Ulesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja
kaotus —kaitumine erinevates
situatsioonides.

Opetaja suunamisel info otsimine
Eestis toimuvate liikumisurituste,
suurv@istluste, sportlaste ja
v@istkondade kohta,
enda/s6bra/klassikaaslase harrastatava
liikumis-, spordiala vdi tantsustiili
esindajate nimetamine.

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

5:6;7;8;9; 10;
11;12; 13

1;2;3

2:4;8

1;2;3;4;5;6;8
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Riietumine ja jalanGude valik
vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja
liikumisviisile (spordialale, tantsule).
Erinevatel pinnastel ja reljeefidel
liilkumine. Liikumine ténaval, pargis,
valjasditudel matkaradadel,
suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméangud,
peitumis- ja otsimismangud.
Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja
valik.

Koolitimbruse ohutuse
vaatlemine/analiitisimine.
Kooliteekonna ohutus, liikumisviiside
mitmekesisus. Liikluseeskirjade
jargimine liikudes ténaval.

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

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

Liikumisoskus (21 tundi)

Konni- ja jooksuoskus. Kénni-,
jooksuméngud ja — harjutused. K&nni
ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud. Kdndimine ja
jooksmine sise- ja valistingimustes
(sh erinevat tudpi maastikul).
Lihimatk voi dppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hippemangud.
Huppeid ja hiipakuid sisaldavad
tantsud. Hlppeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hipete kasutamine erinevates
keskkondades. Hipitsaharjutused.
Ronimisoskus. Ronimine erinevatel
vahenditel, Ule takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine
ja enda suutlikkuse mdistmine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates ritmides. Keha liikumine
ruumis. Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liikumine

14; 15; 16; 17;
18; 19; 20; 21;
22;23;24; 25

3; 4: 57

2,7;8

1:2:3:4:5:6;7;8
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enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostdos teistega.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
ritmis ja muusikas. Etteantud ritmi
jargi litkumine ja ise riitmi
tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostdds
paarilise ja rihmaga. Liikumised
paarilise ja rihmaga erinevates
suundades, tempos, ritmis.

Viske- ja putidmisoskus. Vahendi
hoidmine: vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, (ksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes. Viske- ja pltdmisega
lilkumismangud. Viske- ja
puudmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, tlaltkée vise
tépsusele, veeretamine tapsusele ja
esemete alt, veereva palli pttidmine,
enda ja paarilise visatud palli
plddmine, viskamine Gle vdrgu,
individuaalharjutused palliga,
viskamine dles ja pludmine
(variatsioonid), viskamine seina
vastu ja pludmine, viskamine
horisontaalsesse (nt réngas, kast) voi
vertikaalsesse marklauda (nt tahis
seinal).

P6rgatamisoskus.
Pdrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kdega, pdrgatamine
ja putidmine, pdrgatamine sailitades
asukohta, porgatamine liikumisel.
Palli [66misoskus kaega. Palli
166mine Ules, ette-iles, Ule takistuse
(vork, ndor), harjutused kergete
pallidega (nt. 6hu- vdi rannapallid),
palli 166mine erinevate kehaosade;
palli 166mine séilitades enda
asukohta ja liitkumisel.

Palli [66misoskus jalaga.
Harjutused ja lilkumisméngud.
Seisva ja liikuva palli [66mine
kaaslasele ja tapsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga
(reketiga, hokikepiga) Kerge palli
166mine 6hku, edasi, Ule takistuse
(vBrk) reketiga. Palli I66mine seina
vastu, Ules, palli viskamine ules ja
selle 166mine, palli 166mine altk&ega
peale porget. Juurdeviivad harjutused
reketi- ja hokimangudele. Palli
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vedamine, 166mine, peatamine,
s66tmin, hokikepiga.

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

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel; kehakujud
(summeetrilised,
mittesiimmeetrilised) nii tksi kui ka
koostdds. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad
Umberpdodratud asendid.
Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

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

Tasakaalu hoidmine asendite ja
lilkumiste kombinatsioonides.
Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: liikumine-
tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt
enda harjutuste seeria joonistamine)
ja sooritamine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimédtete arvestamine. Oppesisu
naited edasiliikumisoskustes
Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate
liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt. Seos labiva teema
"Tervis ja ohutus" liiklusalaste
Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda
nahtavaks tegemine - need
seonduvad ka tervisespordiga).
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Vahendil liikumises Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise
eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analuGisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- v6i maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes
Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja
kaaslastega. kehakontrollioskustes
asendites ja lilkumisel Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites. veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma v@imete
hindamine.

Opilane annab etteantud skaalal
hinnangu, kuidas on ta arvestab
kaaslase vdi kaaslastega
liilkumistegevuses.

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

Liikumisoskuste nimetamine oma
igapéevaste litkumisviiside
kirjeldamine

Tervis ja kehalised v8imed ( 21 tundi)

Erinevate tegevuste kaudu dpilane
Opib tunnetama enda vBimeid — nt
kuidas suudan hoida tasakaalu
seistes; kuidas jaksan joosta. Selle
pohjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele vBimetele.

Kehaliste vBimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, Kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja
liilkumismangude kaudu.

Erinevate tegevuste kaudu dpilane
Opib tunnetama enda v8imeid — nt
kuidas suudan hoida tasakaalu
seistes; kuidas jaksan joosta. Selle
pdhjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele vBimetele.

Kehaliste vBimete (koordinatsioon,
osavus, tasakaal, Kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub

26; 27; 28; 29;

1:3;4:5

2,7;8

1;5;6
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maénguliste harjutuste ja
liilkumismangude kaudu.

e Tervisega seotud kehaliste vBimete
mddtmine ja tulemuse seostamine
tervisega Opetaja juhendamisel.

e Teab, et liilkumisega keha kulutab
energiat ja toiduga saab energiat

Vaimne ja kehaline tasakaal ( 21 tundi)

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

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

e Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni 18pus,
168gastus- ja puudutustegevused).

e Enda emotsioonide ja nende muutuste
markamine.

e Tahelepanuharjutuse juures ollakse
vaatleja, margates oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu
sees vBi mis toimub minu Gmber.

30; 31 4: 5 7,8 6

Opilase dpitulemused Kohtla-Jarve Slaavi Pdhikooli seisukohast:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vGimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost tervisega;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

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

I1 kooliaste

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja analusib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapéevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda stidamelddgisagedust;

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

6) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast k&itumist nende korral.
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Liikumine ja kultuur

Opilane:

7) loob midagi lilkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

8) arutleb kogemuse ule, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisuritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

9) teab ja rakendab ausa mangu p&himdtteid ning sellega seotud vaartusi;

10) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud kultuuridritusi;
11) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

12) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

13) avastab looduses liikumise vdimalusi;

14) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta ning suunda;

15) tantsib (ksi, paaris ja rihmas;

16) mdistab parimustantsu ja nliidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

17) avastab tantsukultuuri enesevéljendus vormina.

Liikumisoskused

Opilane:

18) kasutab edasiliikumisel oskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkkumisméngudes, spordialadel
ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning rihmaga;

19) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

20) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvaétteid;

21) kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

22) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

23) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

24) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid,;

25) analliusib enda tegevust rihmas tegutsejana;

26) analudsib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

27) teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised véimed

Opilane:

28) seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

29) seab luhiajalisi eesmérke kehaliste vOimete arendamiseks enda médtmistulemuste pdhjal;
30) arendab enda kehalisi v8imeid, lahtudes seatud eesmargist;

31) analliusib Gpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

32) maoistab litkumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

34) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;

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

4 Kklass
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105 tundi 6ppeaastas

Oppesisu

Opitulemused

Uldpadevused

Léabivad
teemad

L&iming

Kehaline aktiivsus (10 tundi)

Opilane métleb, millised
vBimalused on tal igapdevaselt
lilkuda ja kuidas ta saab
planeerida paevakava nii, et
igapéevane liikumisaktiivsus
oleks soovituslikult tasemel.
Opilane planeerib luhiajalise
perioodi nii, et paevakavas on
erinevad litkumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60 minutit
aktiivset tegevust paeva jooksul.
Stidame 166gisageduse mddtmine
puhkeolekus. Tehnoloogilised
vahendid: kehalist aktiivsust
hindavad rakendused,
sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Isiklikud
vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse méaéramise
kiisimustikud/todlehed jne.
Soojendusharjutused.
Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust.

Organismi taastumine vasimusest.

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

1,2,3,4,56

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3.4,5,6,

Liikumine ja kultuur (10 tundi)

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

Arutelu enda kogemusest —
milliseid oskuseid kasutas, mida
tahaks veel arendada, mida uut
kogemus pakkus. Oskuste
seostamine erinevate
eluvaldkondade ja
Uldpadevustega. Toob néiteid
enda liitkumis-, sh tantsu ja

7,8,9, 11, 12, 13,
14, 15, 16, 17

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3.4,5,6,7,8,

30




sporditegevusest ja selle seosest
kultuuriga.

Ausa mangu p&himdtted spordis:
meeskonna vaim, aus vaistlus,
vOrdsus. Teab, kust ausa mangu
mdiste on alguse saanud. Eesti
Olumpiaakadeemia.

Info otsimine.

Ohutusreeglid erinevatel
liikumistel, spordialades ja
liigeldes. Hiigieeni jargimine —
dpilane oskab ka p&hjendada selle
vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Looduskeskkonna vGimaluste
avastamine liikumiseks —
milliseid v@imalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiibid,
pargid, terviserajad.

Koolitee ohutuse
vaatlemine/analttsimine nii
jalakéija kui jalgratturina. Oskab
tuua néiteid oma igapéevase
liiklusk&itumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Liikumisoskus (70 tundi)

Konni- ja jooksuoskus. Kanni ja
jooksu kombinatsioonid,;
jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tidpi
jooksudel; tihtlase tempo
hoidmine. (Luhi)matkad ja
dppekaigud.

Hlppeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine liikumisharrastuses
erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse tletamine.
Ronimisoskus. Ronimine
liikumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja
tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel p&hinevad
tantsud, tantsuméngud.
Edasiliikumisoskuste
kasutamine rutmis ja muusika

18, 19, 20, 21, 22,
23, 24, 25. 26, 27

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3,4,56,7,8
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saatel. Rutmis liikumine
muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid.
Edasiliikumisoskused koostdds
paarilise ja rihmaga.
Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos,
ritmis. Paaris-, grupi- ja
individuaalsed Ulesanded
liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks.

Vahendil liilkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades
(teoreetiliselt ja vahendite
olemasolul).

Viske-, ptutdmis- ja
pdrgatamisoskus Viske-,
plddmise- ja pdrgatamisoskust
sisaldavad litkumisméngud ja
liikumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud viskamise,
plddmise ja porgatamise
sportmangudele. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega,
Uksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli I166misoskus kaega.
Juurdeviivad harjutused ja
mangud palli 166misega seotud
spordialadele. Palli [66misoskus
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
mangud jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdd, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.
Kehaasendite kombinatsioonid.
Toengud Uksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate
kdrgustega toepindadel,
erinevates tasapindades Uksi ja
paarilisega. UmberpGératud
asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse
tlekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.
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Keha liikumise
kombinatsioonid. Liikumised
erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. P66rlemised.
Erinevad veered. Keharaskuse
ulekandmine. Oskussdnad.
Asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pédrlemised, hiipped,
maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal ja liikudes.
Kehahoiu ja asendite
hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu pdhimétted,
asendite seostamine keha
raskuskeskmega,
keskendumisega.

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja
anallitisimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine;
ohutu teekonna kavandamine
erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.
Turvalisuse ja ohutu liikumise
p&himdtete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi
ja liilkumisviisi arvestavalt. Seos
labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste dpitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda
nahtavaks tegemine).

Vahendil litkumises.
Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu
liiklusk&itumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analtiisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
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tdukeratas, jalgratas jne) litkudes
linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes.
Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
Kehakontrollioskustes
asendites ja litkumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Etteantud kiisimuste kaudu toob
Opilane vélja, kuidas ta
lilkumistegevustes arvestab
kaaslastega. P6hjendab lihidalt
enda vastust.

Opilase eneseanaliiiis toimub
etteantud juhendi voi ankeedi
alusel toetudes Opitud oskustele,
ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jargimisele. Opilane
toob vélja, kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks voi
vajaks arendada ja kuidas ta
jargib litkumisohutust ja
turvavarustust.

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

Tervis ja kehalised vBimed

(8 tundi)

Opilane teab kehalisi v8imeid ja
toob néited nende vajalikkuse
kohta igapaevaelus. Opilane teab,
milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust,
tasakaalu ja (aeroobset)
vastupidavust.

Opilane osaleb aktiivselt
mddtmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist vGimet ta md6dab,
margib Ules tulemusi ja analisib
neid lahtuvalt tervisetsoonidest.
Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada
luhiajalisi eesmérke. Fitback
keskkonna kasutamine kehaliste

28, 29, 30, 31, 32

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,4,56,8
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vOimete tulemuste seostamiseks
tervisega.

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

Kehaliste vBimete
modtmistulemuste anallius toetub
tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet I&htuvalt
vanusest, soost ja kolmest
tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea
v0i tervise seisukohalt véga hea.
Opilane mdistab, mida tahendab
litkumise ja toitumise tasakaal.

5 Vaimne ja kehaline tasakaal
(7 tundi)

Erinevad praktilised
meelerahuharjutused.
Harjutused kuidas oma motete,
emotsioonide ja kehaliste
aistingute mérkamine.
LBdvestusharjutused iga tunni
16pus.

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.
Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni vbimaluste
kogemine.

33,34, 35

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

3,4,6

Opilase dpitulemused Kohtla-Jarve Slaavi P8hikooli seisukohast:

1. Opilane suudab tuvastada ja analtiiisida oma igapéevast kehalist aktiivsust.

g wn
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Opilane suudab madta oma stidamelddgisagedust.
Opilane suudab planeerida kehalist aktiivsust igapaevaelu tegevustesse.

Opilane suudab kasutada tehnoloogilisi vdi isiklikke vahendeid oma kehalise aktiivsuse hindamiseks.
Opilane suudab sooritada tegevusi, mis toetavad liikumiseks ettevalmistamist ja taastumist.

~ . - S Labivad .
Oppesisu Opitulemused Uldpédevused teemad Ldiming
1 1,2,3,4,5,6,7,8 |1,2,3,4,56,7,8 |1,3.4,5,86,

Kehaline aktiivsus (10 tundi)

1,2,3,4,56
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Opilane métleb, millised véimalused
on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas ta
saab planeerida paevakava nii, et
igapaevane liitkumisaktiivsus oleks
soovituslikult tasemel.

Opilane planeerib lihiajalise perioodi
nii, et paevakavas on erinevad
liikumisaktiivsust toetavad tegevused,
mis kokku annaksid vahemalt 60
minutit aktiivset tegevust péeva
jooksul.

Stdame 166gisageduse mdotmine
erineva intensiivsusega tegevuste ajal
ja jargselt.

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

Organismi taastumine peale kehalist
aktiivsust.

Organismi taastumine peale haigust
vOi vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vésimusest.

Luu- ja liigesevigastused, haavad jne,
tlekuumenemine, jahtumine kilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda
vahendil liikumisega (nt jalgrattaga
kukkumine jms). Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur (10tundi)

Erinevate liikumist 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 uldpédevustega.
Toob nditeid enda liikumis-, sh tantsu
ja sporditegevusest ja selle seosest
kultuuriga.

Ausa mangu p&himdtted spordis:
meeskonna vaim, aus vdistlus,
vordsus.

Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate liikumisurituste,

7,8,9, 10,11, 12,
13, 14, 15, 16, 17

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3.4,56,7,8
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(suur)vaistluste, tantsudrituste,
sportlaste ja vdistkondade kohta.
Nimetab enda/sbbra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
spordialades ja liigeldes. Hlgieeni
jargimine — dpilane oskab ka
pbhjendada selle vajalikkust.
Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Looduskeskkonna v8imaluste
avastamine liikumiseks — milliseid
vBimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatidibid, pargid,
terviserajad. Kaitumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest.

Asukoha ja suuna madramine
tundmatus keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid (kaart,
kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kaitumine eksimise
korral. Koolitee ohutuse
vaatlemine/analliisimine nii jalakaija
kui jalgratturina. Oskab tuua néiteid
oma igapéevase liikluskaitumise
kohta liikluskultuuriga seoses.
Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Tantsude loomine, vaatamine ja
arutlemine.

Kultuuriliste eriparade mdistmine
erinevate tantsude kaudu.

Liikumisoskus (70 tundi)

Konni- ja jooksuoskus. Kénni ja
jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks;
lilkumine due- ja sisekeskkonnas;
tempo planeerimine erinevat tlupi
jooksudel; tGhtlase tempo hoidmine.
(Luhi)matkad ja 6ppekéigud.
Huppeoskus. Jooksu ja hipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
liilkumisharrastuses erinevates
keskkondades. Maandumine, takistuse
lletamine. Hupitsaharjutuste
kombinatsioonid.

18, 19, 20, 21, 22,
23, 24, 25. 26, 27

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3.4,56,7,8

37




Ronimisoskus. Ronimine
lilkumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. K&nni ja jooksusammudel
pbhinevad tantsud, tantsuméngud.
Hippeid ja hupakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
rutmis ja muusika saatel. Ritmis
liikumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid.
Enda liitkumise loomine vastavalt
ritmile v6i muusikale. Riutmi- ja
koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja rihmaga. Liikumised
paarilise ja rihmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed ulesanded
liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks.

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

Viske-, puddmis- ja
pdrgatamisoskus Viske-, pltudmise-
ja pdrgatamisoskust sisaldavad
liilkumismangud ja liikumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad
mangud viskamise, plldmise ja
pdrgatamise sportmangudele.
Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli I66misoskus kaega.
Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli 166misega seotud spordialadele.
Palli I166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud
jalgpallile.

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

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

Kehaasendite kombinatsioonid.
Toengud uksi ja paarilisega.
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Tasakaaluasendid erinevate
kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberpooratud asendid.
Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse tlekandmine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid.
Liikumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. P6drlemised.
Erinevad veered. Keharaskuse
tlekandmine. Oskussdnad.

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

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

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Opilase enda
ja kaaslaste kéitumise jélgimine ja
analtiisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskéitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimotete arvestamine. Soojendus
enne liikumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside
puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi
arvestavalt. Seos l&biva teema
"Tervis ja ohutus” liiklusalaste
Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust litkumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda
néhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise
eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analuGisimine. Liiklusreeglitega
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arvestamine vahendil (rula,
tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- vBi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja
liilkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.
Etteantud kisimuste kaudu toob
Opilane vélja, kuidas ta
liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. P6hjendab lihidalt enda
vastust.

Opilase eneseanaliiiis toimub
etteantud juhendi voi ankeedi alusel
toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja
turvavarustuse kasutamise
jargimisele. Opilane toob valja,
kuidas ta on oskuse omandanud,
mida sooviks vdi vajaks arendada ja
kuidas ta jargib liikumisohutust ja
turvavarustust.

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

Tervis ja kehalised voimed (8 tundi)

Opilane teab kehalisi véimeid ja toob
néited nende vajalikkuse kohta
igapaevaelus. Opilane teab, milliste
harjutustega arendada jéudu,
painduvust, Kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise
protsessis, olles teadlik, millist
kehalist vBimet ta méddab, méargib
tles tulemusi ja analtisib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mdotmistulemusi, et seada
luhiajalisi eesmarke. Fitback
keskkonna kasutamine kehaliste
vBimete tulemuste seostamiseks
tervisega.

Opilane fikseerib, mida ta on teinud,
et kehalisi vBimeid arendada.
Kehaliste vGimete mo&tmistulemuste
analilis toetub tervisetsooni
skaaladele. Skaalad annavad

28, 29, 30, 31, 32

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,4,56,8

40




tagasisidet lahtuvalt vanusest, soost ja
kolmest tervisetsooni tasemest:
vBimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt
vdga hea.

Opilane maistab, mida tdhendab
litkumise ja toitumise tasakaal.

5 Vaimne ja kehaline tasakaal (7 tundi)

Erinevad praktilised
meelerahuharjutused.

Harjutused kuidas oma mdétete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute
markamine. Lddvestusharjutused iga
tunni 16pus.

Kogemuse ja mdju kirjeldamine.
Enda emotsioonide ja nende muutuste
mérkamine. Eneseregulatsiooni
vOimaluste kogemine.

33, 34, 35

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

3,4,6

Opilase dpitulemused Kohtla-Jarve Slaavi P8hikooli seisukohast:

1. Opilane suudab analiiiisida ja hinnata oma igapdevast kehalist aktiivsust ning teha selle pdhjal teadlikke

otsuseid.

2. Opilane oskab rakendada erinevaid liikumisoskusi eri keskkondades, méngudes, spordialadel ja tantsudes

nii individuaalselt kui ka koostoos teistega.
3. Opilane maistab liikumise ja toitumise olulisust ning suudab seostada neid tervise seisukohast.

4. Opilane suudab seada endale kehalisi eesméarke ning arendada enda kehalisi vdimeid, vattes arvesse

individuaalseid vajadusi ja vdimeid.

5. Opilane suudab analuiisida ja kirjeldada vaimse ja kehalise tasakaalu soodustavate tegevuste méju endale

ning mérkab emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

6.klass

70 tundi dppeaastas

Oppesisu Opitulemused Uldpadevused ';:‘ebr:’;éj L&iming
1 Kehaline aktiivsus (6 tundi)
e Opilane mdtleb, millised vdimalused on
tal igapéevaselt liilkuda ja kuidas ta saab
planeerida paevakava nii, et igapéevane
liikumisaktiivsus oleks soovituslikult
tasemel. 1,2,3,4,5,6 1,2,3,4,56,7,8 |1,2,3,4,56,7,8 |1,3.4,5,6,

Opilane planeerib liihiajalise perioodi
nii, et pdevakavas on erinevad
liilkumisaktiivsust toetavad tegevused,
mis kokku annaksid vahemalt 60
minutit aktiivset tegevust paeva jooksul.
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Stidame 166gisageduse mdotmine
puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.
Tehnoloogilised vahendid: kehalist
aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed
enese aktiivsuse méaramise
kusimustikud/tddlehed jne.
Soojendusharjutused.

Organismi taastumine peale kehalist
aktiivsust.

Organismi taastumine peale haigust vai
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine
vésimusest.

Pdrutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
tlekuumenemine, jahtumine killmaga.
Onnetused, mis voivad juhtuda vahendil
lilkumisega (nt jalgrattaga kukkumine
jms). Oskus saada aru, millal helistada
112 ja millist infot edastada telefoni teel

Liikumine ja kultuur (6 tundi)

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

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

e Ausa mangu pdhimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus vdistlus,
vBrdsus. Teab, kust ausa méngu
mdiste on alguse saanud. Eesti
Olumpiaakadeemia.

e Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate liikumisurituste,
(suur)vadistluste, tantsudrituste,
sportlaste ja vBistkondade kohta.
Nimetab enda/s6bra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

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

7,8,9, 10, 11, 12,
13, 14, 15, 16, 17

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3.4,56,7,8
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Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Looduskeskkonna vdimaluste
avastamine liikumiseks — milliseid
vBimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatiibid, pargid,
terviserajad. Kaitumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest.

Asukoha ja suuna madramine
tundmatus keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid (kaart,
kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. K&itumine eksimise
korral. Koolitee ohutuse
vaatlemine/analudsimine nii
jalakaija kui jalgratturina. Oskab
tuua néiteid oma igapéevase
liikluskéitumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Tantsu kui liikluskultuuri
avastamine, tants kui enesevaljendus
vahend erinevates kultuurides ja
selle seos dpilase oma kultuuriga.

Liikumisoskus ( 50 tundi)

Kdnni- ja jooksuoskus. Konni ja
jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks;
liikumine due- ja sisekeskkonnas;
tempo planeerimine erinevat tlupi
jooksudel; uhtlase tempo hoidmine.
(Luhi)matkad ja 6ppekéigud.
Huppeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine liikumisharrastuses
erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse tletamine.
Hipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus. Ronimine
liilkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja
tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Kanni ja jooksusammudel
pbdhinevad tantsud, tantsuméngud.
Hippeid ja hupakuid sisaldavad
tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
rutmis ja muusika saatel. Ritmis
liilkumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid.
Enda litkumise loomine vastavalt

18, 19, 20, 21, 22,
23, 24, 25. 26, 27

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3.4,56,7,8
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ritmile v6i muusikale. Riutmi- ja
koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja rihmaga. Liikumised
paarilise ja rihmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed Ulesanded
liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks.

Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades.
Viske-, putdmis- ja
pdrgatamisoskus Viske-,
pltdmise- ja pdrgatamisoskust
sisaldavad liikumismangud ja
liikumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mangud viskamise,
plddmise ja pGrgatamise
sportmangudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, Uksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli I66misoskus kéaega.
Juurdeviivad harjutused ja mangud
palli 166misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja
méngud jalgpallile.

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

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

Kehaasendite kombinatsioonid.
Toengud tksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate
kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades Uksi ja paarilisega.
Umberpooratud asendid.
Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse tlekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse
ja kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid.
Liikumised erinevate korguste ja
laiustega toepindadel. P6orlemised.
Erinevad veered. Keharaskuse
tlekandmine. Oskuss@nad.
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Asendite ja litkumiste
kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pddrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused
jne, nii individuaalselt kui
paaristantsus). Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja
liikudes.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.

Juurdeviivad harjutused, kehahoiu
p6himatted, asendite seostamine
keha raskuskeskmega,
keskendumisega.

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

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimotete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate
liilkumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt. Seos labiva teema
"Tervis ja ohutus” liiklusalaste
Opitulemustega: pGhjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust
liilkumisviisi silmas pidades (Kiiver,
enda nahtavaks tegemine).
Vahendil liikumises.
Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavarvilised
riided jne. Liiklusohutus ohutu
liikluskéitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analuGisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes.
Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja
kaaslastega.
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e Kehakontrollioskustes asendites
ja lilkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

e FEtteantud kiisimuste kaudu toob
Opilane vélja, kuidas ta
liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. P6hjendab lthidalt
enda vastust.

e Opilase eneseanaliiiis toimub
etteantud juhendi v8i ankeedi alusel
toetudes Gpitud oskustele, ohutuse
ja turvavarustuse kasutamise
jargimisele. Opilane toob vilja,
kuidas ta on oskuse omandanud,
mida sooviks vdi vajaks arendada ja
kuidas ta jargib lilkumisohutust ja
turvavarustust.

e Nimetab edasiliikumisega seotud
oskusi ja seostab neid
liilkumisharrastusega (nt jooksmine,
kepikdnd, tants jne), igapéevase
liikumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga,
rulaga, rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).

Tervis ja kehalised vdimed (5 tund)

e Opilane teab kehalisi vdimeid ja
toob ndited nende vajalikkuse kohta
igapéevaelus. Opilane teab, milliste
harjutustega arendada joudu,
painduvust, Kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

e Opilane osaleb aktiivselt mdtmise
protsessis, olles teadlik, millist
kehalist vBimet ta méddab, margib
ules tulemusi ja analtitsib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mdotmistulemusi, et seada
luhiajalisi eesmérke. Fitback
keskkonna kasutamine kehaliste
vBimete tulemuste seostamiseks
tervisega.

e Opilane fikseerib, mida ta on teinud,
et kehalisi vbimeid arendada.

e Kehaliste vBimete
madtmistulemuste analuilis toetub
tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet lahtuvalt
vanusest, soost ja kolmest
tervisetsooni tasemest: vdimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea
vOi tervise seisukohalt vaga hea.

e Opilane mdistab, mida tihendab
lilkumise ja toitumise tasakaal.

28, 29, 30, 31, 32

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,4,5,6,8

Vaimne ja kehaline tasakaal (3 tundi)

33,34, 35

112!31415!!7!8

1,2,3,4,56,7,8

3,4.6
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e Erinevad praktilised
meelerahuharjutused.

e Harjutused kuidas oma motete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute
mérkamine. Lo&dvestusharjutused
iga tunni IGpus.

e Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

e Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni véimaluste
kogemine.

Opilase dpitulemused Kohtla-Jarve Slaavi P8hikooli seisukohast:

1. Opilane suudab analiiiisida ja hinnata oma kehalist aktiivsust ning teha teadlikke valikuid, et sailitada
tervist ja heaolu.

2. Opilane oskab rakendada erinevaid liikumisoskusi mitmesugustes keskkondades ja olukordades ning
arendada neid koost60s teistega.

3. Opilane mdistab fuisilise aktiivsuse ja tasakaalustatud toitumise olulisust tervise seisukohalt ning suudab
neid teadmisi igapéevaelus rakendada.

4. Opilane seab endale realistlikke eesmérke kehalise vormisuse ja oskuste arendamiseks ning suudab neid
eesmérke saavutada, jargides pusivalt treeningukava.

5. Opilane analiiiisib ja hindab vaimse ja fuisilise tasakaalu soodustavate tegevuste mdju ning oskab
kasutada erinevaid stressiga toimetuleku strateegiaid.

111 kooliaste

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapéaevast kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispdevikut valitud perioodi véltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

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

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

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

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

8) loob midagi liikumisega seotult, analtitisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

9) on osalenud osavétjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
liikumisdritusel ning analttsib saadud kogemust;

10) mdistab ausa méngu tahendust ja rakendab selle p6himdtteid;

11) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumistrituste ja -traditsioonide
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olulisust kultuuri osana;

12) jargib ning analtiusib litkumistega seotud isiklikku htigieeni ja ohutusndudeid;

13) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

14) anallisib enda litkumiskogemust looduses;

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

16) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

17) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Liikumisoskused

Opilane:

18) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, ratmis ja muusika saatel, koost6os paarilise ning riihmaga;

19) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste
liilkumisv@imalustega;

20) rakendab igapaevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liikumisvahendi hooldusvétteid,;

21) kasitseb vahendit eri lilkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

22) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (ksi, paarilise ja rihmaga;

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

24) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid,;

25) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

26) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
27) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Tervis ja kehalised vimed

Opilane:

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

29) maoistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

30) seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste vdimete tasemest;
31) on saanud kogemuse kehaliste vOimete korrapédrasest arendamisest;

32) analliusib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

33) analliusib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

35) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

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

37) mdistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

7 .klass

70 tundi dppeaastas
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Oppesisu

Opitulemused

Uldpadevused

Léabivad
teemad

Ldiming

Kehaline aktiivsus ( 5 tund)

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

Vabalt valitud vormis (digitaalne,
paevik vm) liikumispaevik igapaevase
liikumise fikseerimiseks teatud
perioodil tuues vélja olulise: aeg,
tegevus, intensiivsus, kommentaar.
Indiviidile sobilik koormus, mille jargi
seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv
liikumine.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine
nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
télgendamine.
Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

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

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

1,2,3,4,5,6,7

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3,4,56,7,8

Liikumine ja kultuur (5 tund)

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine, protsessi
kajastamine, ette antud kusimuste
kaudu sellele tagasiside andmine.
Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid
ta kasutas, millised olid tema
tugevused, mida Gppis, millele tahab
tahelepanu pdorata, toob valja, mis
oli temale uus, mis oli positiivne, mis
oli negatiivne ning pGhjendab jne.
Ausa mangu pohimotted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus,
vordsus, keelatud votted spordis.
Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega véi tuntud
sportlase vdi tantsija tdhendusega
uhiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikumise,
tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereottiipsed
uskumused; sport (ihiskonnas —

8,9,10,11, 12,
13, 14, 15, 16, 17

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3,4,56,7,8
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uhiskonna muutumise mdjud
spordile, liilkumise spordi ja tantsu
véljendusvdimalused kultuuris.
Teab, millised on ohutusnduded
lahtuvalt liikumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja
pdhjendab nende vajalikkust.
Hugieeni jargimine seoses
lilkumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
vBimalusel paevased vdi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks, kaitumine looduses
Raja labimine erinevatel
liikumisviisidel. Tehnoloogilised
vahendid. Orienteerumismangud.
Oma igapéevase liikumisteekonna
kavandamine ja liilkumise ohutusega
arvestamine, sh tehnoloogilisi
vBimalusi kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalase dpitulemusega: dpilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab liikumisviisi arvestades
enda ohutu koolitee.

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

Opetaja juhendamisel pilase poolt
planeeritud liikumistegevus.

Liikumisoskus (50 tund)

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

Huppeoskus. Hiipete kasutamine
treeninguna, litkkumisharrastuses ja
hlippealades.

Ronimisoskus. Ronimine

lilkumisharrastuse ja treeningvormina

erinevates keskkondades:

18, 19, 20, 21, 22,
23, 24, 25, 26, 27

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3,4,56,7,8
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ronimissein, loodus- v0i
tehiskeskkond, kaitsevée
treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha litkumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha liikumine
ruumis. Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostdos teistega. Kanni
ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud. Huppeid ja
hlipakuid sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
ritmis ja muusika saatel. Ritmide
tekitamine kehaga, koostoos
paarilise- ja rihmaga. Ritmi ja
koordinatsiooni harjutused
Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt ritmile vdi muusikale.
Edasiliikumisoskused koosttos
paarilise ja/vdi rihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised
ja rakendamised paarilise voi
rihmaga.

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

vahendi liikuine hooldus

Viske-, plitidmis- ja
pdrgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, pliudmise- ja
pdrgatamisoskust. Sportmangud
vahendatud valjakutel ja mangijate
arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised méngud
vahenditega. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, Uksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli 166misoskus kaega.
Juurdeviivad harjutused ja méngud
palli [66misega seotud méngudele.
Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud
jalgpallile. Néiteks footbag.

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

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

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

Asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
Ohutus asendites ja liikumisel.
Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Gpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analliisimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

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

Vahendil litkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise
eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analutsimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
tdukeratas, jalgratas jne) lilkudes
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linna- v8i maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja
liilkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kusimuste alusel.
Hinnang sisaldab néidet/nditeid,
kuidas dpilane on kaaslasega
arvestanud koostdises ulesandes.
Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kisimuste alusel.
Hinnang sisaldab Kirjeldust
omandatud oskustest, tehtud
pingutust nende 6ppimiseks, edasist
oskuste arendamise vajadust, ohutuse
jargimist ja turvavarustuse kasutamist
Luhike arutelu koos néidetega,
kuidas kasutatakse liikumisoskuseid
igapéevases liitkumises,
harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Tervis ja kehalised v8imed (5 tund)

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

Teadmised, millise harjutuse v0i
tegevusega saab erinevaid kehalisi
vBimeid arendada ja kuidas seda
tervist hoidvalt ja parandavalt teha.
Eesmarkide sdnastamine toetub
kehaliste voimete modtmise
tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine ma&dtmisprotsessis.
Kehalisi v8imeid arendavate
tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja
tegevuste kasutamisele kehaliste
vBimete arendamiseks.

Opilane seostab kehaliste voimete
modtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob
nditeid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta

28, 29, 30, 31, 32,
33

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,4,56,8
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téitis vOi ei taitnud pustitatud
eesmargi.

e Enda péevase (sh lilkumine ja
pdhiainevahetus) energiakulu
anallius, sh toiduga saadava energia
analuds.

5 Vaimne ja kehaline tasakaal (5 tund)

e Opilane valib endale meelepérase
I6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega (nt
jooga, shindo, gigong).
Lddvestusharjutused iga tunni I8pus.

e Opilane kasutab sobivaid l6dvestus-
ja taastumisviise igapéevastes
olukordades, mitte ainult tunnis voi
lilkumistegevuste jargselt.

e Opilane kirjeldab liikumispaevikus
ules harjutuse maju. 34, 35, 36, 37 1,2,3,4,56,7,8 |1,2,3,4,5/6,7,8,|1,3,6

e Opilane annab tilevaate, milliseid
I6dvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja analtitsib
nende m&ju endale.

e Analliusib sobivate harjutuste
valikut vastavalt enesetundele ja
eesmaérgile.

e Eneseregulatsiooni vdimaluste
kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.

Opilase dpitulemused Kohtla-Jarve Slaavi P8hikooli seisukohast:

1. Opilane hindab igapaevast kehalist aktiivsust ning oskab leida endale sobiva koormuse, vottes arvesse
erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile.

2. Opilane oskab kasutada erinevaid tehnoloogilisi ja isiklikke vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks ning peab liikumispaevikut selle jalgimiseks.

3. Opilane maistab liikumiseks ettevalmistavate ja koormusjargsete tegevuste olulisust ning rakendab neid,
samuti oskab rakendada sobilikku liikumist ja koormust traumade ja haiguste jarel.

4. Opilane maistab liilkumisega seotud kultuuri olulisust ning oskab hinnata liikumisega seotud loomingu ja
kogemuste tagasisidet.

5. Opilane kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades ja situatsioonides, arendades nii
kehalisi vdimeid kui ka koostodoskusi.

8.klass

70 tundi dppeaastas
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Oppesisu

Opitulemused

Uldpé&devused

Labivad
teemad

LGiming

Kehaline aktiivsus ( 5 tundi)

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

Vabalt valitud vormis (digitaalne,
péevik vm) liikumispaevik igapaevase
liikumise fikseerimiseks teatud
perioodil tuues vélja olulise: aeg,
tegevus, intensiivsus, kommentaar.
Indiviidile sobilik koormus, mille jargi
seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka
tegevuse jérgselt. Tervistav ja treeniv
liikumine.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine
nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tblgendamine.
Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka
peale haigust, vigastuse v0i erivajaduse
korral.

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

1,2,3,4,5,6,7

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3,4,56,7,8

Liikumine ja kultuur ( 5 tundi)

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine, protsessi
kajastamine, ette antud kiisimuste
kaudu sellele tagasiside andmine.
Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused,
mida dppis, millele tahab tdhelepanu
poorata, toob vélja, mis oli temale uus,
mis oli positiivne, mis oli negatiivne
ning p6hjendab jne.

Ausa mangu pdhimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud vétted spordis.

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega vdi tuntud
sportlase vai tantsija tahendusega
tUhiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikumise, tantsu
ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereotliipsed
uskumused; sport hiskonnas —

8,9,10, 11,12,
13, 14, 15, 16, 17

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3,4,56,7,8
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thiskonna muutumise mdjud spordile,
liikumise spordi ja tantsu
valjendusvéimalused kultuuris.

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

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
vBimalusel paevased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks, kaitumine looduses

Raja l&bimine erinevatel
liilkumisviisidel. Tehnoloogilised
vahendid. Orienteerumismangud. Oma
igapéevase liikumisteekonna
kavandamine ja liikumise ohutusega
arvestamine, sh tehnoloogilisi
vBimalusi kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalase dpitulemusega: dpilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab liikumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

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

Opetaja juhendamisel dpilase poolt
planeeritud liikumistegevus.

Liikumisoskus (50 tundi)

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

Huppeoskus. Hipete kasutamine
treeninguna, litkkumisharrastuses ja
hiippealades.
Ronimisoskus. Ronimine
lilkumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevée

18, 19, 20, 21, 22,
23, 24, 25, 26, 27

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3,4,56,7,8
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treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates ritmides. Keha liikumine
ruumis. Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostd0s teistega. Kanni ja
jooksusammudel p&hinevad tantsud,
tantsumangud. Huppeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
ritmis ja muusika saatel. Ritmide
tekitamine kehaga, koost60s paarilise-
ja rihmaga. Rutmi ja koordinatsiooni
harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt ritmile voi muusikale.
Edasiliikumisoskused koostds
paarilise ja/vGi rihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised
ja rakendamised paarilise vOi
rihmaga.

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

vahendi liikuine hooldus

Viske-, putdmis- ja
pdrgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, puudmise- ja
pdrgatamisoskust. Sportmangud
vahendatud véljakutel ja mangijate
arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised méngud
vahenditega. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, Uksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli [66misoskus kaega.
Juurdeviivad harjutused ja méngud
palli [66misega seotud méngudele.
Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud
jalgpallile. Néiteks footbag.

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

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

Asendite ja litkumiste
kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine rihmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
Ohutus asendites ja liikumisel.
Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analliisimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
liilkumisviise ja abivahendeid
kasutades.

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

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise
eristamine ohtlikust, oma kéitumise
analulsimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- v0i maakeskkonnas.
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Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja
lilkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi v@i kusimuste alusel. Hinnang
sisaldab néidet/nditeid, kuidas Gpilane
on kaaslasega arvestanud koostoises
tlesandes.

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi vGi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab kirjeldust omandatud
oskustest, tehtud pingutust nende
Oppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse
jargimist ja turvavarustuse kasutamist
Lihike arutelu koos néidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid
igapéevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Tervis ja kehalised vdimed ( 5 tundi)

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

Teadmised, millise harjutuse voi
tegevusega saab erinevaid kehalisi
vOimeid arendada ja kuidas seda
tervist hoidvalt ja parandavalt teha.
Eesmarkide sbnastamine toetub
kehaliste vBimete ma&tmise
tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine m&dtmisprotsessis.
Kehalisi v8imeid arendavate
tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja
tegevuste kasutamisele kehaliste
vBimete arendamiseks.

Opilane seostab kehaliste vimete
madtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob
nditeid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta
taitis voi ei taitnud pustitatud
eesmargi.

28, 29, 30, 31, 32,
33

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,4,56,8
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e Enda péevase (sh litkumine ja
pbhiainevahetus) energiakulu analiis,
sh toiduga saadava energia analuis.

5 Vaimne ja kehaline tasakaal (5 tundi)

e Opilane valib endale meelepérase
I6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega (nt
jooga, shindo, gigong).
Lddvestusharjutused iga tunni I6pus.

e Opilane kasutab sobivaid l5dvestus-
ja taastumisviise igapéevastes
olukordades, mitte ainult tunnis voi
liilkumistegevuste jargselt.

e Opilane kirjeldab liikumispaevikus
tles harjutuse mdju.

e Opilane annab iilevaate, milliseid
I6dvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja analutsib
nende mdju endale.

e Anallusib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmérgile.

e Eneseregulatsiooni vdimaluste
kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.

34, 35, 36, 37 1,2,3,456,7,8 |1,2,3,4,56,7,8 [1,3,6

Opilase 6pitulemused Kohtla-Jarve Slaavi P6hikooli seisukohast:

1.

9.klass

Opilane analiiiisib ja hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust ning suudab seada ja jalgida liihi- ja
pikaajalisi eesmarke selle parandamiseks.

Opilane osaleb aktiivselt erinevates liikumistritustes ja -tegevustes, analiiiisides saadud kogemusi ning
mdistes ausa mangu péhimotteid.

Opilane mdistab spordi ja tantsu rolli kultuurikandjana ning tunneb huvi ja oskab analiiiisida erinevaid
liikumisuritusi ja -traditsioone.

Opilane arendab teadlikult liikumisoskusi erinevates keskkondades ja situatsioonides, sh spordialadel ja
tantsus, ning oskab hinnata enda koostddd ja ohutust tegevustes.

Opilane maistab kehaliste vBimete seost tervisega, oskab analiiiisida enda kehalisi vdimeid ning teeb
teadlikke valikuid vaimse ja kehalise tasakaalu soodustamiseks erinevates olukordades.

70 tundi dppeaastas

Oppesisu Opitulemused Uldpadevused

Labivad

teemad Ldiming
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Kehaline aktiivsus ( 5 tundi)

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

Vabalt valitud vormis (digitaalne,
péevik vm) liikumispaevik igapaevase
liikumise fikseerimiseks teatud
perioodil tuues vélja olulise: aeg,
tegevus, intensiivsus, kommentaar.
Indiviidile sobilik koormus, mille jargi
seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka
tegevuse jérgselt. Tervistav ja treeniv
liikumine.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine
nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
télgendamine.
Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka
peale haigust, vigastuse v0i 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.

1,2,3,4,5,6,7

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3,4,56,7,8

Liikumine ja kultuur (5 tundi)

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine, protsessi
kajastamine, ette antud kiisimuste
kaudu sellele tagasiside andmine.
Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused,
mida dppis, millele tahab tédhelepanu
poorata, toob vélja, mis oli temale uus,
mis oli positiivne, mis oli negatiivne
ning p6hjendab jne.

Ausa mangu pdhimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud vétted spordis.

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega vai tuntud
sportlase v@i tantsija tahendusega
Uhiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikumise, tantsu
ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud: stereotlitipsed
uskumused; sport hiskonnas —
thiskonna muutumise mdjud spordile,
liikumise spordi ja tantsu
véljendusvéimalused kultuuris.

8,9, 10,11, 12,
13, 14, 15, 16, 17

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3,4,56,7,8
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Teab, millised on ohutusnduded
lahtuvalt liikumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja
pbhjendab nende vajalikkust.
Higieeni jargimine seoses
liikumistegevusega.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
vBimalusel padevased voi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks, kditumine looduses

Raja labimine erinevatel
liikumisviisidel. Tehnoloogilised
vahendid. Orienteerumisméngud. Oma
igapéevase liikumisteekonna
kavandamine ja liikumise ohutusega
arvestamine, sh tehnoloogilisi
vBimalusi kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalase dpitulemusega: Gpilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab liikumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

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

Opetaja juhendamisel dpilase poolt
planeeritud liikumistegevus.

Liikumisoskus (50 tundi)

Konni- ja jooksuoskus. Kéndimine ja
jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad,
maastikujooks; kepikond. Matk
looduskeskkonnas.
Hlppeoskus. Hipete kasutamine
treeninguna, litkumisharrastuses ja
hiippealades.
Ronimisoskus. Ronimine
liilkumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- v6i tehiskeskkond, kaitsevéae
treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

18, 19, 20, 21, 22,
23, 24, 25, 26, 27

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,3,4,56,7,8
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Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha liikumine ajas ja
erinevates ritmides. Keha liikumine
ruumis. Keha liikumine heli ja
muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostdds teistega. Kénni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Huppeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
ritmis ja muusika saatel. Ritmide
tekitamine kehaga, koost60s paarilise-
jarihmaga. Rutmi ja koordinatsiooni
harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine
vastavalt riitmile v8i muusikale.
Edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja/vdi rihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised
ja rakendamised paarilise vOi
rihmaga.

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

vahendi liikuine hooldus

Viske-, puddmis- ja
pdrgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, puudmise- ja
pdrgatamisoskust. Sportmangud
vahendatud véljakutel ja mangijate
arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised méngud
vahenditega. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, Uksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel
liikudes.

Palli [66misoskus kaega.
Juurdeviivad harjutused ja méngud
palli [66misega seotud méngudele.
Palli [66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud
jalgpallile. Néiteks footbag.

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

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost&o,
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ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

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

Asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine ja nende
kasutamine riihmades ja
oskussOnadega. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).
Ohutus asendites ja liikumisel.
Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analtiisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskéitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
liilkumisviise ja abivahendeid
kasutades.

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

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise
eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analutsimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
tBukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- vBi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil
liikumisel.

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

Kehakontrollioskustes asendites ja
lilkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.
Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi vGi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab néidet/nditeid, kuidas Gpilane
on kaaslasega arvestanud koostoises
tlesandes.

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi v@i kusimuste alusel. Hinnang
sisaldab kirjeldust omandatud
oskustest, tehtud pingutust nende
Oppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse
jargimist ja turvavarustuse kasutamist
Lihike arutelu koos néidetega, kuidas
kasutatakse litkumisoskuseid
igapéevases liikumises,
harrastustegevuses, spordis v0i
vaistlusspordis.

Tervis ja kehalised vdimed ( 5 tundi)

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

Teadmised, millise harjutuse voi
tegevusega saab erinevaid kehalisi
vOimeid arendada ja kuidas seda
tervist hoidvalt ja parandavalt teha.
Eesmaérkide sGnastamine toetub
kehaliste vGimete madtmise
tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine m&dtmisprotsessis.
Kehalisi v8imeid arendavate
tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja
tegevuste kasutamisele kehaliste
vBimete arendamiseks.

Opilane seostab kehaliste vdimete
madtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob
néiteid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta
téitis voi ei taitnud pustitatud
eesmargi.

Enda péevase (sh liikumine ja
pbhiainevahetus) energiakulu analis,
sh toiduga saadava energia analus.

28, 29, 30, 31, 32,
33

1,2,3,4,56,7,8

1,2,3,4,56,7,8

1,4,5,6,8
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Vaimne ja kehaline tasakaal (5 tundi)

e Opilane valib endale meeleparase
Idvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega (nt
jooga, shindo, gigong).
Lddvestusharjutused iga tunni I6pus.

e Opilane kasutab sobivaid l6dvestus-
ja taastumisviise igapéevastes
olukordades, mitte ainult tunnis voi
liikumistegevuste jargselt.

e Opilane kirjeldab liikumispaevikus 34, 35, 36, 37 1,2,3,4,56,7,8 |1,2,3,4,5,6,7,8 [1,3,6
tles harjutuse moju.

e Opilane annab iilevaate, milliseid
I6dvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja analliusib
nende mdju endale.

e Analliusib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmargile.

e  Eneseregulatsiooni vdimaluste
kogemine. Opilane kasutab
iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.

Opilase 6pitulemused Kohtla-Jarve Slaavi P6hikooli seisukohast:

1.

Opilane analliiisib siigavamalt oma igapdevast kehalist aktiivsust ning oskab koostada ja jalgida
personaalset treeningukava, vottes arvesse kehalist vormi ja eesmarke.

Opilane osaleb aktiivselt erinevates liikumisiritustes ja -tegevustes, edendades ausa mangu pdhimétteid
ning andes tagasisidet kaasOpilastele ja Urituste korraldajatele.

Opilane siivendab arusaamist spordi ja tantsu kultuurilisest tahtsusest ning oskab analtiiisida ja hinnata
erinevaid liikumisdritusi ja -traditsioone mitmekesisemas kontekstis.

Opilane taiustab oma liikumisoskusi erinevates keskkondades ja situatsioonides, rakendades neid nii
spordivdistlustel kui ka igapéevaelus, ning edendades turvalisust ja koost6dd tegevustes.

Opilane siivendab arusaamist kehalistest vdimetest ja nende seosest tervisega, ning oskab analiiiisida ja
hinnata enda kehalisi vBimeid ning teha teadlikke valikuid vaimse ja kehalise tasakaalu saavutamiseks
erinevates eluolukordades.

2.1.4. Hindamine

Kehalise kasvatuse aine hindamisel lahtutakse vastavatest sitetest PROK, §19-22 ja lisa 2, p.1.6.

Hindamise eesmark on saada llevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase individuaalsest arengust ning
kasutada seda teavet 6ppe tulemuslikumaks kavandamiseks ja ennastjuhtiva 6ppija kujundamiseks. Hinnatakse
Opitulemuste saavutatust, mis on kooskdlas Oppesisu ja -tegevustega ning vastavuses ainealasete teadmiste,
oskuste ja hoiakutega. Hoiakute hindamisel (nt mdistab, kujundab, t&htsustab, vaartustab) antakse Opilasele
suunavaid ja toetavaid sdnalisi hinnanguid.

66
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https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1080/3202/3005/18m_pohi_lisa1.pdf

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse dpilane hindamisprotsessi nii oma t66 hindamisel kui ka kaasopilaste
tagasisidestamisel. Opilasele on &ppeprotsessi alguses teada, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid (Stuudiumi kaudu). Opilast
suunatakse 6ppeprotsessi kdigus oma Gppimist ja plstitatud eesmarkide saavutamist analtiisima ja reflekteerima.

Detailsemalt kavandab Opetaja hindamise enne trimestri algust koostatud aineplaanis, ldhtudes vastavatest
pdhikooli riikliku dppekava ja kooli dppekava uldosa ja ainekava sétetest.

Opitulemusi hinnates lahtutakse p@hikooli riikliku dppekava ildosa ning teiste hindamist reguleerivate
digusaktide késitlusest.

Hindamise eesmaérk on:

1) toetada Opilase arengut;

2) anda tagasisidet Opilase dppeedukuse kohta;

3) innustada ja suunata Opilast sihikindlalt dppima;

4) suunata Opilase enesehinnangu kujunemist, suunata ja toetada Opilast edasise haridustee valikul;
5) suunata Opetaja tegevust dpilase dppimise ja individuaalse arengu toetamisel.

Opitulemusi hinnatakse snaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid
peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate Opitulemustega.

Opilased peavad teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise
kriteeriumid. Kirjalikke iilesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka Gigekirjavead,
mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikumisdpetuse tundidest.
Hinnatakse Opilaste teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates
lahtutakse Opilaste terviseseisundist:  Opilased sooritavad hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud
variante vOi raviarsti méaaratud harjutusi. Juhul kui Gpilaste terviseseisund ei véimalda liikumis6petuse ainekava
taita, koostatakse neile individuaalne dppekava.

Hindamine | kooliastmes

I kooliastmes hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, ptiidlikkust, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist,
aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning putdlikkust kirjalike
ja/vdi praktiliste td6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning Opitulemustele.

I kooliastmes arvulist hindamist ei toimu, kasutatakse mitteeristav hindamine. T66le antakse suuline voi kirjalik
hinnangud, mis toovad esile Opilase tugevused ja edusammud ja ladhtutakse Kohtla-Jarve Slaavi Pdhikoolis
kehtivast hindamise korrast. Puudustele juhib Gpetaja tdhelepanu taktitundeliselt.

Opilane 8pib Bpetaja juhendamisel ise oma tédle hinnangut andma. Oppimise ajal anallilisib dppija Gpetaja
juhendamisel ja hiljem ka iseseisvalt.

Hindamine Il kooliastmes

Opilane 8pib Bpetaja juhendamisel ise oma tédle hinnangut andma. Oppimise ajal anallilisib dppija dpetaja
juhendamisel ja hiljem ka iseseisvalt:
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1) lIgapéevase kehalise aktiivsuse planeerimine ja hindamine:
o Opilane v8iks 6ppida plaanima ja analiiiisima oma igapéevast kehalist aktiivsust ning médtma
stiidamelddgisagedust.
o Iseseisvalt vOiks Opilane reflekteerida oma kehalist aktiivsust, hindamaks selle mdju oma
tervisele ja heaolule ning planeerides tulevaseid tegevusi vastavalt vajadusele.
2) Osalemine liikumisuritustel ja -tegevustes ning kultuurilise tahtsuse mdistmine:
 Opilane vdiks osaleda erinevatel lilkumistiritustel ja -tegevustes, pidades silmas ausa mangu
pdhimatteid ning reflekteerides saadud kogemusi.
e |Iseseisvalt vBiks Gpilane analtsida kultuurilise tahtsusega liikumisuritusi ja -traditsioone ning
mdelda nende mojule thiskonnas ja enda elus.
3) Liikumisoskuste arendamine ja hindamine:
o Opilane vdiks taiustada erinevaid liilkumisoskusi ning jalgida nende arengut erinevates
keskkondades ja situatsioonides.
e Iseseisvalt vOiks Opilane analtisida oma liikumisoskusi ning seada eesmérke nende
parandamiseks, arvestades kehaliste vdimete ja eesmarkidega.
4) Kehaliste voimete arendamine ja tervisliku eluviisi tahtsuse mdistmine:
o Opilane vdiks seostada kehalisi vBimeid arendavaid tegevusi tervisega ning seada liihiajalisi
eesmarke nende arendamiseks.
e |Iseseisvalt vBiks Gpilane analulsida oma kehalisi vbimeid ja seada pikemaajalisi eesmérke
tervisliku eluviisi saavutamiseks, sealhulgas liikumise ja toitumise tasakaalu osas.
5) Vaimse ja kehalise tasakaalu saavutamine ning emotsionaalse intelligentsuse arendamine:
o Opilane vdiks sooritada erinevaid vaimse ja kehalise tasakaalu soodustavaid tegevusi ning
kirjeldada nende moju endale.
e Iseseisvalt vOiks Opilane analtitisida oma emotsioone ja mdelda erinevatele viisidele nende
positiivseks toimetulekuks nii vaimse kui ka kehalise tasakaalu séilitamiseks.

Hindamine 111 kooliastmes

Opilane 8pib dpetaja juhendamisel ise oma to6le hinnangut andma. Oppimise ajal analiiiisib 6ppija dpetaja
juhendamisel ja hiljem ka iseseisvalt:

1) lgapéevase kehalise aktiivsuse analttsimine:
o Opilane vdiks dppida hindama oma igapaevast kehalist aktiivsust ning jalgima seda kasutades
lilkumispaevikut.
o Iseseisvalt vdiks Opilane reflekteerida oma kehalist aktiivsust, vOrreldes seda seatud eesmarkidega
ning arutledes, kuidas oma aktiivsust paremini suunata.
2) Osalemine liikumisuritustel ja -tegevustes:
o Opilane v&iks osaleda erinevates liikumisiiritustel ja -tegevustes, analiiisides saadud kogemusi
ning pidades silmas ausa méngu pdhimotteid.
e Iseseisvalt vdiks Opilane kirja panna oma kogemused, motteid ja voimalikke parandusettepanekuid
jargmisteks kordadeks.
3) Kehaliste vdimete ja lilkumisoskuste arendamine:
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e Opilane voiks jalgida ja analiiiisida oma arengut kehaliste vBimete ja liikumisoskuste osas
erinevates keskkondades ning tegevustes.

e Iseseisvalt vOiks Gpilane seada endale eesmérke ning jalgida nende saavutamist, samuti voiks ta
mdelda, millised harjutused vdi tegevused aitaksid tal oma oskusi ja v8imeid parendada.

4) Tervise ja kehaliste vbimete tasakaalu hindamine:

o Opilane vdiks siivendada arusaamist kehalistest v&imetest ning nende seosest tervisega,
analutsides enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt.

e |Iseseisvalt vBiks dpilane reflekteerida oma toitumist, lilkumist ja emotsionaalset heaolu ning
mdelda, kuidas need aspektid omavahel tasakaalus on voi kuidas neid tasakaalustada.
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