1. KEHALINE KASVATUS - ULDOSA

1.1 Valdkonnapidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispadevust,
s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda
litkumisharrastusega ning suhtuda liitkumisesse positiivselt. Liitkumispddevust arendava oppe

tulemusena pohikooli 10petaja:

e on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid

liilkumistegevusi;

e moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analiilisib litkumise ja toitumise

tasakaalu;
e on igapédevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimétteid,

e vidrtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja

loojana;

e mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist

toetavate tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

e tunneb rodmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2 Ainetundide jaotus

KEHALINE KASVATUS | kooliaste Il kooliaste 111 kooliaste

kehaline kasvatus 3 3 2 3 3 2 2 2 2




Kooli eripdrana on 1. klassis iihe kehalise kasvatuse tunnina rahvatants terve dppeaasta jooksul.

1.3 Uldpidevused

e kultuuri- ja vaartuspidevus

suutlikkus hinnata inimsuhteid ja tegevusi iildkehtivate moraalinormide seisukohast; tajuda
ja vairtustada oma seotust teiste inimestega, ithiskonnaga, loodusega, oma ja teiste maade
ja rahvaste kultuuriparandiga ning niiiidiskultuuri siindmustega; véartustada loomingut ja
kujundada ilumeelt; hinnata iildinimlikke ja iihiskondlikke védrtusi, vadrtustada inimlikku,

kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust; teadvustada oma viirtushinnanguid;

Lahtuvalt PMG pdhikooli dppekavast kujundame kultuuri- ja vairtuspadevust jairgmistes
tegevustes: rahvatantsu tund 1. klassis, spordialade ja sportlaste tutvustamine, Eesti ja

rahvusvaheliste voistluste jalgimine, sh eesti sportlaste panus.
e sotsiaalne ja kodanikupidevus

suutlikkus ennast teostada; toimida aktiivse, teadliku, abivalmi ja vastutustundliku
kodanikuna ning toetada iihiskonna demokraatlikku arengut ja Eesti riiklikku iseseisvust;
teada ja jargida tihiskondlikke vairtusi ja norme; austada erinevate keskkondade reegleid
ja uhiskondlikku mitmekesisust, religioonide ja rahvuste omapéra; teha koostodd teiste
inimestega erinevates situatsioonides; aktsepteerida inimeste ja nende véartushinnangute
erinevusi ning arvestada neid suhtlemisel. Léhtuvalt PMG pohikooli Oppekavast
kujundame sotsiaalne ja kodanikupiddevust jargmistes tegevustes: ausa miangu pohimatted,

védrikas kditumine spordis ja elus.
e enesemairatluspidevus

suutlikkus moista ja hinnata iseennast, oma nodrku ja tugevaid kiilgi; analiilisida oma
kéitumist erinevates olukordades; kdituda ohutult ja jargida tervislikke eluviise; lahendada
suhtlemisprobleeme. Lahtuvalt  PMG  pdhikooli oppekavast  kujundame
enesemdidratluspddevust jargmistes tegevustes: oma tegevuste jdrjepidev jdlgimine ja

analiilis, vaikuseminutid, tervislike eluviiside jargimine.



e Opipadevus

suutlikkus organiseerida Oppekeskkonda individuaalselt ja riihmas ning hankida
oppimiseks, hobideks, tervisekditumiseks ja karjdédrivalikuteks vajaminevat teavet;
planeerida Oppimist ja seda plaani jirgida; kasutada Opitut erinevates olukordades ja
probleeme lahendades; seostada omandatud teadmisi varemopituga; analiilisida oma
teadmisi ja oskusi, motiveeritust ja enesekindlust ning selle pdhjal edasise Oppimise
vajadusi. Lédhtuvalt PMG pdhikooli Sppekavast kujundame Opipadevust jargmistes
tegevustes: erinevate spordialade tutvustamine ja rakendamine, koolispordiiiritustel
osalemine. Opilased teavad, kuidas mddta kehalisi vdimeid ja oskavad mddtmistest
lihtuvalt piistitada eesmirke kehaliste vdimete arendamiseks. Opilane omandab teadmised
ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt
aktiivne. Opilane on aktiivne osaleja dppeprotsessis nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt
aktiivne Opilane mdtleb kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab arvamust, piiiiab leida ise lahendusi

jne.
e suhtluspidevus

Suutlikkus ennast selgelt, asjakohaselt ja viisakalt viljendada nii emakeeles kui ka
voorkeeltes, arvestades olukordi ja mdistes suhtluspartnereid ning suhtlemise turvalisust;
ennast esitleda, oma seisukohti esitada ja pdhjendada; lugeda ning eristada ja moista teabe-
ja tarbetekste ning ilukirjandust; Kirjutada eri liiki tekste, kasutades korrektset viitamist,
kohaseid keelevahendeid ja sobivat stiili; vadrtustada digekeelsust ja viljendusrikast keelt
ning kokkuleppel pdhinevat suhtlemisviisi. Lé&htuvalt PMG pdhikooli Oppekavast
kujundame suhtluspiddevust jargmistes tegevustes: erinevates sportmingudes osalemine,
tunneb spordi terminoloogiat, leiab infot erinevatest allikatest spordi, litkumise ja tervise
kohta, selgitab Opitud sdnavaraga mingu reegleid, annab teatavat tagasisidet, lahendab

rahumeelselt konflikte, oskab kaotada, voita.
e matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pidevus

Suutlikkus kasutada matemaatikale omast keelt, siimboleid, meetodeid koolis ja
igapdevaelus; suutlikkus kirjeldada timbritsevat maailma loodusteaduslike mudelite ja
modtmisvahendite abil ning teha tdenduspdhiseid otsuseid; mdista loodusteaduste ja

tehnoloogia olulisust ja piiranguid; kasutada uusi tehnoloogiaid eesmairgiparaselt.



Lahtuvalt PMG pdohikooli Oppekavast kujundame matemaatika-, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalast péddevust jiargmistes tegevustes: moddab enda tulemusi erinevate

vahenditega (stopper, mdddulint, aktiivsusmonitorid, spordikellad jne).
o ettevotlikkuspidevus

Suutlikkus ideid luua ja ellu viia, kasutades omandatud teadmisi ja oskusi erinevates elu-
ja tegevusvaldkondades; ndha probleeme ja neis peituvaid voimalusi, aidata kaasa
probleemide lahendamisele; seada eesmérke, koostada plaane, neid tutvustada ja ellu viia;
korraldada tihistegevusi ja neist osa votta, ndidata algatusvoimet ja vastutada tulemuste
eest; reageerida loovalt, uuendusmeelselt ja paindlikult muutustele; votta arukaid riske;
rakendada finantskirjaoskust. Lahtuvalt PMG pohikooli Oppekavast kujundame
ettevotlikkuspadevust jargmistes tegevustes: Opilaste kaasamine koolispordivoistluste

labiviimisel ja korraldamisel.
o digipidevus

Suutlikkus kasutada uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas tihiskonnas
nii Oppimisel, kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades suheldes; leida ja sdilitada
digivahendite abil infot ning hinnata selle asjakohasust ja usaldusvéirsust; osaleda
digitaalses sisuloomes, sh tekstide, piltide, multimeediumide loomisel ja kasutamisel;
kasutada probleemilahenduseks sobivaid digivahendeid ja vdtteid, suhelda ja teha koostood
erinevates digikeskkondades; olla teadlik digikeskkonna ohtudest ning osata kaitsta oma
privaatsust, isikuandmeid ja digitaalset identiteeti; jargida digikeskkonnas samu moraali-
ja vidrtuspohimotteid nagu igapédevaelus. Lahtuvalt PMG podhikooli Oppekavast
kujundame digipadevust jargmistes tegevustes: andmete, info ja digisisu otsing, suhtlemine
digitehnoloogia abil, andmete info ja digisisu jagamine, viisakas kaditumine
digikeskkonnas, autoridigus ja litsentsid, isikuandmete ja privaatsuse kaitse, tervise ja

heaolu kaitse, digitehnoloogiate valik.

1.4 Libivad teemad

o clukestev Ope ja karjiari kujundamine



taotletakse Opilase kujunemist isiksuseks, kes on valmis dppima kogu elu, tditma erinevaid
rolle muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas ning kujundama oma elu teadlike otsuste kaudu,
sealhulgas tegema sobivaid haridus- ja toodalaseid valikuid. Lahtuvalt PMG pdhikooli
oppekavast kujundame elukestva Oppe ja karjddri pohimotteid jargmistes tegevustes:
erinevate  litkumistegevuste tutvustamine ja tdhtsustamine, tervisliku eluviisi

propageerimine.
o keskkond ja jitkusuutlik areng

taotletakse  Opilase  kujunemist sotsiaalselt aktiivseks, vastutustundlikuks ja
keskkonnateadlikuks inimeseks, kes hoiab ja kaitseb keskkonda ning vairtustades
jatkusuutlikkust, on valmis leidma lahendusi keskkonna- ja inimarengu kiisimustele.
Lahtuvalt PMG pohikooli Oppekavast kujundame keskkonna ja jiatkusuutliku arengu
pohimotteid jargmistes tegevustes: spordivahendite eesmirgipdrane kasutamine,

iimbritseva keskkonna hoidmine ja selles liikkumine.
o kodanikualgatus ja ettevotlikkus

taotletakse Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kogukonna- ja
ithiskonnaliitkmeks, kes moistab iihiskonna toimimise pohimdtteid ja mehhanisme ning
kodanikualgatuse téhtsust, tunneb end ithiskonnaliikmena ning toetub oma tegevuses riigi
kultuurilistele traditsioonidele ja arengusuundadele. Léhtuvalt PMG pohikooli dppekavast
kujundame kodanikualgatuse ja ettevotlikkuse pohimotteid jargmistes tegevustes:

kooliiiritustel osalemine (spordi- ja projektipdevad, dppekéigud jne).
e kultuuriline identiteet

Taotletakse Opilase kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks, kes mdistab kultuuri osa
inimeste motte- ja kditumislaadi kujundajana ning kultuuride muutumist ajaloo viltel,
kellel on ettekujutus kultuuride mitmekesisusest ja kultuuriga méératud elupraktikate
eripdrast ning kes véirtustab oma kultuuri ja kultuurilist mitmekesisust ning on
kultuuriliselt salliv ja koostddaldis. Lahtuvalt PMG pdhikooli oppekavast kujundame
kultuurilist identiteeti jargmistes tegevustes: spordialade ja sportlaste tutvustamine,

spordiiirituste jédlgimine ja osalemine erinevatel koolispordiiiritustel.

o teabekeskkond ja meediakasutus



taotletakse Opilase kujunemist teadlikuks ja analiiiisivaks inimeseks, kes tajub ja teadvustab
adekvaatselt ilimbritsevat teabekeskkonda, suudab meediamaailma sisu ja allikaid
kriitiliselt analiiiisida ja kasutada, tunnustab autorlust, oskab luua kvaliteetset meediasisu,
arvestades oma eesmirke ja ithiskonnas omaksvdetud suhtlemise norme, ning toimib
turvaliselt ja vastutab oma kéitumise eest end timbritsevas teabekeskkonnas. Léhtuvalt
PMG pohikooli dppekavast kujundame teabekeskkonna ja meediakasutuse pohimotteid
jargmistes tegevustes: andmete, info otsing, andmete info ja digisisu jagamine, autoridigus

ja litsentsid, isikuandmete ja privaatsuse kaitse.
« tehnoloogia ja innovatsioon

taotletakse  Opilase kujunemist uuendusaltiks ja niiiidisaegseid tehnoloogiaid
eesmirgipdraselt kasutada oskavaks inimeseks, kes tuleb toime kiiresti muutuvas
tehnoloogilises elu-, Opi- ja tookeskkonnas. Léhtuvalt PMG pdohikooli Sppekavast
kujundame tehnoloogia ja innovatsiooni pohimotteid jargmistes tegevustes: erinevate

litkumisrakenduste jalgimine ja kasutamine.
e tervis ja ohutus

taotletakse Opilase kujunemist vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fiiiisiliselt terveks
ithiskonnaliikmeks, kes on vdimeline jargima tervislikku eluviisi, kdituma turvaliselt ning
kaasa aitama tervist edendava turvalise keskkonna kujundamisele. Liikumisega
seonduvatest Opitulemustest saab litkumisoskuste valdkonnas toetada jargmiste
Opitulemuste saavutamist: turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kiitumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades. Tervis ja ohutus on 1dbiv teema liikumisoskuste valdkonnas ja
keskendub ohutusega seotud teemadele (tinglikult jaotades ohutusopetuseks ning
riskikditumise ennetamiseks). Lahtuvalt PMG pdhikooli dppekavast kujundame tervise ja
ohutust jérgmistes tegevustes: ohutusreeglite Opetamine ja jdrgimine tundides ja

sporditegevustes, erinevad litkumist ja tervislikku eluviisi propageerivad iiritused.

o vairtused ja kolblus



taotletakse Opilase kujunemist kolbeliselt arenenud inimeseks, kes tunneb iihiskonnas
iildtunnustatud vééartusi ja kdlbluspohimotteid, jargib neid koolis ja véljaspool kooli, ei jaa
iikskoikseks, kui neid eiratakse, ning sekkub vajaduse korral oma voimaluste piires.
Lahtuvalt PMG pdhikooli Oppekavast kujundame védrtusi ja kolbluse pdohimdtteid

jargmistes tegevustes: ausa mangu reeglite jargimine sportides.
e Valdkonna sisene ja valdkondade iilene 16iming

Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese
kujunemist terveks, teadlikuks ja litkumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb
opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda
véadrtushoiakuid ja -hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus iihiskonna kui terviku
arengust. Koolis toimub andeainete néddal ja spordipdevad, mille eesmargiks on toetada Opilase

tervikliku maailmapildi kujunemist.

1.5 Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Opilaste hindamisel kehalises kasvatuses kasutatakse dpilast toetavat hindamist, s.o dppimise
protsessi toetav hindamine vdi sdnaline tagasiside. Oppe kestel analiiiisitakse dpilase teadmisi,
oskusi, antakse suulist voi kirjalikku tagasisidet, mis kirjeldab digel ajal ja voimalikult tapselt
opilase tugevaid kiilgi, vajakajaamisi ning sisaldab ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks,

mis toetavad Opilase arengut.

Hindamine on 0ppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme
16puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupérasest arengust ning toetatakse
selle kaudu Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
Oppimisel ja liikumispidevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Opetamise

tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks.

Liitkumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka iildpddevuste arengu
ning véirtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse

tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.



Diagnostilise hindamise kédigus selgitatakse vélja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased védrarusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist Oppimist ja

Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste

saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvdtvalt hinnatakse iildjuhul Oppeperioodi I6pul, et kontrollida nii aines seatud

eesmirkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
lilgutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kidigus oma dppimist ning seatud eesmirkide

saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasopilaste
saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas
toimuva kohta antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse
eelkdige to0 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh liikumis- ja
sporditerminite digele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse hindamisel {ilesande

eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vdimaldamiseks
kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub

seatud Oppe-eesmérkidest ning eeldatavast dpitulemusest.
Kooli tipsemad hindamise alused on kirjas kooli dppekavas ja hindamisjuhendis.

I kooliastmes kasutatakse sonalist tagasisidet dpitulemuste omandamisel ja saavutamisel, st
kuidas oppijal on ldinud, mis on omandatud, mis vajab kinnistamist vdi on omandamata, et
edasist Oppetddd eesmérgistada. Sonaliselt hinnatakse ka ainealaste dpitulemuste, sotsiaalsete

ja Opioskuste omandamist.

Hindamise juures on oluline tdhelepanu poorata jargmistele punktidele:



e Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas dpitulemused

on saavutatud vihemalt algtasemel.

e Hindamiskriteeriumid on detailsed kirjeldused teadmistest, oskustest ja nende tasemest.
Nende pohjal hinnatakse Opilase saavutamise taset, mida ta on demonstreerinud kindla

hindamismeetodi kaudu (demonstreerimine, raport, nt orienteerumisraja labimine jne).
e Oppeperioodi alguses on dpilastel hindamiskriteeriumid teada.

e Positiivse hinde kujunemiseks peavad Opilasel olema Opitulemused saavutatud

minimaalsel positiivsel tasemel.
¢ Hindamise eesmirk on toetada dppija Oppimist.
e Kehaliste vOimete testide tulemusi ei tohi seostada hindega.
e Hindamine on kas kujundav voi kokkuvottev.

e Kujundava hindamise eesmirgiks on suunata Oppeprotsessi eesmdrgipdraselt, et

opilane jouaks kokkuvdtvaks hindamiseks voimalikult positiivse tulemuseni.

e Kujundava hindamise juures on rohk tagasiside andmisel sellisel viisil (suuline voi
kirjalik kirjeldus hetkeolukorrast), et see motiveeriks Opilast edasi tegutsema, end

arendama.

Kokkuvéttev tagasiside koosneb mitmest komponendist — teadmine, rakendamine ja

analiiis.
KOKKUVOTVA TAGASISIDE KOMPONENDID

TEADMINE Opilane on omandanud teemaga seotud teadmised. Opetaja kasutab erinevaid

viise Opilase omandatud teadmiste kontrollimiseks.

RAKENDAMINE Tegevuste sooritamine. Oskuste praktiline omandamine ja kasutamine.

Liitkumisopetuse ainekava dpitulemuste kdrval antakse tagasisidet ka iildpddevustele.

ANALUUS Opilase enda poolne analiiiis oma tegevusele, dppimisele, pingutusele jne.

Niiteks etteantud eneseanaliiiisi vormi kaudu voi kirjalik analiiiis perioodi 16pus.



KOKKUVOTTEV TAGASISIDE Kajastatud on tagasiside kdigi 3 eelneva komponendi
kohta. Opetaja médrab ise, mis ulatuses on 3 kategooria osakaalud tagasisides: niiteks

teadmine 25%, rakendamine 50% ja analiiiis 25%.

1.6 Oppekorralduse erisused

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
lifkumise 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 Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja
kriitiliselt motlevaiks iihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma
oppimise eest. Kool vdib arvestada kooli dppekava vilist tegevust voi dpinguid, mis arvestab
enam Opilase individuaalsust ja voimekust. Sel juhul kirjeldatakse individuaalses dppekavas
mabht, saavutatavad Opitulemused, aeg ja toimumiskoht (huvi-, keelte-, spordi-, korg-, iilikool

vms)

1.7 Oppekeskkonna erisused

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond aitab kujundada
litkumisvdimalusi ja liikumispiddevust. Opetaja loob koiki dpilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata Gpilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja
sotsiaalselt toetav Oppekeskkond vodimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavidristamist. Litkumis- ja sportmédngudes vadrtustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mingus. Voistkonnamingudes voivad dpilased
kanda eri rolle ja tiita mingus erinevaid iilesandeid. Oppetegevuseks kasutatakse lisaks kooli

sise- ja valisruumidele timbritsevat loodust ning spordirajatisi.

Kehaline kasvatus/litkumisopetus on Oppeaine, kus Opilased omandavad praktilisi
litkumisoskusi vdga erinevate liikumistegevuste kaudu. See tdhendab, et nii Opetaja kui ka

Opilane viibivad tunnis pidevalt muutuvas keskkonnas.

Kehalises kasvatuse/litkumisdpetuses tuleb dppekeskkonnas tihelepanu pdorata:
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e vigastuste ennetamisele;

e koikide dpilaste aktiivsele kaasamisele tegevustesse;

o vahendite ja litkumiseks vajaminevate ruumi olemasolule;
e vdimalustele reaalseks harjutamiseks ja dppimiseks;

e vodimalustele individuaalseks Opetamiseks, erivajaduste mérkamiseks ja tagasiside

andmiseks;
e riietusruumid koos pesemisvoimalustega.

Lisaks on oluline, et dpetaja tootaks tema tervist hoidvas keskkonnas. Liigse grupi suurusega

kaasneb ka liigne miira.
Opilase tundides osalemine

Koik opilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla, osalevad ka kehalise
kasvatuse/liikkumisdpetuse tunnis nii, et dpetaja rakendab neid tegevusse eesmérgipdraselt,

arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kdikidele
Opilastele, sh trennis kiivatele Opilastele. Trennis kdimine ei taga koikide Oppeaine
Opitulemuste saavutamist, kuna litkumisdpetus keskendub lisaks mitmekiilgsete oskuste,

tervisealaste teadmiste, eneseanaliiiisi ja sotsiaal-emotsionaalsete oskuste omandamisele.
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2. KEHALINE KASVATUS AINEKAVA

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad dpilase ea kohase terviku, tuues esile Oppija arengu diinaamika liikumispadevuse

kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 16puni.

2.1 Liikumisoskused 1.-3. klass

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised: 1) edasiliikumisoskused
on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine
igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning
koostodd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh
tahelepanuga veeohutusele, on soovitatav jétkata ka jargmistes kooliastmetes; 2) oskus liikuda
vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus
edasiliitkumiseks kasutatakse vahendit; 3) oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piitida,
porgatada ja liiiia vahendit kée, jala ning muu vahendiga; 4) oskus kontrollida keha asendites,
litkumisel ja nende kombinatsioonides. Liitkumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete
jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused litkuda eri tingimustes ja keskkondades.
Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne

vahetund).
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Liikumisoskused

Opitulemused I kooliastme I6puks

kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades,
harjutustes, litkumisméngudes ja tantsus, riitmis
ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning

riihmaga;

liigub  edasi vahendil harjutustes ja

litkumisméngudes

teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja

hooldusvajadust;

kisitseb vahendit harjutustes,
litkumisméangudes ja teiste oskuste

arendamiseks;

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

hindab adekvaatselt oma vOimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende

kombinatsioonides;
korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimodtteid ning saab aru  erinevate
liilkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse

kasutamise pohjustest;

arvestab tegevustes kaaslasi;
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e annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -

ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

e toob niiteid erinevate litkumisoskuste kohta

2.1.1 1.klass

Liikumisoskused

1. klass

Opitulemused:

kasutab
edasilitkumisoskusi
eri  keskkondades,
harjutustes,
litkumisméangudes
ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostdds paarilise

ning rithmaga;

Oppesisu:

Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud. Kondimine ja jooksmine
sise- ja valistingimustes (sh erinevat tiitipi
maastikul). Lithimatk vdi oppekdik linna-

vOi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hiippeméngud. Hiippeid ja

hiipakuid sisaldavad tantsud.
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Hiippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates keskkondades.

Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel
vahenditel, lile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda

suutlikkuse mdoistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha liikumine ajas ja erinevates
riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha
litkumine heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevéljenduse vahendina.

Liikumine koostd0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis
ja muusikas. Etteantud riitmi jargi

litkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koost66s paarilise
jarithmaga. Litkumised paarilise ja
riihmaga erinevates suundades, tempos,

ratmis.

Liikumisoskused

1. klass

liigub edasi
vahendil

harjutustes ja

litkumisméangudes

Harjutused ja mingud kelkudel.
Harjutused Harjutused

murdmaasuuskadel.
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Liikumisoskused

1. klass

teab esmast
litkumisvahendi
hoidmis- ja

hooldusvajadust;

Suuskade hoidmisasendid. Suuskade
puhul teadmine, et pdhjasid on vaja

hooldada libisemiseks.

Liikumisoskused

1. klass

kasitseb vahendit
harjutustes,
litkumisméangudes
ja teiste oskuste

arendamiseks;

Viske- ja piiiidmisoskus. VVahendi
hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.
Viske- ja pliidmisega liikkumisméangud.
Viske- ja pliidmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, iilaltkde vise
tdpsusele, veeretamine tépsusele ja
esemete alt, veereva palli piilidmine, enda
ja paarilise visatud palli piitidmine,
individuaalharjutused palliga, viskamine
iiles ja piitidmine (variatsioonid),
viskamine seina vastu ja plitidmine,
viskamine horisontaalsesse (nt rdngas,
kast) voi vertikaalsesse mérklauda (nt

téhis seinal).

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused
ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kdega, porgatamine ja
plitidmine, porgatamine sdilitades

asukohta, pdrgatamine litkumisel.

Palli 166 misoskus kéega. Palli [66mine
iiles, ette-iiles, palli I[66mine erinevate
kehaosade; palli 166mine séilitades enda

asukohta ja litkumisel.
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Palli loomisoskus jalaga. Harjutused ja
litkkumisméngud. Seisva ja liikuva palli
166mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli

vedamine ja peatamine.

Palli loomisoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli 166mine Shku,
edasi, iile takistuse (vork) reketiga. Palli
166mine seina vastu, iiles, palli viskamine
iiles ja selle 166mine, palli 166mine
altkdega peale porget. Palli vedamine,

166mine, peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost60, riitmitunnetuse

harjutused vahendite abil.

hoiab tasakaalu
asendites,
liilkumistel ja nende

kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate korguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud
(simmeetrilised, mittesiimmeetrilised) nii
tiksi kui ka koostdos. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad
iimberpooratud asendid. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu

harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel.
Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega

toepindadel. Lihtsamad podrlemised.
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Erinevad veered. Kehatunnetuse ja

kehahoiu harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
liitkumiste kombinatsioonides. Asendite
ja litkumiste kombinatsioonid (nt
harjutuste kombinatsioonid: liikumine-
tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
poorlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt

Kui paaristantsus).

Liikumisoskused e korrigeerib Kehahoid  vastavalt liikkumis-  ja
kehahoidu Opetaja | igapdevasele tegevusele. Selle
1. klass
juhtimisel; korrigeerimine dpetaja juhendamisel.
Liikumisoskused e arvestab peamisi | Soojendus enne liikumistegevust, riietuse

1. klass

turvalisuse ja ohutu
liikumise
pohimotteid ning
saab aru erinevate
liikumisviiside
puhul vajaliku
turvavarustuse
kasutamise

pOhjustest;

valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,

ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul

ohutuse tagamine nii  linna-  Kui
maakeskkonnas (enda ndhtavaks
tegemine). Kasutab vajalikku

turvavarustust liikumisviisi silmas pidades.

Liikumisoskused

1. klass

arvestab tegevustes

kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,
kuidas on ta arvestab kaaslase voi

kaaslastega liikumistegevuses.
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Liikumisoskused

1. klass

annab  tagasisidet
enda

liilkumisoskuste ja -
kohta

etteantud kirjelduse

ohutuse

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

kuidas ta arvestab ohutusega.

alusel;
Liikumisoskused e toob naiteid | Liikumisoskuste nimetamine oma
erinevate igapaevaste liikkumisviiside kirjeldamine

1. klass

litkumisoskuste
kohta

Praktilised tood: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud

Kirjelduse alusel.

P6himoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (acroobne) vastupidavus;

litkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

2.1.2 2. klass

Liikumisoskused

2. klass

Opitulemused:

kasutab
edasiliikumisoskusi
eri  keskkondades,
harjutustes,
litkumisméngudes
ja tantsus, rlitmis ja

muusika saatel,

Oppesisu:

Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsuméngud. Kondimine ja jooksmine

sise- ja valistingimustes (sh erinevat tiitipi
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koostods  paarilise

ning riihmaga;

maastikul). Lithimatk voi oppekéik linna-

vO1 looduskeskkonnas.

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

Hiipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel
vahenditel, lile takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda

suutlikkuse moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha liikumine ajas ja erinevates
riitmides. Keha litkumine ruumis. Keha
litkumine heli ja muusika saatel.
Liikumine eneseviljenduse vahendina.

Liikumine koostdds teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis
ja muusikas. Etteantud riitmi jargi

litkumine ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koost6ds paarilise
jarithmaga. Liikumised paarilise ja
riihmaga erinevates suundades, tempos,

ratmis.
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Liikumisoskused e liigub edasi | Harjutused  ja  mingud  kelkudel.
vahendil harjutustes | Harjutused murdmaasuuskadel.
2. klass i . .
ja Harjutused uiskudel.
litkumisméngudes
Liikumisoskused e teab esmast | Suuskade hoidmisasendid. Suuskade puhul

2. klass

litkumisvahendi
hoidmis- ja

hooldusvajadust;

teadmine, et podhjasid on vaja hooldada

libisemiseks.

Liikumisoskused

2. klass

késitseb  vahendit
harjutustes,

litkumisméangudes
ja teiste oskuste

arendamiseks;

Viske- ja piiiidmisoskus. VVahendi
hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel litkudes. Viske- ja piitidmisega
litkumisméngud. Viske- ja
plitidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkde vise tépsusele,
veeretamine tépsusele ja esemete alt,
veereva palli piitidmine, enda ja paarilise
visatud palli pliidmine, viskamine iile
vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piitidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu ja
piitidmine, viskamine horisontaalsesse (nt
rongas, kast) voi vertikaalsesse mérklauda

(nt tdhis seinal).

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused

ja erinevad kombinatsioonid, porgatamine
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parema ja vasaku kéega, porgatamine ja
pliidmine, pdrgatamine sdilitades

asukohta, pdrgatamine liikumisel.

Palli 166misoskus kiega. Palli 166mine
iiles, ette-iiles, iile takistuse (vork, noor),
harjutused kergete pallidega (nt. dhu- voi
rannapallid), palli I166mine erinevate
kehaosade; palli [66mine sdilitades enda

asukohta ja litkumisel.

Palli loomisoskus jalaga. Harjutused ja
litkkumisméngud. Seisva ja liikuva palli
166mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli

vedamine ja peatamine.

Palli l66misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli 166mine Shku,
edasi, tile takistuse (vork) reketiga. Palli
166mine seina vastu, iiles, palli viskamine
tiles ja selle 166mine, palli 166mine
altkdega peale porget. Juurdeviivad
harjutused reketi- ja hokiméangudele. Palli
vedamine, 166mine, peatamine, s66tmin,

hokikepiga.

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

vahendite abil.

Liikumisoskused

2. klass

hoiab tasakaalu
asendites,

liikumistel ja

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate korguste ja

laiustega toepindadel; kehakujud
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nende

kombinatsioonides;

(stimmeetrilised, mittesiimmeetrilised) nii
tiksi kui ka koostods. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad timberpdoratud
asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused

paigal.

Tasakaalu hoidmine litkumisel.
Liikumised erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Lihtsamad podrlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
lilkumiste kombinatsioonides. Asendite
ja litkumiste kombinatsioonid (nt
harjutuste kombinatsioonid: liikumine-
tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.

Kombinatsioonide sooritamine.

Liikumisoskused

2. klass

korrigeerib
kehahoidu opetaja

juhtimisel;

Kehahoid vastavalt lilkumis- ja
igapdevasele tegevusele. Selle

korrigeerimine dpetaja juhendamisel.

Liikumisoskused

2. klass

arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkumise
pohimadtteid ning
saab aru erinevate
liikumisviiside
puhul vajaliku

turvavarustuse

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. PGhjendab ja kasutab
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kasutamise

pohjustest;

vajalikku turvavarustust liikumisviisi

silmas pidades.

Liikumisoskused

2. klass

arvestab tegevustes
kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,
kuidas on ta arvestab kaaslase voi

kaaslastega lilkumistegevuses.

Liikumisoskused

2. klass

annab tagasisidet
enda
liikumisoskuste ja -
ohutuse kohta
etteantud

kirjelduse alusel;

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

ohutusega.

Liikumisoskused

2. klass

toob naiteid
erinevate
liilkumisoskuste
kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma

igapdevaste litkkumisviiside kirjeldamine

Praktilised tood: annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud

kirjelduse alusel.

P6himéisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus;

litkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.
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2.1.3 3. klass

Liikumisoskused

3. klass

Opitulemused:

1)kasutab
edasiliikumisoskusi
keskkondades,
harjutustes,

eri

litkumisméangudes ja
tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostdos paarilise

ning riihmaga;

Oppesisu:

Oskuste arendamisel arvestada
individuaalsust.

Konni- ja jooksuoskus. Konni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Kdndimine
ja jooksmine sise- ja vilistingimustes (sh
erinevat tiilipi maastikul). Lithimatk voi

oppekdik linna- voi looduskeskkonnas.

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

Hiipitsaharjutused.

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

maoistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha litkumine ajas ja erinevates riitmides.
Keha liitkumine ruumis. Keha liikumine heli
ja muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina. Liikumine

koosto0s teistega.
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Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas. Etteantud riitmi jargi litkkumine ja

ise ritmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja riihmaga

erinevates suundades, tempos, riitmis.

Liikumisoskused e liigub edasi | Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused
vahendil uiskudel Harjutused murdmaasuuskadel

3. klass ) )
harjutustes ja
litkumisméangudes

Liikumisoskused e teab esmast | Suuskade hoidmisasendid. Suuskade puhul

3. klass

liilkumisvahendi
hoidmis- ja
hooldusvajadust;

teadmine, et pohjasid on vaja hooldada

libisemiseks.

Liikumisoskused

3. klass

kédsitseb vahendit
harjutustes,

litkumisméangudes
ja teiste oskuste

arendamiseks;

Viske- ja pitiidmisoskus. VVahendi
hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes. Viske- ja piiidmisega
liikkumisméngud. Viske- ja
pltidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkde vise tépsusele,
veeretamine tdpsusele ja esemete alt,
veereva palli piilidmine, enda ja paarilise
visatud palli piilidmine, viskamine tile
vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja pilitidmine (variatsioonid),

viskamine seina vastu ja piitidmine,
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viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast)
vOi vertikaalsesse mérklauda (nt téhis

seinal).

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, porgatamine
parema ja vasaku kdega, porgatamine ja
pliidmine, porgatamine siilitades asukohta,

porgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus kiiega. Palli l66mine
iiles, ette-iiles, iile takistuse (vork, noor),
harjutused kergete pallidega (nt. dhu- voi
rannapallid), palli 166mine erinevate
kehaosade; palli I166mine sdilitades enda

asukohta ja litkumisel.

Palli loomisoskus jalaga. Harjutused ja
litkkumisméngud. Seisva ja liikuva palli
160mine kaaslasele ja tidpsusele. Palli

vedamine ja peatamine.

Palli lo66misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli 166mine dhku,
edasi, iile takistuse (vork) reketiga. Palli
166mine seina vastu, iiles, palli viskamine
iiles ja selle 166mine, palli 166mine altkdega
peale pdrget. Juurdeviivad harjutused reketi-
ja hokiméngudele. Palli vedamine, 166mine,

peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine

Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
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koostdd, riitmitunnetuse harjutused

vahendite abil.

Liikumisoskused

3. klass

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

Eraldi dppeprotsessi kirjeldus —

https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-

kirjeldused/kehaline-kasvatus/

Liikumisoskused

3. klass

hindab
adekvaatselt oma
voimeid vees ja
rakendab
eakohaseid

veeohutusalaseid

Eraldi 6ppeprotsessi kirjeldus —

https://oppekava.innove.ee/oppeprotsesside-

kirjeldused/kehaline-kasvatus/

oskusi;
Liikumisoskused e korrigeerib Kehahoid vastavalt liikumis- ja igapdevasele
kehahoidu Opetaja | tegevusele. Selle korrigeerimine Opetaja
3. klass . :
juhtimisel; juhendamisel.

arvestab peamisi
turvalisuse ja
ohutu liikumise
pohimotteid ning
saab aru erinevate
litkumisviiside

puhul vajaliku

turvavarustuse

Soojendus enne liikumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,

ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul

ohutuse  tagamine nii  linna-  kui
maakeskkonnas (enda ndhtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi

ja liikumisviisi arvestavalt. Pohjendab ja
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kasutamise kasutab vajalikku turvavarustust
pOhjustest; liikumisviisi silmas pidades.
Liikumisoskused e arvestab Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,
tegevustes kuidas on ta arvestab kaaslase v0i kaaslastega
3. Klass kaaslasi; lilkumistegevuses.
Liikumisoskused e annab tagasisidet | Opilase tagasiside andmine toimub etteantud
enda oskuste alusel, kust ta saab valida kuidas ta
3. ass lilkumisoskuste ja | antud oskuse on omandanud ja kuidas ta
-ohutuse  kohta | arvestab ohutusega.
etteantud
Kirjelduse alusel,
Liikumisoskused e toob nditeid | Liitkumisoskuste nimetamine oma
erinevate igapdevaste liikumisviiside kirjeldamine
3. klass B )
litkumisoskuste
kohta

Pohimdisted:Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasilitkumisoskuste
kasutamine  tantsus;  edasiliikumisoskuste = kasutamine riitmis ja  muusikas;
edasilitkumisoskused koostdos paarilise ja rithmaga; litkumised vahendil (liikumisvahend

(suusk, uisk, kelk); vahendi kdsitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised tood:annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud

kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus.

Digipadevused: Andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete Kkaitse ja privaatsus, digitehnoloogiate valik
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L6iming

o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, liikumissdnavara

o Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud

o Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo

o To060petus - endale liikumisvahendi valmistamine (nt endale palli tegemine)

e Vaoorkeel - voorkeelne liikkumissOnavara

e Loodusopetus - liilkumine erinevates keskkondades, sh maastikel

o Inimesedpetus - riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine

e Muusika - muusikaline liikumine erineval viisil, ritm

2.2 Liikumisoskused 4.-6. klass

Liikumisoskused

Opitulemused Il kooliastme 16puks

kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika

saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;
liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

kisitseb vahendit liikkumiskombinatsioonides, méngudes,

lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
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rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

analiilisib enda tegevust rilhmas tegutsejana;

analiiiisib enda liitkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse

kasutamist;

teab litkumisoskusi liikumisharrastuses.

2.2.1 4. klass

Liikumisoskused

4. klass

Opitulemused:

kasutab

edasiliikumisoskusi

eri

keskkondades, harjutustes,

liikkumisméngudes,

spordialadel ning tantsus,

ritmis ja muusika saatel,

koostods  paarilise

rithmaga;

ning

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja
jooksu kombinatsioonid,
jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tiilipi
jooksudel; tihtlase tempo
hoidmine. (Liihi)matkad ja
oppekdigud.

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine liikumisharrastuses,
erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse tiletamine.
Hiipitsaharjutuste

kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine

litkumisharrastuse vormina
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erinevates keskkondades ja

tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pohinevad
tantsud, tantsumangud. Hiippeid ja

hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusika
saatel. Riitmis liikkumine
muusikaga ja muusikata: erinevad
Kiirused, suunad, tasandid. Enda
liilkumise loomine vastavalt
riitmile voi muusikale. Riitmi- ja

koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja rithmaga.
Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos,
rlitmis. Paaris-, grupi- ja
individuaalsed iilesanded

litkumiste kombineerimiseks,

loomiseks.
Liikumisoskused e liigub  edasi  vahendil | Vahendil liikumine linna- ja
muutuvas keskkonnas; looduskeskkonnas, vahelduval
4. klass . . .
maastikul ja erineva

liiklustihedusega keskkondades.
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Liikumisoskused e rakendab esmaseid | Teab, et suuskade libisemiseks on
liikumisvahendi neid vaja hooldada, teab ja nimetab

4. klass .
hooldusvotteid; suusahooldusvahendeid.

Liikumisoskused e Kisitseb vahendit | Viske-, piilidmis- ja

4. klass

litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks;

porgatamisoskus Viske-,
plitidmise- ja porgatamisoskust
sisaldavad litkumisméngud ja
litkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad miangud viskamise,
plitidmise ja pdrgatamise
sportméngudele. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega,
iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,

erinevatel viisidel liikudes.

Palli l66misoskus kiega.
Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 166misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja

méngud jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,

koordinatsiooni, tasakaalu,
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koostd0, riitmitunnetuse

harjutused vahendite abil.

Liikumisoskused

4. klass

koostab kehaasendite ja

litkumiste kombinatsioone;

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

harjutused.

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

ulekandmine. Oskussonad.

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

4. klass

rakendab oskusi kehahoiu

ja -asendite hoidmiseks;

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

raskuskeskmega, keskendumisega.

Liikumisoskused

4. klass

rakendab turvalisuse ja
ohutu liilkumise

pohimadtteid;

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja
kaaslaste kéitumise jdlgimine ja
analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid

kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise
pohimotete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust,
ritetuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi

ja litkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises.
Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne.

Liiklusohutus ohutu
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liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analiilisimine. Kaaslasega

arvestamine vahendil litkkumisel.

Vahendi Kisitsemisoskustes.
Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja

kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites
ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu

arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Liikumisoskused

4. klass

analiiisib enda tegevust

riihmas tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob
Opilane vilja, kuidas ta
liilkumistegevustes arvestab
kaaslastega. Pohjendab liihidalt

enda vastust.

Liikumisoskused

4. klass

analuusib enda
lilkumisoskusi, -ohutust ja

turvavarustuse kasutamist;

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

liilkumisohutust ja turvavarustust.
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Liikumisoskused

4. klass

teab litkumisoskusi

litkumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud
oskusi ja seostab neid
litkumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikond, tants jne),
igapédevase liikkumisviisiga (jalgsi,
toukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja
spordialadega (maratonijooks,
100m jooks jne).

Praktilised tood: Opilase eneseanaliilis ankeedi alusel.

Digipiadevused: Andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil, digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

2.2.2 5. klass

Liikumisoskused

5. klass

Opitulemused:

kasutab

edasiliikumisoskusi

eri

keskkondades, harjutustes,

litkumisméngudes,

spordialadel ning tantsus,

riitmis ja muusika saatel,

koostdds  paarilise

riihmaga;

ning

Oppesisu:

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

Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete

kasutamine liikumisharrastuses,
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erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste

kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine
litkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja

tasapindadel.

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

hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusika
saatel. Riitmis liikkumine
muusikaga ja muusikata: erinevad
Kiirused, suunad, tasandid. Enda
liilkumise loomine vastavalt
rlitmile voi muusikale. Riitmi- ja

koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos
paarilise ja rithmaga.
Liikumised paarilise ja riihmaga
erinevates suundades, tempos,
rlitmis. Paaris-, grupi- ja
individuaalsed tilesanded
litkumiste kombineerimiseks,

loomiseks.
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Liikumisoskused

5. klass

liigub  edasi  vahendil

muutuvas keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul ja erineva

liiklustihedusega keskkondades.

Liikumisoskused

5. klass

rakendab esmaseid
litkumisvahendi

hooldusvotteid;

Teab, et suuskade libisemiseks on
neid vaja hooldada, teab ja nimetab
suusahooldusvahendeid.

Liikumisoskused

5. klass

késitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud
sportmingudes ja teiste

oskuste arendamiseks;

Viske-, pitiidmis- ja
porgatamisoskus Viske-,
plitidmise- ja porgatamisoskust
sisaldavad litkumismingud ja
litkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad mingud viskamise,
plitidmise ja pdrgatamise
sportmédngudele. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega,
iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,

erinevatel viisidel liikudes.

Palli l66misoskus kiega.
Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 166misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja

mingud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga.

Juurdeviivad harjutused ja
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méngud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele.

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

harjutused vahendite abil.

Liikumisoskused

5. klass

koostab kehaasendite ja

litkumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid.
Toengud {iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega.
Umberpddratud asendid.
Maandumine. Rippumine.
Keharaskuse iilekandmine.
Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu

harjutused.

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

ulekandmine. Oskussonad.

Asendite ja liikumiste
kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, pddrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused

jne, nii individuaalselt kui
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paaristantsus). Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja
liikudes.

Liikumisoskused

5. klass

rakendab oskusi kehahoiu

ja -asendite hoidmiseks;

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

raskuskeskmega, keskendumisega.

Liikumisoskused

5. klass

rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise

pohimadtteid;

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kditumise jdlgimine ja
analiilisimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid

kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise
pohimotete arvestamine.
Soojendus enne liikumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkkumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi

ja litkumisviisi arvestavalt.
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Vahendil liikumises.
Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu
liikkluskéitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analiiiisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkudes
linna- voi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil

litkumisel.

Vahendi Kisitsemisoskustes.
Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja

kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites
ja liikkumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu

arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Liikumisoskused

5. klass

analiiisib enda tegevust

rithmas tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob
Opilane vilja, kuidas ta
lilkumistegevustes arvestab
kaaslastega. Pohjendab liihidalt

enda vastust.
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Liikumisoskused

5. klass

e analiiiisib enda
liilkumisoskusi, -ohutust ja

turvavarustuse kasutamist;

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

liilkumisohutust ja turvavarustust.

Liikumisoskused

5. klass

e teab litkumisoskusi

litkumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud
oskusi ja seostab neid
liilkumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikdnd, tants jne),
igapdevase litkkumisviisiga (jalgsi,
toukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja
spordialadega (maratonijooks,

100m jooks jne).

Praktilised tood: Opilase eneseanaliilis ankeedi alusel.

Digipadevused: Andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil, digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

2.2.3 6. klass

Liikumisoskused

6. klass

Opitulemused:

e Kkasutab

edasiliikumisoskusi eri

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja

jooksu kombinatsioonid,;
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keskkondades, harjutustes,
liikumisméngudes,

spordialadel ning tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostods paarilise ning

rihmaga;

jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo
planeerimine erinevat tiitipi
jooksudel; iihtlase tempo
hoidmine. (Liihi)matkad ja
oppekaigud.

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

kombinatsioonid.

Ronimisoskus. Ronimine
litkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja

tasapindadel.

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

hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusika
saatel. Riitmis liitkumine
muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid. Enda

litkumise loomine vastavalt
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riitmile voi muusikale. Riitmi- ja

koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos
paarilise ja riithmaga.
Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos,
rlitmis. Paaris-, grupi- ja
individuaalsed iilesanded

litkumiste kombineerimiseks,

loomiseks.
Liikumisoskused e liigub  edasi  vahendil | Vahendil liikumine linna- ja
muutuvas keskkonnas; looduskeskkonnas, vahelduval
6. klass . . .
maastikul ja erineva
liiklustihedusega  keskkondades.
Jalgrattaga soiduoskuse
arendamine.

Liikumisoskused

6. klass

rakendab esmaseid
litkumisvahendi

hooldusvotteid;

Teab, et suuskade libisemiseks on
neid vaja hooldada, teab ja nimetab
suusahooldusvahendeid.

Liikumisoskused

6. klass

késitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmédngudes ja teiste

oskuste arendamiseks:;

Viske-, pitiidmis- ja
porgatamisoskus Viske-,
piitidmise- ja porgatamisoskust
sisaldavad litkumismingud ja
lilkumiste kombinatsioonid.
Juurdeviivad méangud viskamise,
plitidmise ja pdrgatamise
sportméngudele. Vahendi

hoidmine erinevate kehaosadega,
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iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel,

erinevatel viisidel liikudes.

Palli loomisoskus kiega.
Juurdeviivad harjutused ja
méngud palli 166misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus
jalaga. Juurdeviivad harjutused ja

mangud jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja
méangud reketi-, hokikepi,

kurikaga spordialadele.

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

harjutused vahendite abil.

Liikumisoskused

6. klass

koostab kehaasendite ja

litkumiste kombinatsioone;

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

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

tlekandmine. Oskussonad.

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

litkudes.

Liikumisoskused

6. klass

rakendab oskusi kehahoiu

ja -asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite
hoidmisoskus. Juurdeviivad
harjutused, kehahoiu pohimotted,
asendite seostamine keha

raskuskeskmega, keskendumisega.

Liikumisoskused

6. klass

rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise

pOhimotteid;

Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite
kasutamine; Opilase enda ja
kaaslaste kditumise jalgimine ja
analiilisimine, ohutu ja ohtliku
litklusk&itumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid

kasutades.
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Turvalisuse ja ohutu liikkumise
pohimotete arvestamine.
Soojendus enne litkumistegevust,
riietuse valik vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi

ja litkumisviisi arvestavalt.

Vahendil liikumises.
Turvavarustuse kasutamine:
kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu
liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analiiisimine. Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkudes
linna- voi1 maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil

litkumisel.

Vahendi Kisitsemisoskustes.
Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja

kaaslastega.
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Kehakontrollioskustes asendites
ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine. Kehahoiu

arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Liikumisoskused

6. klass

analiiiisib enda tegevust

rithmas tegutsejana;

Etteantud kiisimuste kaudu toob
Opilane vilja, kuidas ta
liilkumistegevustes arvestab
kaaslastega. PGhjendab liihidalt

enda vastust.

Liikumisoskused

6. klass

analiiiisib enda
liikumisoskusi, -ohutust ja

turvavarustuse kasutamist;

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

liilkumisohutust ja turvavarustust.

Liikumisoskused

6. klass

teab litkumisoskusi

litkumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud
oskusi ja seostab neid
liilkumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikond, tants jne),
igapdevase litkumisviisiga (jalgsi,
toukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja
spordialadega (maratonijooks,
100m jooks jne).
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Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasiliikumisoskuste
kasutamine  tantsus, edasiliikumisoskuste  kasutamine rlitmis ja  muusikas;
edasilitkumisoskused koostods paarilise ja riihmaga; litkumised vahendil; turvalisus

liikumisel; vahendi hooldamine ja kisitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.

Praktilised tood: Opilase eneseanaliilis ankeedi alusel.

Digipadevused: Andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia
abil, digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

Loiming

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikumissdnavara, suulise ja kirjaliku

juhendite modistmine

o Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud liikumisoskused, teadmised,

pohjus-tagajdrg seosed (nt. ohuolukorrad)

o Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus

ja korduste arv; vordlused ja analiiiisioskus.

o To060petus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),

ménguvahendite valmistamine
o Voddrkeel - vodrkeelne spordivahendite, méngude ja liikumissdnavara

e Loodusopetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, litkumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, lilkumine erinevates

ilmasikuoludes

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

litkumise seostamine, loovliikumine.
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2.3 Liikumisoskused 7.-9. klass

Liikumisoskused

Opitulemused ITI kooliastme 16puks

e kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja

muusika saatel, koostd0s paarilise ning riithmaga;

e liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda

igapdevaste litkkumisvdimalustega;

e rakendab igapédevaseks liikumiseks voi litkkumisharrastuseks

vajalikke esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid,

e  Kkisitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides,
mingudes, spordialadel, lihtsustatud sportmédngudes ja

teiste oskuste arendamiseks;

e  koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi,

paarilise ja rithmaga;

e seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite

hoidmiseks;
e rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid;
e annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

e annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja

turvavarustuse kasutamisele;

e  seostab litkumisoskusi harrastustegevuse  ja/voi

spordialadega.
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2.3.1 7. klass

Liikumisoskused

7. klass

Opitulemused:

kasutab
edasiliikumisoskusi

eri  keskkondades,

harjutustes,
litkumisméangudes,
spordialadel  ning

tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostods paarilise

ning riihmaga;

Oppesisu:

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

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

Ronimisoskus.Ronimine
liilkumisharrastuse ja treeningvormina
erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- voi tehiskeskkond. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine.

Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis
ja muusika saatel. Riitmide tekitamine
kehaga, koostd0s paarilise- ja rithmaga.
Riitmi ja koordinatsiooni harjutused
Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine

vastavalt riitmile voi muusikale.

Liikumisoskused

7. klass

liigub edasi
vahendil muutuvas
keskkonnas ja
seostab seda

Vahendil lilkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades
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igapdevaste turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
litkumisvoimaluste | printsiipe jargides.
ga,
Liikumisoskused rakendab Jalgrattal oskab seada sadulat Oigele
igapédevaseks korgusele, kontrollib  rehvide  Ohuga
7 Klass litkumiseks voi | taituvust, keti olukorda, oskab rehvi

litkumisharrastusek
S vajalikke
esmaseid

litkumisvahendi

tdispumbata. Teavad, kuidas suuski méarida

ja hooldada

hooldusvotteid;
Liikumisoskused kisitseb  vahendit | Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
eri Liikumiskombinatsioonide loomine

7. klass

litkumiskombinatsi
oonides, -
méngudes,
spordialadel,
lihtsustatud
sportmdngudes  ja
teiste oskuste

arendamiseks;

kasutades viske-, piitidmise- ja
pOrgatamisoskust. Sportméngud
viahendatud viljakutel ja méngijate arvuga
(nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised miangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kiiega. Juurdeviivad
harjutused ja méngud palli 166misega

seotud mangudele.

Palli loomisoskus jalaga. Juurdeviivad

harjutused ja méngud jalgpallile
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Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.

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

vahendite abil.

Liikumisoskused

7. klass

koostab
kehaasendite
liikumiste
kombinatsioone
iiksi,

riihmaga;

paarilise ja

ja

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle lilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Erinevad kehaasendid

individuaalselt, paaris ja rithmades.

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine rithmades ja
oskussdonadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, pddrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii

individuaalselt kui paaristantsus).

Liikumisoskused

7. klass

seostab
ning
kehahoiu  ja
asendite

hoidmiseks;

teadmisi

oskusi

Ohutus asendites ja liikumisel.
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Liikumisoskused

7. klass

rakendab
turvalisuse ja ohutu
liilkumise

pohimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kditumise jalgimine ja
analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
litkluskditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja

abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimétete arvestamine. Soojendus enne
litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda ndhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi

arvestavalt

Vahendil lilkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust,
oma kditumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) litkudes
linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega

arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kisitsemisoskustes. VVahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine

keskkonna ja kaaslastega.
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Kehakontrollioskustes asendites ja
liitkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu

arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

e annab hinnangu | Hinnangu andmine toimub etteantud
enda koostodle | juhendi vai kiisimuste alusel. Hinnang
tegevustes; sisaldab ndidet/niiteid, kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud koostdises iilesandes.
Liikumisoskused e annab  hinnangu | Hinnangu andmine toimub etteantud
enda juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang

7. klass

litkumisoskustele, -
ohutusele ja
turvavarustuse

kasutamisele;

sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,
tehtud pingutust nende oppimiseks, edasist
oskuste arendamise vajadust, ohutuse

jargimist ja turvavarustuse kasutamist

Liikumisoskused

7. klass

seostab
liilkumisoskusi
harrastustegevuse
ja/voi

spordialadega.

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

voistlusspordis.

Praktilised to6d: hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel

Digipiadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.
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2.3.2 8. klass

Liikumisoskused

8. klass

Opitulemused:

kasutab
edasiliikumisoskus

i eri keskkondades,

harjutustes,
litkumisméangudes,
spordialadel  ning

tantsus, riitmis ja
muusika saatel,
koostoos paarilise

ning riihmaga;

Oppesisu:

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

looduskeskkonnas.

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

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
ja treeningvormina erinevates

keskkondades: ronimissein, loodus- voi
tehiskeskkond. Ohutusnduete arvestamine ja

enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis
ja muusika saatel. Riitmide tekitamine
kehaga, koosto0s paarilise- ja rithmaga.
Riitmi ja koordinatsiooni harjutused
Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine

vastavalt riitmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/voi riihmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vOi

riihmaga.
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Liikumisoskused o liigub edasi | Vahendil litkumine linna- ja
8. klass vahendil muutuvas | looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
keskkonnas ja | erineva liiklustihedusega keskkondades
seostab seda | turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
igapdevaste printsiipe jérgides.
litkumisvoimaluste
ga;
Liikumisoskused e rakendab Jalgrattal oskab seada sadulat Oigele
8. klass igapdevaseks korgusele, kontrollib  rehvide Shuga
litkumiseks voi | tiituvust, keti olukorda, oskab rehvi

litkumisharrastusek
S vajalikke
esmaseid

litkumisvahendi

tdispumbata. Teavad, kuidas suuski maarida

ja hooldada

hooldusvotteid;
Liikumisoskused e kisitseb  vahendit | Viske-, piiiidmis- ja
8. klass eri porgatamisoskus. Liikumiskombinatsiooni

liikumiskombinatsi
oonides, -
mangudes,
spordialadel,
lihtsustatud
sportmédngudes  ja
teiste oskuste

arendamiseks;

de loomine kasutades viske-, pliiidmise- ja
porgatamisoskust. Sportméngud vdahendatud
véljakutel ja mingijate arvuga (nt 3x3;

4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. VVahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel

viisidel liikudes.

Palli l66misoskus kiega. Juurdeviivad
harjutused ja miangud palli I66misega

seotud méngudele.
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Palli loomisoskus jalaga. Juurdeviivad

harjutused ja méngud jalgpallile.

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja médngud reketi-, hokikepi-

kurikaga spordialadele.

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

vahendite abil.

Liikumisoskused
8. klass

koostab
kehaasendite
liilkumiste
kombinatsioone
iiksi,

riihmaga;

paarilise ja

ja

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle lilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Erinevad kehaasendid

individuaalselt, paaris ja rithmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine rithmades ja
oskussonadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, pédrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii

individuaalselt kui paaristantsus).

Liikumisoskused
8. klass

seostab
ning
kehahoiu  ja
asendite

hoidmiseks;

teadmisi

oskusi

Ohutus asendites ja liikumisel.
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Liikumisoskused
8. klass

rakendab
turvalisuse ja ohutu
liilkumise

pohimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kéditumise jdlgimine ja
analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
litklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja

abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu lilkumise
pohimétete 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

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: Kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskéditumise eristamine ohtlikust,
oma kditumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, toukeratas, jalgratas jne) litkudes
linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega

arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi Kkisitsemisoskustes. VVahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine

keskkonna ja kaaslastega.
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Kehakontrollioskustes asendites ja
lilkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu

arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Liikumisoskused e annab hinnangu | Hinnangu andmine toimub etteantud
8. klass enda koostddle | juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
tegevustes; sisaldab néidet/nditeid, kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud koostoises lilesandes.
Liikumisoskused e annab hinnangu | Hinnangu andmine toimub etteantud
8. klass enda juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang

litkumisoskustele, -
ohutusele ja
turvavarustuse

kasutamisele;

sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,
tehtud pingutust nende dppimiseks, edasist
oskuste arendamise vajadust, ohutuse

jérgimist ja turvavarustuse kasutamist

Liikumisoskused
8. klass

seostab
liilkumisoskusi
harrastustegevuse
ja/voi

spordialadega.

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

voistlusspordis.

Praktilised to6d: hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel

Digipiadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.
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2.3.3 9. klass

Liikumisoskused

9. klass

Opitulemused:

kasutab
edasiliikumisosk
usi eri
keskkondades,
harjutustes,
litkumisméngude
s,  spordialadel
ning tantsus,

rlitmis ja muusika

saatel, koost60s
paarilise ning
riihmaga;

Oppesisu:

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

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

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
ja treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond.
Ohutusnduete arvestamine ja enda

suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis
ja muusika saatel. Riitmide tekitamine
kehaga, koostd0s paarilise- ja riihmaga.
Riitmi ja koordinatsiooni harjutused
Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine

vastavalt ritmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja/véi rithmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise vOi

rihmaga.
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Liikumisoskused
9. klass

liigub edasi
vahendil
muutuvas

keskkonnas  ja

Vahendil liikumine
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
keskkondades

turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse

linna- ja

erineva  liiklustihedusega

seostab seda | printsiipe jargides.

igapdevaste

litkumisvdimalus

tega;
Liikumisoskused e rakendab Jalgrattal oskab seada sadulat Oigele
9. klass 1gapéevaseks kdrgusele, kontrollib rehvide 6huga tdituvust,

liikkumiseks  voi1
liikumisharrastus
eks vajalikke
esmaseid
liilkumisvahendi

hooldusvotteid;

keti olukorda, oskab rehvi tidispumbata.

Teavad, kuidas suuski méérida ja hooldada

Liikumisoskused
9. klass

kéasitseb vahendit
eri
liilkumiskombinat
sioonides, -
mingudes,
spordialadel,
lihtsustatud
sportméngudes ja
teiste oskuste

arendamiseks;

Viske-, piiiidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, ptitidmise- ja
porgatamisoskust. Sportméngud vdahendatud
viljakutel ja méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4).
Omaloomingulised méngud vahenditega.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
tiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,

tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli l6omisoskus kiega. Juurdeviivad
harjutused ja mingud palli I66misega seotud

méngudele.
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Palli loomisoskus jalaga. Juurdeviivad

harjutused ja méngud jalgpallile.

Palli l66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja médngud reketi-, hokikepi-

kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost60,

rliitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Liikumisoskused
9. klass

koostab
kehaasendite ja
litkumiste
kombinatsioone
iiksi, paarilise ja

riihmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle lilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal
ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Erinevad kehaasendid

individuaalselt, paaris ja rithmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine rithmades ja
oskussonadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, pédrlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii

individuaalselt kui paaristantsus).

Liikumisoskused
9. klass

seostab teadmisi

ning oskusi
kehahoiu ja -
asendite
hoidmiseks;

Ohutus asendites ja litkumisel.
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Liikumisoskused
9. klass

rakendab
turvalisuse ja
ohutu liikumise

pOhimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kéditumise jdlgimine ja
analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
litklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja

abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete
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

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskéditumise eristamine ohtlikust,
oma kéitumise analiitisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine

vahendil liikumisel.

Vahendi Kkisitsemisoskustes. VVahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine

keskkonna ja kaaslastega.
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Kehakontrollioskustes asendites ja
lilkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu

arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Liikumisoskused
9. klass

annab  hinnangu
enda  koostoole

tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
vOi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
niidet/nditeid, kuidas Opilane on kaaslasega

arvestanud koostoises tilesandes.

Liikumisoskused
9. klass

annab  hinnangu
enda
litkumisoskustele
, -Ohutusele ja
turvavarustuse

kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi
vOi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
Kirjeldust omandatud oskustest, tehtud
pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jirgimist ja

turvavarustuse kasutamist

Liikumisoskused
9. klass

seostab
liikumisoskusi
harrastustegevuse
ja/voi

spordialadega.

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

voistlusspordis.

Pohimoisted: igapdevane liikumine; liikumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi

hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliiiis.

Praktilised t66d: hinnang/eneseanaliiiis kiisimustiku alusel

Digipiadevused: Andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil, digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.
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L6iming:

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikkumissdnavara, suulise ja kirjaliku

juhendite mdistmine, loovtod

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pohjus-

tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus

ja korduste arv; vordlused ja analiiiisioskus.

To666petus - endale lilkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine),

minguvahendite valmistamine, peenmotoorsed tegevused
Voorkeel - vodrkeelne spordivahendite, mangude ja litkumissdnavara

Loodusdpetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, litkumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, lilkkumine erinevates

ilmasikuoludes

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

litkumise seostamine, loovliikumine

2.4 Tervis ja kehalised voimed

~

Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning

oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja

nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste voimete mdotmine kujundab opilaste teadlikkust

tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.

Kehalisi voimeid moddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni end

arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.
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Tervis ja

kehalised voimed

Opitulemused I kooliastme I5puks

e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja

harjutustes;

e nimetab kehalisi vOoimeid;

e mdodab enda kehalisi voimeid Opetaja junendamisel;

e 4)teab liitkumise ja toitumise olulisust tervisele;

2.4.1 1. klass

Tervis ja
kehalised voimed

1.klass

Opitulemused:

e osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates

méngudes ja harjutustes;

Oppesisu:

Erinevate tegevuste kaudu
Opilane opib tunnetama enda
voimeid — nt kuidas suudan hoida
tasakaalu seistes; kuidas jaksan
joosta. Selle pohjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele

vOimetele.

Kehaliste voimete
(koordinatsioon, osavus, tasakaal,
Kiirus,

painduvus, reaktsioon,

joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub ménguliste
harjutuste ja liikumisméingude

kaudu.
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Tervis ja

kehalised voimed

e nimetab kehalisi voimeid;

Et Opilasel saaks kinnistuda

kehaliste vOimete nimetused on

1.klass oluline need teadlikult
Oppeprotsessi  planeerida  ja
kasutada  selleks erinevaid
Opetamismeetode.

Tervis ja e mdddab enda kehalisi | Tervisega  seotud kehaliste

kehalised voimed voimeid Opetaja | vOimete ~ moOtmine  Opetaja

1.klass

juhendamisel,

juhendamisel.

Tervis ja
kehalised vOéimed

1.klass

e teab liikumise ja toitumise

olulisust tervisele

Teab, et liilkumisega keha kulutab

energiat ja toiduga saab energiat

Praktilised tood: kehaliste vOimete mOOtmine.

Digipadevused: Andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil, digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

2.4.2 2.klass

Tervis ja
kehalised voimed

2. klass

Opitulemused:

e osaleb aktiivselt kehalisi
vOimeid arendavates

mangudes ja harjutustes;

Oppesisu:

Erinevate tegevuste kaudu
Opilane opib tunnetama enda
voimeid — nt kuidas suudan hoida
tasakaalu seistes; kuidas jaksan

joosta. Selle pohjal annab ta

69




tagasisidet enda kehalistele

vOimetele.

Kehaliste voimete
(koordinatsioon, osavus, tasakaal,
Kiirus,

painduvus, reaktsioon,

joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub ménguliste
harjutuste ja liikkumisméngude

kaudu.

Tervis ja

kehalised voimed

nimetab kehalisi vOimeid;

Et Opilasel saaks kinnistuda

kehaliste vOimete nimetused on

2. klass oluline need teadlikult
Oppeprotsessi ~ planeerida  ja
kasutada  selleks erinevaid
Opetamismeetode.

Tervis ja moddab  enda  kehalisi | Tervisega  seotud  kehaliste

kehalised voimed voimeid Opetaja | vOimete ~ moOtmine  Opetaja

2. klass juhendamisel; juhendamisel.

Tervis ja teab liikumise ja toitumise | Teab, et liikumisega keha kulutab

kehalised vOimed

2. klass

olulisust tervisele

energiat ja toiduga saab energiat

Praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine; liihiajalise eesmirgi seadmine.

Digipadevused: Andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil, digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.
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2.4.3 3. klass

Tervis ja kehalised voimed

3.klass

Opitulemused:

e osaleb aktiivselt
kehalisi

arendavates

vOimeid

méingudes ja

harjutustes;

Oppesisu:

Erinevate tegevuste kaudu
Opilane Opib tunnetama enda
voimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes;
kuidas jaksan joosta. Selle
pohjal annab ta tagasisidet

enda kehalistele voimetele.

Kehaliste voimete
(koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub
ménguliste harjutuste ja

litkkumisméngude kaudu.

Tervis ja kehalised voimed

3.klass

e nimetab kehalisi

vOimeid;

Et Opilasel saaks kinnistuda
kehaliste vdimete nimetused
on oluline need teadlikult
Oppeprotsessi planeerida ja
kasutada selleks erinevaid

Opetamismeetode.

Tervis ja kehalised voimed

3.klass

e moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja

juhendamisel,;

Tervisega seotud kehaliste
voimete modtmine  ja

tulemuse seostamine
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tervisega Opetaja

juhendamisel.

Tervis ja kehalised voimed

3.klass

teab
toitumise

tervisele

lilkumise ja

olulisust

Teab, et litkumisega keha
kulutab energiat ja toiduga

saab energiat

Praktilised tood: kehaliste voimete mdotmine; lithiajalise eesmargi seadmine; tulemuste

analiis.

P6himoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (acroobne) vastupidavus;

litkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Digipadevused: Andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil.

Loiming

Matemaatika - kehaliste voimete mdotmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus

ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.

o Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine

o Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine

e Loodusained - kehaliste vdimete arendamine looduskeskkonnas, moisted keha,

kehaosad, tervis, haigus.

o Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste voimetega seotud

moisted
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Tervis ja kehalised

Opitulemused II kooliastme 16puks

voimed
e seostab kehalisi vdoimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
e seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks
enda modtmistulemuste pdhjal;
e arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmargist;
e analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmirgi saavutamist;
e moistab litkumise ja toitumise téhtsust tervisele.
244 4. Klass
Tervis ja | Opitulemused: Oppesisu:
kehalised

voimed 4. klass

e seostab kehalisi

vOimeid

arendavaid  tegevusi ja

harjutusi;

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

vastupidavust.

Tervis ja
kehalised

voimed 4. klass

e seab liihiajalisi
kehaliste

arendamiseks

€

esmérke
vOimete

enda

mddtmistulemuste pohjal;

Opilane osaleb aktiivselt
mootmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist voimet ta moodab,
margib lles tulemusi ja analiiiisib

neid. Opilane kasutab
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modtmistulemusi, et seada

lithiajalisi eesmaérke.

Tervis ja e arendab enda kehalisi | Opilane fikseerib, mida ta on
kehalised voimeid, ldhtudes seatud | teinud, et kehalisi vOimeid
voimed 4. klass eesmargist; arendada.

Tervis ja e analiiiisib opetaja | Kehaliste voimete
kehalised juhendamisel enda kehalisi | mddtmistulemuste analiiiis toetub

vOimed 4. klass

vOimeid tervise seisukohalt

ja eesmairgi saavutamist.

tervisetsooni skaaladele. Skaalad

annavad tagasisidet ldhtuvalt

vanusest, soost ja kolmest
tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea

voi tervise seisukohalt viga hea.

Tervis ja
kehalised

vOimed 4. klass

e moistab

litkkumise ja

toitumise tdhtsust tervisele.

Opilane mdistab, mida tdhendab

litkumise ja toitumise tasakaal.

Digipadevused: Andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil, digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

2.4.5 5. klass
Tervis ja | Opitulemused: Oppesisu:
kehalised

voimed 5.klass

e seostab kehalisi

arendavaid

harjutusi;

voimeid

tegevusi  ja

Opilane teab kehalisi vdimeid ja
toob ndited nende vajalikkuse

kohta igapievaelus. Opilane teab,
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milliste harjutustega arendada

joudu, painduvust, kiirust,

tasakaalu ja (aeroobset)

vastupidavust.

Tervis ja
kehalised

voimed 5.klass

seab liihiajalisi eesmairke

kehaliste vOimete
arendamiseks enda

modtmistulemuste pohjal,

Opilane osaleb aktiivselt
mdotmise protsessis, olles teadlik,
millist kehalist voimet ta moodab,
margib iiles tulemusi ja analiiiisib
kasutab

neid. Opilane

mootmistulemusi, et seada

lithiajalisi eesmarke.

Tervis ja e arendab enda kehalisi | Opilane fikseerib, mida ta on
kehalised voimeid, ldhtudes seatud | teinud, et kehalisi vdimeid
voimed 5.klass eesmargist; arendada.

Tervis ja e analiiiisib Opetaja | Kehaliste voimete
kehalised juhendamisel enda kehalisi | mddtmistulemuste analitis toetub

voimed 5.klass

vOoimeid tervise seisukohalt

ja eesmérgi saavutamist.

tervisetsooni skaaladele. Skaalad

annavad tagasisidet ldhtuvalt

vanusest, soost ja kolmest
tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea

vOi tervise seisukohalt vdga hea.

Tervis ja
kehalised

voimed 5.klass

moistab litkkumise ja

toitumise tdhtsust tervisele.

Opilane mdistab, mida tihendab

litkumise ja toitumise tasakaal.

75




Digipadevused: Andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil, digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

2.4.6 6. klass
Tervis ja | Opitulemused: Oppesisu:
kehalised

modtmistulemuste pohjal;

vaimed 6 klass e secostab kehalisi vdimeid | Opilane teab kehalisi vdimeid ja
arendavaid  tegevusi  ja | toob nidited nende vajalikkuse
harjutusi; kohta igapdevaelus. Opilane teab,
milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust,
tasakaalu ja (aeroobset)

vastupidavust.
Tervis ja e seab liihiajalisi eesmarke Opilane osaleb aktiivselt
kehalised kehaliste vOimete | mOOtmise protsessis, olles teadlik,
voimed 6.klass arendamiseks enda | millist kehalist voimet ta moodab,

margib iiles tulemusi ja analiitisib

~

neid. Opilane kasutab

mootmistulemusi, et seada

lihiajalisi eesmirke.

Tervis
kehalised

voimed 6.klass

ja

e arendab enda  kehalisi
vOoimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

Opilane fikseerib, mida ta on

teinud, et kehalisi voOimeid

arendada.
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Tervis ja e analiiiisib opetaja | Kehaliste voimete

kehalised juhendamisel enda kehalisi | mddtmistulemuste analiiiis toetub
voimed 6.klass voimeid tervise seisukohalt | tervisetsooni skaaladele. Skaalad
ja eesmargi saavutamist. annavad  tagasisidet ldhtuvalt

vanusest, soost ja kolmest
tervisetsooni tasemest: voimalik
terviserisk, tervise seisukohalt hea

vOi tervise seisukohalt viga hea.

Tervis ja e mdistab liilkkumise  ja | Opilane mdistab, mida tihendab
kehalised toitumise tihtsust tervisele. | lilkumise ja toitumise tasakaal.

vOimed 6.klass

P6himéisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aecroobne) vastupidavus;

litkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Digipadevused: Andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil, digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

Praktilised to6d: kehaliste vOimete modtmine; lithiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste

analiis.

Loiming

o Matemaatika - kehaliste vdimete mdotmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus

ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.
o Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, liikumine, toitumine

o Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine
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e Loodusained - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, moisted keha,

kehaosad, tervis, haigus.

o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus, kehaliste voimetega seotud

moisted

Tervis ja kehalised

voimed

harjutusi;

eesmargist;

Opitulemused II1 kooliastme 16puks

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete

arendamiseks enda mdotmistulemuste pdhjal;

3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud

4) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid

tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist;

5) mdistab litkumise ja toitumise tahtsust tervisele.

2.4.7 7. Kklass

Tervis ja kehalised

voimed 7. klass

Opitulemused:
o teab,
kehalised
seotud

kuidas on
voimed
tervisega ja

haiguste ennetamisega;

Oppesisu:

Teab tervisega seotud kehalisi
voimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja  optimaalse
tervise hoidmisega. Teab keha-
massiindeksit kui iihte tervisega

seotud néitajat.
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Tervis ja kehalised

voimed 7. klass

moistab kehalisi

voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste

toimet;

Teadmised, millise harjutuse voi
tegevusega saab erinevaid kehalisi

vOimeid arendada.

Eesmairkide soOnastamine toetub
vOimete  moOOtmise

Teadlik

kehaliste
tulemustele. aktiivne

osalemine mdotmisprotsessis.

Tervis ja kehalised

voimed 7. klass

seab liihi- ja pikaajalisi
eesmirke, ldhtudes enda
moodetud kehaliste

voimete tasemest;

Kehalisi vOimeid arendavate
tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja
tegevuste kasutamisele kehaliste

vOimete arendamiseks.

Tervis ja kehalised

voimed 7. klass

on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korrapérasest

arendamisest;

Kehalisi vOimeid arendavate
tegevuste fikseerimine. Suunata
Opilast erinevate keskkondade ja
tegevuste kasutamisele kehaliste

vOimete arendamiseks.

Tervis ja kehalised

vOimed 7. klass

analiitisib enda kehalisi
vOimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi

saavutamist;

Opilane seostab kehaliste vdimete
modtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob
nditeid ja pohjendab, kas ja kuidas
ta tditis vOi el tditnud pistitatud

eesmargi.

Tervis ja kehalised

vodimed 7. klass

analiiiisib enda
lilkkumise ja toitumise

tasakaalu.

Enda pidevase (sh liikkumine ja

pohiainevahetus) energiakulu
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analiiis, sh toiduga saadava

energia analiiiis.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine; eesmérgi seadmine; tulemuste analiiiis.

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

2.4.8 8. klass

Tervis ja kehalised

voimed 8. klass

Opitulemused:
e teab, kuidas on
kehalised vOimed

seotud tervisega ja
haiguste

ennetamisega;

Oppesisu:
Teab tervisega seotud kehalisi
voimeid, nende seost haiguste

ennetamisega ja optimaalse tervise
hoidmisega. Teab keha-massiindeksit
kui iihte tervisega seotud néitajat.
Opilane oskab  kehamassiindeksit
kehakaalu ja pikkuse suhte alusel

arvutada ja analiiiisida.

Tervis ja kehalised

voimed 8. klass

moistab kehalisi
vOoimeid arendavate
tegevuste ja

harjutuste toimet;

Teadmised, millise harjutuse Vo1
tegevusega saab erinevaid kehalisi
voimeid arendada ja kuidas seda

tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Eesmarkide sOnastamine toetub
kehaliste voimete mootmise
tulemustele. Teadlik aktiivne

osalemine mddtmisprotsessis.
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Tervis ja kehalised

vOimed 8. klass

seab lithi- ja
pikaajalisi eesmarke,
ldhtudes enda
moddetud  Kkehaliste

vOimete tasemest;

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

kasutamisele kehaliste vOimete

arendamiseks.

Tervis ja kehalised

vOimed 8. klass

on saanud kogemuse
kehaliste ~ vOimete
korraparasest

arendamisest;

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata Opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste

kasutamisele kehaliste vOimete

arendamiseks.

Tervis ja kehalised

vOimed 8. klass

analiiiisib enda
kehalisi

tervise seisukohalt ja

vOoimeid

eesmargi

saavutamist;

Opilane seostab kehaliste vdimete
mootmistulemusi etteantud

tervisetsoonidega.  Opilane  toob

nditeid ja pohjendab, kas ja kuidas ta

tditis vOi el tditnud pistitatud

eesmargi.
Tervis ja kehalised e analiiiisib enda | Enda pédevase (sh likkumine ja
voimed 8. klass lilkumise ja | pohiainevahetus) energiakulu analiiiis,

toitumise tasakaalu.

sh toiduga saadava energia analiiiis.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mddtmine; eesmérgi seadmine; tulemuste analiiiis.

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.
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2.4.9 9. klass

Tervis ja kehalised

voimed 9. klass

Opitulemused:
e teab, kuidas on
kehalised vOimed

seotud tervisega ja
haiguste

ennetamisega;

Oppesisu:
Teab tervisega seotud kehalisi
voimeid, nende seost haiguste

ennetamisega ja optimaalse tervise
hoidmisega. Teab keha-massiindeksit
kui iihte tervisega seotud néitajat.
Opilane oskab kehamassiindeksit
kehakaalu ja pikkuse suhte alusel

arvutada ja analiiiisida.

Tervis ja kehalised

voimed 9. klass

moistab kehalisi
vOimeid arendavate
tegevuste ja

harjutuste toimet;

Teadmised, millise harjutuse voi
tegevusega saab erinevaid kehalisi
voimeid arendada ja kuidas seda

tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Eesmarkide sOnastamine toetub
kehaliste vOimete mootmise
tulemustele. Teadlik aktiivne

osalemine mdootmisprotsessis.

Tervis ja kehalised

vOoimed 9. klass

seab lithi- ja
pikaajalisi eesmaérke,
ldhtudes enda
moddetud kehaliste

vOimete tasemest;

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

kasutamisele kehaliste vOimete

arendamiseks.

Tervis ja kehalised

vOoimed 9. klass

on saanud kogemuse

kehaliste vOimete

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata Gpilast erinevate

keskkondade ja tegevuste
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korraparasest

arendamisest;

kasutamisele kehaliste vOimete

arendamiseks.

Tervis ja kehalised

voimed 9. klass

analuiisib enda
kehalisi
tervise seisukohalt ja

voimeid

eesmargi

saavutamist;

Opilane seostab kehaliste vdimete
modtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob
néiteid ja pohjendab, kas ja kuidas ta
taitis vOi ei tditnud  piistitatud

eesmargi.

Tervis ja kehalised

vOimed 9. klass

analttsib enda
liikumise ja

toitumise tasakaalu.

Enda pidevase (sh liikkumine ja
pohiainevahetus) energiakulu analiiiis,

sh toiduga saadava energia analiiiis.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine; eesmérgi seadmine; tulemuste analiiiis.

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

Pohimoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus,

(aeroobne) vastupidavus;

oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus,

koordinatsioon, tasakaal; eneseanaliiiis; energiavajadus.

Loiming

e Matemaatika - kehaliste voimete moSdtmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus

ja korduste arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega, enda pievase

energiakulu analiiiis

o Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litkkumine, toitumine,

murdeiga ja sellega seotud muutused kehas (kehaliste voimete sooritamisel saab
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arvestada, et murdeeas voib Opilastel tekkida murdeeast tulenevalt kehalised

muutused, mis vdivad pérssida kehalisi voimeid ja selle arengut)

e Voorkeeled - vodrkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumissdnavara, miangude ja

vahendite nimetused

« Bioloogia - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha,
kehaosad, tervis, haigus, treeningu moju vereringeelundkonnale. siidamelihase ala-

aja lilekoormuse tagajérjed.

o Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste voimetega seotud

moisted, loovtood, analtitisisoskus

2.5 Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning
moistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit. Taotletavad opitulemused on
aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning
voimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dOpikeskkonda ja muutuvat

thiskonda.

Vaimne ja kehaline | Opitulemused I kooliastmes:

tasakaal
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid

tegevusi Opetaja juhendamisel;

e mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega

toimetulemist soodustavaid tegevusi.
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2.5.1 1. klass

1. klass

juhendamisel

emotsioone ja

nendega

toimetulemist

soodustavaid

tegevusi.

Vaimne ja | Opitulemused: Opisisu:
kehaline tasakaal
e sooritab Vaimset ja kehalist tasakaalu
1. klass vaimset  ja | toetavateks meelerahuharjutusteks on
kehalist peamiselt keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
tasakaalu kehatunnetuse-, hingamis- ja
soodustavaid | venitusharjutused. Keskendumise- ja
tegevusi tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
Opetaja keskendumise harjutuse ajal keskendutakse
juhendamisel; | iihele konkreetsele tegevusele ning
tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja
Opetaja juhendamisel
erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
lodvestusharjutused tunni 16pus, 160gastus- ja
puudutustegevused).
Vaimne ja e mirkab Enda emotsioonide ja nende muutuste
kehaline tasakaal Opetaja mirkamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
mirgates oma emotsioone ja tundeid ning seda,
mis toimub minu sees voi mis toimub minu

umber.

Praktilised t66d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine.
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Pohimoisted:

keskendumine; tdhelepanu.

emotsioonid;

vaimne ja kehaline

tasakaal, 1ddvestus; 100gastus;

Digipiadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine.

2.5.2 2. klass
Vaimne ja | Opitulemused: Opisisu:
kehaline tasakaal
e sooritab Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
2. klass vaimset  ja | meelerahuharjutusteks on peamiselt
kehalist keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
tasakaalu kehatunnetuse-, hingamis- ja
soodustavaid | venitusharjutused.
tegevusi
) Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse
Opetaja
. . erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
juhendamisel,
keskendutakse lihele konkreetsele tegevusele
ning tédhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja
Opetaja juhendamisel
erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
lddvestusharjutused tunni 16pus, 100gastus- ja
puudutustegevused).
Vaimne ja e mirkab Enda emotsioonide ja nende muutuste
kehaline tasakaal dpetaja mirkamine.

2. klass

juhendamisel
emotsioone ja
nendega

toimetulemist

Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,

mairgates oma emotsioone ja tundeid ning seda,
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soodustavaid

tegevusi.

mis toimub minu sees vOl mis toimub minu

umber.

sOnastamine.

Praktilised t60d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ja

Pohimoisted: emotsioonid;

keskendumine; tdhelepanu.

vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 150gastus;

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil.
2.5.3 3. klass
Vaimne ja | Opitulemused: Opisisu:
kehaline tasakaal
e sooritab Vaimset ja kehalist tasakaalu

3. klass

vaimset  ja
kehalist
tasakaalu
soodustavaid
tegevusi
Opetaja

juhendamisel,

toetavateks meelerahuharjutusteks on
peamiselt keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja

venitusharjutused.

Keskendumise- ja tdhelepanelikkuseharjutuse
erinevus on, et keskendumise harjutuse ajal
keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele

ning tédhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
16dvestusharjutused tunni 16pus, 160gastus- ja

puudutustegevused).
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Vaimne ja e mirkab Enda emotsioonide ja nende muutuste
kehaline tasakaal dpetaja mérkamine.

juhendamisel

3. klass . . Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
emotsioone ja

margates oma emotsioone ja tundeid ning seda,
nendega

. . mis toimub minu sees voi mis toimub minu
toimetulemist

. imber.
soodustavaid

tegevusi.

Praktilised to6d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja

sOnastamine.

Pohimoéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 1ddvestus; lodgastus;

keskendumine; tdhelepanu.

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete Kkaitse ja privaatsus.

Vaimne ja kehaline tasakaal | Opitulemused Il kooliastmes:

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid

tegevusi Opetaja juhendamisel;

e kirjeldab vaimset ja  kehalist tasakaalu

soodustavate tegevuste mdju endale;

e 3) mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega

toimetulemist soodustavaid tegevusi.
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2.5.4 4. klass

Vaimne ja kehaline tasakaal
4. klass

Oppesisu:

sooritab Opetaja
toetusel vaimset ja
kehalist ~ tasakaalu
soodustavaid

tegevusi;

Opitulemused:

Opetaja toetamisel erinevad
praktilised
meelerahuharjutused.
Niiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste
aistingute mirkamine.
Naiteks:

helisid sa hetkel

milliseid
kuuled.

Opetaja toetamisel erinevad

marka,

kehatunnetusharjutused.
Naiteks: kehaliste aistingute

teadvustamine.

Lddvestusharjutused iga
tunni 10pus.

e Kkirjeldab vaimset ja | Kogemuse ja moju
kehalist  tasakaalu | Kirjeldamine.
soodustavate
tegevuste moju
endale;

e mirkab opetaja | Enda emotsioonide ja nende
toetusel emotsioone | muutuste markamine.
ja nendega | Eneseregulatsiooni

toimetulemist
soodustavaid

tegevusi.

voimaluste kogemine.
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Praktilised tood: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning

sOnastamine.

Digipiadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

2.5.5 5. klass

Vaimne ja kehaline tasakaal
5. klass

Oppesisu:

e sooritab Opetaja
toetusel vaimset ja
kehalist ~ tasakaalu
soodustavaid

tegevusi;

Opitulemused:

Opetaja toetamisel erinevad
praktilised
meelerahuharjutused.
Naiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste
aistingute mirkamine.
Naiteks:

helisid sa hetkel

milliseid
kuuled.

Opetaja toetamisel erinevad

marka,

kehatunnetusharjutused.
Naditeks: kehaliste aistingute

teadvustamine.

Lodvestusharjutused iga
tunni Iopus.
Vaimne ja kehaline tasakaal e Kkirjeldab vaimset ja | Kogemuse ja moju
5. klass kehalist  tasakaalu | kirjeldamine.
soodustavate
tegevuste moju
endale;
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Vaimne ja kehaline tasakaal
5. klass

e mairkab Opetaja
toetusel emotsioone
ja nendega

toimetulemist
soodustavaid

tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni

voimaluste kogemine.

Praktilised tood: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning

sOnastamine.

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

2.5.6 6. klass

Vaimne ja kehaline tasakaal
6. klass

Oppesisu:

e sooritab Opetaja
toetusel vaimset ja
kehalist ~ tasakaalu
soodustavaid

tegevusi;

Opitulemused:

Opetaja toetamisel erinevad
praktilised
meelerahuharjutused.
Naiteks: oma motete,
emotsioonide ja kehaliste
aistingute maérkamine.
Naiteks:

helisid sa hetkel

milliseid

kuuled.

marka,

Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused.
Niiteks: kehaliste aistingute

teadvustamine.
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Lodvestusharjutused iga
tunni 16pus.
Vaimne ja kehaline tasakaal e Kkirjeldab vaimset ja | Kogemuse ja mdju
6. klass kehalist  tasakaalu | Kirjeldamine.
soodustavate
tegevuste moju
endale;
Vaimne ja kehaline tasakaal e mirkab Opetaja | Enda emotsioonide ja nende
6. klass toetusel emotsioone | muutuste markamine.
ja nendega | Eneseregulatsiooni
toimetulemist voimaluste kogemine.
soodustavaid
tegevusi.

Praktilised tood: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ning

sOnastamine.

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; lodgastus;

keskendumine; tdhelepanu; eneseregulatsioon

Loiming

o Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,

hingamine, puhkus ja uni

o Loodusdpetus - looduskeskkonna voimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada,

hapnikku olulisus organismile
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o Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika m&ju enesetundele, vaikuse

olulisus, endale sobiva litkumistegevuse ja heli leidmine

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused I11 kooliastmes:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist

tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste kasutamise  voimalusi eri

olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate

tegevuste moju enda heaolule;

4) moistab enda vodimalusi tulla toime erinevate

emotsioonidega.

2.5.7 7. klass

Vaimne ja | Oppesisu: Opitulemused:

kehaline .

tasakaal 7. e valib ja sooritab | Opilane valib endeile meelepdrase 1odvestus-

Klass iseseisvalt vaimset | ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
ning kehalist | praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
tasakaalu (nt jooga) Lddvestusharjutused iga tunni
soodustavaid 16pus.
tegevusi

Vaimne ja e scostab ja pohjendab | Opilane kasutab sobivaid 13dvestus- ja

kehaline vaimset ning kehalist | taastumisviise igapédevastes olukordades,
tasakaalu
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tasakaal 7. soodustavate mitte ainult tunnis voi litkkumistegevuste
klass tegevuste kasutamise | jargselt.
voimalusi eri | - o '
olukordades: Opilane kirjeldab liikumispaevikus iiles
harjutuse moju.
Opilane annab iilevaate, milliseid 15dvestus-
ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiiisib nende mdju endale.
Vaimne ja e moistab vaimset ja | Analiilisib sobivate harjutuste valikut
kehaline kehalist  tasakaalu | vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.
tasakaal 7. soodustavate
Klass tegevuste moju enda
heaolule;
Vaimne ja e mdistab enda | Eneseregulatsiooni  vOimaluste kogemine.
kehaline voimalusi tulla toime | Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
tasakaal 7. erinevate juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
klass emotsioonidega votteid.

Praktilised tood: Opetaja toetusel enda

sOnastamine.

emotsioonide ja tunnete mérkamine ning

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

2.5.8 8. klass
Vaimne ja | Oppesisu: Opitulemused:
kehaline
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tasakaal 8. e valib ja sooritab | Opilane valib endale meelepirase 13dvestus-
klass iseseisvalt  vaimset | ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
ning kehalist | praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
tasakaalu (nt jooga) Lddvestusharjutused iga tunni
soodustavaid 16pus.
tegevusi
Vaimne ja e scostab ja pohjendab | Opilane kasutab sobivaid 18dvestus- ja
kehaline vaimset ning kehalist | taastumisviise igapédevastes olukordades,
tasakaal 8. tasakaalu mitte ainult tunnis voi litkumistegevuste
klass soodustavate jargselt.
tegevuste kasutamise | _ . L
vimalusi ori Opilane kirjeldab litkumispaevikus iiles
harjutuse moju.
olukordades;
Opilane annab iilevaate, milliseid 15dvestus-
ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiilisib nende moju endale.
Vaimne ja e moistab vaimset ja | Analiiisib sobivate  harjutuste  valikut
kehaline kehalist  tasakaalu | vastavalt enesetundele ja eesmérgile.
tasakaal 8. soodustavate
klass tegevuste moju enda
heaolule;
Vaimne ja e mdistab enda | Eneseregulatsiooni  vOimaluste kogemine.
kehaline voimalusi tulla toime | Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
tasakaal 8. erinevate juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
klass emotsioonidega votteid.

Praktilised tood: Opetaja toetusel enda

sOnastamine.

emotsioonide ja tunnete mirkamine ning
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Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil; digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

2.5.9 9. klass
Vaimne ja | Oppesisu: Opitulemused:
kehaline .
e valib ja sooritab | Opilane valib endale meelepdrase 16dvestus-
tasakaal 8. ~
Klass iseseisvalt ~ vaimset | ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
ning kehalist | praktilisi meelerahu- ja
tasakaalu kehatunnetusharjutusi (nt jooga)
soodustavaid tegevusi | Lodvestusharjutused iga tunni 18pus.
Vaimne ja e scostab ja pdhjendab | Opilane kasutab sobivaid Iddvestus- ja
kehaline vaimset ning kehalist | taastumisviise igapdevastes olukordades,
tasakaal 8. tasakaalu mitte ainult tunnis voi litkkumistegevuste
klass soodustavate jérgselt.
tegevuste N
. ) _ | Opilane kirjeldab litkumispéevikus iiles
kasutamise voimalusi
] harjutuse moju.
eri olukordades;
Opilane annab iilevaate, milliseid 15dvestus-
ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiiiisib nende moju endale.
Vaimne ja e moistab vaimset ja | Analiilisib sobivate harjutuste valikut
kehaline kehalist tasakaalu | vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.
tasakaal 8. soodustavate
Klass tegevuste moju enda
heaolule;
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Vaimne ja e mdistab enda | Eneseregulatsiooni vOimaluste kogemine.

kehaline voimalusi tulla toime | Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
tasakaal 8. erinevate juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
klass emotsioonidega votteid.

Praktilised tood: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ning

sOnastamine.

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia
abil; digisisu arendus; isikuandmete kaitse ja privaatsus; digitehnoloogiate valik.

Loiming:

» Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine:
https://www.opig.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui heaoluseisund, fiiiisiline,
vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu séilitada aitavad

tegevused ja mottelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

e Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika m&ju enesetundele, vaikuse

olulisus, endale sobiva liikumistegevuse ja heli leidmine

o Eesti keel - loovtood

2.6 Kehaline aktiivsus 1.-3.klass

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispédeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase

liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki
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oppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse e tegevustesse nende

tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Kehaline aktiivsus Opitulemused I kooliastme 15puks

e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt

aktiivne laps iga pdev liikkuma;

e mirkab litkudes slidameloogisageduse ja

enesetunde muutust;

e mirkab litkudes slidamel6ogisageduse ja

enesetunde muutust;

e mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi

ohuolukorras

2.6.1 1lKlass

Kehaline Opitulemused: Oppesisu:

aktiivsus

1 klass e teab, kui palju | Labi méngu tutvustada lastele, milliste igapédeva

ja milleks peab | tegevustega on vdimalik koguda 60 minutit
kehaliselt modduka vOi tugeva intensiivsusega liikumist
aktiivne  laps | (liikumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).
iga pidev | Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
lilkuma; pdevas aktiivsed vdhemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab
antud teadmisega igapdevase liikkumisviisi ja

litkumisteekonna valikul.
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Kehaline mérkab Mairkab siidamel6ogisageduse ja enesetunde

aktiivsus liikudes muutust vastavalt liikumistegevusele.

1.klass siidameloogisa | Suunavad  kiisimused ja  vestlus teemal:
geduse ja | enesetunde ning siidameldogisageduse
enesetunde muutumine enne ja pérast litkumistegevust.
muutust;

Kehaline e sooritab Stidameldogisageduse viimine tasemele, mis oli

aktiivsus 1.klass liikumiseks enne kehalisi tegevusi, madala intensiivsusega

ettevalmistav
aid ja
taastumist
toetavaid
tegevusi
Opetaja
juhendamisel

tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.
Erineva litkumisintensiivsusega liikumisméngud

(litkkumisméngude link).

Kehaline
aktiivsus 1.klass

markab  abi

vajamist
tunnis ja
kutsub  abi

ohuolukorras

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

edastada.

Praktilised tood: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud

aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi

skaala alusel (tegevus oli minu jaoks véga kerge kuni vdga visitav); liikumistegevuste kaardi

tditmine koos lapsevanemaga; galerii enda pieva voi niddala liikumistegevustest.

Digipadevused: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine.
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2.6.2 2. klass

Kehaline

aktiivsus 2.klass

Opitulemused:

teab, kui palju ja

Oppesisu:

Labi méngu tutvustada lastele, milliste

milleks peab | igapdeva tegevustega on voimalik koguda
kehaliselt aktiivne | 60  minutit mddduka vOi  tugeva
laps iga piev | intensiivsusega  liikumist  (liilkumisega
liikuma; kaasnev  soojatunne,  hingeldamine).
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
olema péevas aktiivsed vdhemalt 60 minutit
nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.
Arvestab antud teadmisega igapédevase
liikumisviisi ja liikumisteekonna valikul.
Kehaline e mirkab liikudes | Méirkab stidameldogisageduse ja
aktiivsus 2.klass siidameldogisaged | enesetunde muutust vastavalt

use ja enesetunde

liilkumistegevusele.

muutust; Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:

enesetunde ning siidameldogisageduse

muutumine enne ja pérast litkumistegevust.

Kehaline e sooritab Stidameldogisageduse viimine tasemele,
aktiivsus 2.klass liikumiseks mis oli enne kehalisi tegevusi, madala

ettevalmistavaid ja
taastumist
toetavaid tegevusi
Opetaja

juhendamisel;

intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi vOi vigastust.
Erineva liikumisintensiivsusega

litkumisméngud (litkkumisméingude link).
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Kehaline

aktiivsus 2.klass

abi
vajamist tunnis ja
kutsub abi

markab

ohuolukorras

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

infot ja kuidas sinna edastada.

Praktilised tood: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud

aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi

skaala alusel (tegevus oli minu jaoks véga kerge kuni viga visitav); liikumistegevuste kaardi

taitmine koos lapsevanemaga; galerii enda paeva voi niddala liikumistegevustest.

Digipidevused:

Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine; suhtlus

digitehnoloogia abil.

2.6.3 3. klass

Kehaline

aktiivsus 3.klass

Opitulemused:

teab, kui palju ja
milleks peab
kehaliselt aktiivne
laps

iga  pdev

litkuma;

Oppesisu:

Labi méngu tutvustada lastele, milliste

igapdeva tegevustega on voimalik koguda

60 minutit mdodduka vOi  tugeva
intensiivsusega  liikumist  (lilkumisega
kaasnev  soojatunne,  hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
olema péevas aktiivsed vdhemalt 60 minutit
nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.
Arvestab antud teadmisega igapédevase

litkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.
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Kehaline

aktiivsus 3.klass

méarkab  liikudes
siidameldogisaged

use ja enesetunde

Markab

enesetunde

stidamel6ogisageduse ja
muutust vastavalt

liilkumistegevusele.

muutust; Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:

enesetunde ning siidameldogisageduse

muutumine enne ja parast litkumistegevust.

Kehaline e sooritab Stidameldogisageduse viimine tasemele,
aktiivsus 3.klass liikumiseks mis oli enne kehalisi tegevusi, madala

ettevalmistavaid ja
taastumist
toetavaid tegevusi
Opetaja

juhendamisel,;

intensiivsusega tegevused peale

haigusperioodi vOi vigastust.
Erineva liikumisintensiivsusega

litkumisméngud (litkkumisméangude link).

Kehaline

aktiivsus 3.klass

maérkab abi
vajamist tunnis ja
kutsub abi

ohuolukorras

Ohtlike olukordade &4ratundmine, kelle
poole podrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist

infot ja kuidas sinna edastada.

Praktilised tood: Subjektiivne hinnang enda liikumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud

aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud); hinnang enda liikumisintensiivsusele laste Borgi

skaala alusel (tegevus oli minu jaoks viga kerge kuni véga visitav); liikumistegevuste kaardi

tditmine koos lapsevanemaga; galerii enda pdeva voi nidala litkumistegevustest.

Digipadevused: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine; suhtlus

digitehnoloogia abil.

Pohimoisted: litkumisaktiivsus; siidameldogisagedus; enesetunne; 112.
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Lo6iming:
e Loodusdpetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (litkumise) olulisus; dpilane oskab

margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.

o Matemaatika - vdhemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja siidameloogisageduse
markamine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad

distantsid; aeg

o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; lilkumisega seotud sonavara,

terminoloogia, suulise juhise kuulamine

o Inimesedpetus - mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, méirkab

enda enesetunnet litkumisel

2.7 Kehaline aktiivsus 4.-6. klass

Kehaline aktiivsus Opitulemused IT kooliastme 16puks:

e teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja

analiiiisib seda;

e plaanib kehalist aktiivsust igapédevastesse

tegevustesse;
e modddab enda siidamelodgisagedust;

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

e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist

toetavaid tegevusi;
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e teab peamisi liikudes juhtuda vodivaid vigastusi ja

esmast kditumist nende korral.

2.7.1 4. klass

Kehaline

aktiivsus 4.klass

Opitulemused

teeb kindlaks enda
igapdevase
kehalise aktiivsuse

ja analiitisib seda;

Oppesisu:

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab
planeerida pdevakava nii, et igapdevane
soovituslikul

litkumisaktiivsus oleks

tasemel.

kehalist aktiivsust;

Kehaline e plaanib  kehalist | Opilane planeerib lithiajalise perioodi nii, et

aktiivsus 4.klass aktiivsust paevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
igapdevastesse toetavad tegevused, mis kokku annaksid
tegevustesse; vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust

péeva jooksul.

Kehaline e mdddab enda | Stidameldogisageduse mootmine

aktiivsus 4.klass siidameldogisaged | puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
ust; tegevuste ajal ja jargselt

Kehaline e Kkasutab Tehnoloogilised vahendid: kehalist

aktiivsus 4.klass tehnoloogilisi aktiivsust hindavad rakendused,
ja/voi isiklikke | sammulugejad  ja  aktiivsusmonitorid.
vahendeid, et | Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
hinnata enda | aktiivsuse madramise

kiisimustikud/tdolehed jne.
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Kehaline

aktiivsus 4.klass

sooritab
liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist

toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi
taastumine peale kehalist aktiivsust — nt
vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna
taastamine - venitused,
stidamel6ogisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
taastumine

harjutusvara. Organismi

vdsimusest — piisava une vajalikkus.

Kehaline
aktiivsus 4.klass

teab

litkudes

voivaid vigastusi ja

peamisi
juhtuda
esmast  kéitumist

nende korral.

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
ilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.

Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja

millist infot edastada telefoni teel.

Praktilised to6d: siidamelodgisageduse modtmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse

kaardistamine (litkumispéevik).

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja

digisisu hindamine; Suhtlemine digitehnoloogia abil, viisakas kéitumine digikeskkonnas,

digitaalse identiteedi haldamine; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja

litsentsid; digiseadmete Kkaitse, tervise ja heaolu kaitse; digitehnoloogiate valik, uuendused

digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja arendamine.
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2.7.2 5. klass

Kehaline

aktiivsus 5. klass

Opitulemused

teeb kindlaks enda
igapédevase
kehalise aktiivsuse

ja analiitisib seda;

Oppesisu:

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt litkuda ja kuidas ta saab
planeerida pdevakava nii, et igapdevane
soovituslikul

litkumisaktiivsus oleks

tasemel.

Kehaline e plaanib  kehalist | Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et

aktiivsus 5. klass aktiivsust paevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
igapéevastesse toetavad tegevused, mis kokku annaksid
tegevustesse; vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust

pdeva jooksul.

Kehaline e moddab enda | Siidamelodgisageduse modtmine

aktiivsus 5. klass siidameldogisaged | puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
ust; tegevuste ajal ja jargselt

Kehaline e Kkasutab Tehnoloogilised vahendid: kehalist

aktiivsus 5. klass tehnoloogilisi aktiivsust hindavad rakendused,
ja/voi isiklikke | sammulugejad  ja  aktiivsusmonitorid.
vahendeid, et | Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
hinnata enda | aktiivsuse madramise
kehalist aktiivsust; | kiisimustikud/t6lehed jne.

Kehaline e sooritab Soojendusharjutused. Organismi

aktiivsus 5. klass liikumiseks taastumine peale kehalist aktiivsust — nt

ettevalmistavaid ja

vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna

taastamine — venitused,
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taastumist

toetavaid tegevusi;

stidamel6ogisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
taastumine

harjutusvara. Organismi

vdsimusest — piisava une vajalikkus.

Kehaline
aktiivsus 5. klass

teab peamisi
lilkudes  juhtuda
voivaid vigastusi ja
esmast  kditumist

nende korral.

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.

Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja

millist infot edastada telefoni teel.

kaardistamine (litkkumispaevik).

Praktilised to6d: siidameloogisageduse mdotmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja
digisisu hindamine; Suhtlemine digitehnoloogia abil, viisakas kéitumine digikeskkonnas,
digitaalse identiteedi haldamine; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja
litsentsid; digiseadmete Kkaitse, tervise ja heaolu kaitse; digitehnoloogiate valik, uuendused

digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja arendamine.

2.7.3 6. klass

Kehaline

aktiivsus 6. klass

Opitulemused

teeb kindlaks enda

igapdevase

Oppesisu:

Opilane motleb, millised voimalused on tal
igapdevaselt liikuda ja kuidas ta saab

planeerida pédevakava nii, et igapdevane
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kehalise aktiivsuse

ja analiitisib seda;

litkumisaktiivsus oleks soovituslikul

tasemel.

plaanib  kehalist | Opilane planeerib lithiajalise perioodi nii, et
aktiivsust pdevakavas on erinevad liitkumisaktiivsust
igapdevastesse toetavad tegevused, mis kokku annaksid
tegevustesse; vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust
paeva jooksul.

moddab enda | Stidameldogisageduse modtmine
siidameldodgisaged | puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
ust; tegevuste ajal ja jargselt

kasutab Tehnoloogilised vahendid: kehalist
tehnoloogilisi aktiivsust hindavad rakendused,
ja/voi isiklikke | sammulugejad  ja  aktiivsusmonitorid.
vahendeid, et | Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
hinnata enda | aktiivsuse médramise
kehalist aktiivsust; | kiisimustikud/to6lehed jne.

sooritab Soojendusharjutused. Organismi
liikumiseks taastumine peale kehalist aktiivsust — nt

ettevalmistavaid ja
taastumist

toetavaid tegevusi;

vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna

taastamine venitused,

stidamel6ogisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust voi
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
taastumine

harjutusvara. Organismi

vésimusest — piisava une vajalikkus.
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e teab peamisi | Porutused, nihestused, luu- ja
lilkudes  juhtuda | liigesevigastused, haavad jne,
voivaid vigastusi ja | ilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
esmast  kiitumist | Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
nende korral. litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).

Oskus saada aru, millal helistada 112 ja

millist infot edastada telefoni teel.

Praktilised tood: siidamelodgisageduse mddtmine; lithiajaliselt enda kehalise aktiivsuse

kaardistamine (liitkumispéevik).

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja
digisisu hindamine; Suhtlemine digitehnoloogia abil, viisakas kéitumine digikeskkonnas,
digitaalse identiteedi haldamine; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja
litsentsid; digiseadmete Kkaitse, tervise ja heaolu kaitse; digitehnoloogiate valik, uuendused

digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja arendamine.

Pohimoisted: liikumisaktiivsus; pingutamine; siidameldogisagedus; soojendusharjutused;

enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Loiming:

e Loodusdpetus - kehalise aktiivsuse modtmine tehnoloogiliste vahendite abil,

litkkumise mdju elunditele, elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid

o Matemaatika - siidameloogisageduse mdotmine; loendamine; liitmine; lahutamine;

2

jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

o Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mojutavad tegurid, liikkumine,
taastumine, keha reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda

voOivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.
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o Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; litkumisega seotud sOnavara

e Muusika - liikumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse vdimalus

2.8 Kehaline aktiivsus 7.-9.klass

Kehaline aktiivsus

Opitulemused III kooliastme 15puks:
¢ hindab oma igapidevast kehalist aktiivsust;

e peab litkumispdevikut valitud perioodi viltel, et jalgida

enda kehalist aktiivsust;

e teab erineva liikumisintensiivsuse moju organismile ja

leiab endale sobiva koormuse;

e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke

vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;

e rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja

koormusjérgseid tegevusi ning moistab nende olulisust;

e rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku litkumist

ning koormust;

e teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud

vigastuste korral.
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2.8.1 7. klass

Kehaline

aktiivsus 7.klass

Opitulemused:

e hindab oma

igapédevast kehalist

Oppesisu:

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda

igapédevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal

aktiivsust; ajal.
e peab Vabalt valitud vormis (digitaalne, péevik
litkumispaevikut vm) litkumispdevik igapdevase liitkumise

valitud  perioodi

viltel, et jilgida

fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja

olulise:  aeg, tegevus, intensiivsus,

enda kehalist | kommentaar.
aktiivsust;
e teab erineva | Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda

liikumisintensiivsu

se moju
organismile ja leiab
endale sobiva

koormuse;

hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse

jargselt. Tervistav ja treeniv litkumine.

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

kehalist aktiivsust;

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste

tolgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse méadramise
kiisimustikud/to6lehed, enesetunne,

aktiivsuse fikseerimine
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e rakendab Soojendusharjutused/-tegevused
liikumiseks ettevalmistavas tegevuses,

ettevalmistavaid ja | venitusharjutused koormusjargses

koormusjérgseid tegevuses.
tegevusi ning
Rakendab taastumise pohimotteid — nt
moistab nende
. venitused, 10dvestused peale
olulisust;

litkkumistegevust.

e rakendab traumade | Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka
ja haiguste jérel | peale haigust, vigastuse voi erivajaduse
sobilikku liikumist | korral.

ning koormust; . _
Taastumist toetavad harjutused.

e teab lihtsamaid | Olukorra hindamine, kaitumine vastavalt
esmaabivotteid sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru,
liilkumistes saadud | millal helistada 112 ja millist infot edastada

vigastuste korral. telefoni teel. Esmaabi.

Praktilised to6d: enda kehalise aktiivsuse analiiiis (liikumispédevik); soojendustegevused

ettevalmistavas tegevuses.

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja
digisisu hindamine, andmete, info ja digisisu haldamine; suhtlemine digitehnoloogia abil,
viisakas  kditumine digikeskkonnas, digitaalse identiteedi haldamine, koost6o
digikeskkonnas; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja litsentsid;
digiseadmete Kkaitse, tervise ja heaolu Kkaitse, isikuandmete ja privaatsuse Kaitse;
digitehnoloogiate valik, uuendused digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja

arendamine
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2.8.2 8. klass

Kehaline

aktiivsus 8. klass

Opitulemused:

e hindab oma

igapédevast kehalist

Oppesisu:

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda

igapédevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal

aktiivsust; ajal.
Kehaline e peab Vabalt valitud vormis (digitaalne, pievik
aktiivsus 8. klass litkumispéevikut vm) liikumispédevik igapédevase liikumise

valitud  perioodi

viltel, et jilgida

fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja

olulise:  aeg, tegevus, intensiivsus,

enda kehalist | kommentaar.
aktiivsust;
Kehaline e teab erineva | Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda

aktiivsus 8. klass

liikumisintensiivsu

se moju
organismile ja leiab
endale sobiva

koormuse;

hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse

jargselt. Tervistav ja treeniv litkumine.

Kehaline

aktiivsus 8. klass

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

kehalist aktiivsust;

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste

tolgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse méadramise
kiisimustikud/to6lehed, enesetunne,

aktiivsuse fikseerimine
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Kehaline e rakendab Soojendusharjutused/-tegevused
aktiivsus 8. klass liikumiseks ettevalmistavas tegevuses,

ettevalmistavaid ja | venitusharjutused koormusjargses

koormusjérgseid tegevuses.
tegevusi ning
] Rakendab taastumise pohimotteid — nt
moistab nende
. venitused, 10dvestused peale
olulisust;
litkkumistegevust.
Kehaline e rakendab traumade | Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka
aktiivsus 8. klass ja haiguste jirel | peale haigust, vigastuse voi erivajaduse

sobilikku liikumist | korral.

ning koormust; . _
Taastumist toetavad harjutused.

Kehaline e teab lihtsamaid | Olukorra hindamine, kditumine vastavalt
aktiivsus 8. klass esmaabivotteid sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru,
liilkumistes saadud | millal helistada 112 ja millist infot edastada

vigastuste korral. telefoni teel. Esmaabi.

Praktilised to6d: enda kehalise aktiivsuse analiiiis (liikumispédevik); soojendustegevused

ettevalmistavas tegevuses.

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja
digisisu hindamine, andmete, info ja digisisu haldamine; suhtlemine digitehnoloogia abil,
viisakas  kditumine digikeskkonnas, digitaalse identiteedi haldamine, koost6o
digikeskkonnas; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja litsentsid;
Ddigiseadmete kaitse, tervise ja heaolu kaitse, isikuandmete ja privaatsuse Kkaitse;
digitehnoloogiate valik, uuendused digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja

arendamine
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2.8.3 9. klass

Kehaline

aktiivsus 9 .klass

Opitulemused:

e hindab oma

igapédevast kehalist

Oppesisu:

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda

igapédevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal

aktiivsust; ajal.
Kehaline e peab Vabalt valitud vormis (digitaalne, péevik
aktiivsus 9 .klass litkumispéevikut vm) liikumispédevik igapédevase liikumise

valitud  perioodi

viltel, et jilgida

fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja

olulise:  aeg, tegevus, intensiivsus,

enda kehalist | kommentaar.
aktiivsust;
Kehaline e teab erineva | Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda

aktiivsus 9 .klass

liikumisintensiivsu

se moju
organismile ja leiab
endale sobiva

koormuse;

hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse

jargselt. Tervistav ja treeniv litkumine.

Kehaline

aktiivsus 9 .klass

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

kehalist aktiivsust;

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste

tolgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse méadramise
kiisimustikud/to6lehed, enesetunne,

aktiivsuse fikseerimine
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Kehaline e rakendab Soojendusharjutused/-tegevused
aktiivsus 9 .klass liikumiseks ettevalmistavas tegevuses,

ettevalmistavaid ja | venitusharjutused koormusjargses

koormusjérgseid tegevuses.
tegevusi ning
] Rakendab taastumise pohimotteid — nt
moistab nende
. venitused, 10dvestused peale
olulisust;
litkkumistegevust.
Kehaline e rakendab traumade | Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka
aktiivsus 9 .klass ja haiguste jirel | peale haigust, vigastuse voi erivajaduse

sobilikku liikumist | korral.

ning koormust; . _
Taastumist toetavad harjutused.

Kehaline e teab lihtsamaid | Olukorra hindamine, kditumine vastavalt
aktiivsus 9 .klass esmaabivotteid sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru,
liilkumistes saadud | millal helistada 112 ja millist infot edastada

vigastuste korral. telefoni teel. Esmaabi.

Praktilised to6d: enda kehalise aktiivsuse analiiiis (liikumispédevik); soojendustegevused

ettevalmistavas tegevuses.

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja
digisisu hindamine, andmete, info ja digisisu haldamine; suhtlemine digitehnoloogia abil,
viisakas  kditumine digikeskkonnas, digitaalse identiteedi haldamine, koost6o
digikeskkonnas; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja litsentsid;
Ddigiseadmete kaitse, tervise ja heaolu kaitse, isikuandmete ja privaatsuse Kkaitse;
digitehnoloogiate valik, uuendused digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja

arendamine
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Pohimaoisted: tervistav ja treeniv lilkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Loiming:

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine

o Informaatika - digitaalne liikumispaevik

« Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse

valik

e Bioloogia - inimese elundkondade pohiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi-

ja liikkumiselundkonnas. Treeningu moju tugi- ja lilkumiselundkonnale.
o Matemaatika - siidameloogisageduse modtmine
o Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus; lilkumisega seotud sonavara, loovt6o
e Muusika - litkkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus

» Fiiisika - joud, raskusjdud..........

2.9 Liikumine ja kultuur 1.-3.klass

Opilane mdistab litkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning litkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu pohimotteid jargida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana voi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast
litkumise ja tantsu kaudu ning koostdds kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja

ja -mdjutaja ning selle looja.
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Liikumine ja kultuur

Opitulemused I kooliastme 16puks

loob midagi litkumisega seotult;

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool
kooli  toimunud liikumisiiritusel  osalejana,

vaatlejana vo4i vabatahtlikuna;
teab ja jérgib iildiselt ausa mangu pdhimdtteid;

teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega

seotud kultuuritiritusi;

teab ning jérgib isiklikku  hiigieeni ja

ohutusndudeid;
riietub liikumiseks sobilikult;

teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks

looduskeskkond;

oskab litkuda tuttavas keskkonnas, maéérates

asukohta ja suunda;
tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

avastab litkumisvoimalusi tantsu kaudu.
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2.9.1 1. klass

Lilkumine  ja

kultuur 1.klass

Opitulemused:

loob midagi

liilkumisega seotult;

Oppesisu:

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine.  Harjutuste ette  néitamine
kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste

loomine iiksi voi kaaslastega.

Liikumine  ja

kultuur 1.klass

Kirjeldab

kogemust, mille ta

on saanud
vidljaspool  kooli
toimunud
litkumistiritusel
osalejana,
vaatlejana voi

vabatahtlikuna;

Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt
saadud kogemusest, tuues vilja, mis oli uus,

mida Oppis, ndgi. Méngud podlvest pdlve, sh

Oue- ja hooviméngud.
Osaleb litkumisiiritusel osalejana,
pealtvaatajana,  jdlgib  spordi-  voi

litkumistiritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest. Osalemine

Opetaja juhitud arutelus.

Liikumine  ja

kultuur 1.klass

teab ja  jargib
iildiselt ausa méngu

pOhimotteid;

Ausa mingu pohimdtted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, ro0m. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. V3it ja kaotus —kditumine

erinevates situatsioonides.

Liikumine  ja

kultuur 1.klass

teab Eesti sportlasi
ning tantsu ja
liilkumisega seotud

kultuuriiiritusi;

Enda/sobra/klassikaaslase harrastatava

lilkumis-,  spordiala  vOi tantsustiili

esindajate nimetamine.
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Liikumine

kultuur 1.klass

ja

teab ning jirgib
isiklikku hiigieeni

ja ohutusnoudeid;

Ohutu kiitumine ja litkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja
rilete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine litkumiseks

sobilikult.

Liikumine

kultuur 1.klass

ja

riietub liikumiseks
sobilikult;

Riietumine ja jalandude wvalik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile

(spordialale, tantsule).

Liikumine

kultuur 1.klass

ja

teab, mis voimalusi

pakub litkumiseks

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liilkumine.

Liikumine ténaval, pargis, viljasoitudel

looduskeskkond; matkaradadel, suusaradadel.
Liikumine ja oskab liikuda | Liikumistegevused erinevates
kultuur 1.klass tuttavas keskkondades: maastikumangud, peitumis-
keskkonnas, ja otsimisméangud.
médrates asukohta | Koolitimbruse ohutuse
ja suunda; vaatlemine/analiitisimine.  Kooliteekonna
ohutus, liikumisviiside — mitmekesisus.
Liikluseeskirjade  jérgimine litkudes
tdnaval.
Liikumine  ja tantsib iiksi, paaris | Erinevad  tantsud ja  tantsumidngud.
kultuur 1.klass ja rithmas; Erinevate tantsude Kultuuritausta

tutvustamine.
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Liikumine

kultuur 1.klass

ja

avastab
litkumisvoimalusi

tantsu kaudu

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine,
tants kui eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja

kooliga. Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Praktilised

tood:

on saanud

spordi-

vOi kultuuritiritusel/stiindmusel

osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine {iksi voi

kaaslastega; liihimatk.

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia

abil.
2.9.2 2. klass
Liikumine  ja | Opitulemused: Oppesisu:
kultuur 2. klass
e loob midagi | Erinevate liikumist toetavate lahenduste
lilkumisega seotult; | loomine.  Harjutuste  ette  néitamine
kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste

loomine iiksi voi kaaslastega.

Liikumine

ja

kultuur 2. klass

Kirjeldab

kogemust, mille ta
on saanud
véljaspool  kooli
toimunud
litkumistiritusel

osalejana,

Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt
saadud kogemusest, tuues vilja, mis oli uus,

mida Oppis, ndgi. Méngud pdlvest pdlve, sh

Oue- ja hooviméngud.
Osaleb litkumisiiritusel osalejana,
pealtvaatajana,  jdlgib  spordi-  voi

litkumistiritusi meedias (tv, videod) ja
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vaatlejana voi

vabatahtlikuna;

arutleb saadud kogemusest. Osalemine

Opetaja juhitud arutelus.

Lilkumine  ja

kultuur 2. klass

teab ja  jargib
tildiselt ausa méngu

pOhimotteid;

Ausa méngu pohimotted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, ro0m. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Vit ja kaotus —kditumine

erinevates situatsioonides.

Liikumine  ja

kultuur 2. klass

teab Eesti sportlasi
ning tantsu ja
lilkumisega seotud

kultuuriiiritusi;

Enda/sobra/klassikaaslase harrastatava

lilkumis-, spordiala  vOi tantsustiili

esindajate nimetamine.

Liikumine  ja

kultuur 2. klass

teab ning jéirgib
isiklikku hiigieeni

ja ohutusnoudeid;

Ohutu kéditumine ja litkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja
rilete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine litkumiseks

sobilikult.

Liikumine  ja

kultuur 2. klass

riietub liikumiseks
sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile

(spordialale, tantsule).

Liikumine ja

kultuur 2. klass

teab, mis voimalusi
pakub liikumiseks

looduskeskkond:;

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liikumine.
Liitkumine ténaval, pargis, viljasditudel

matkaradadel, suusaradadel.
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Liikumine ja e 0skab lilkuda | Liikumistegevused erinevates

kultuur 2. klass tuttavas keskkondades: maastikuméngud, peitumis-
keskkonnas, ja otsimisméangud.

maiirates asukohta | Koolitimbruse ohutuse

jasuunda; vaatlemine/analiiisimine. ~ Kooliteekonna

ohutus, litkumisviiside  mitmekesisus.

Liikluseeskirjade  jirgimine  liikudes

tdnaval.
Liikumine  ja e tantsib iiksi, paaris | Erinevad  tantsud ja  tantsumédngud.
kultuur 2. klass ja riihmas; Erinevate tantsude kultuuritausta

tutvustamine.

Liikumine  ja e avastab Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine,
kultuur 2. klass lilkumisvoimalusi | tants kui enesevéljendusvahend erinevates
tantsu kaudu kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja

kooliga. Erinevad tantsud ja tantsumingud.

Praktilised tood: on saanud spordi- vOi kultuuritiritusel/stindmusel
osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine iiksi voi

kaaslastega; liihimatk.

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia
abil.
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2.9.3 3.klass

Lilkumine  ja

kultuur 3. klass

Opitulemused:

loob midagi

liilkumisega seotult;

Oppesisu:

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine.  Harjutuste ette  néitamine
kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste

loomine iiksi voi kaaslastega.

Liikumine  ja

kultuur 3. klass

Kirjeldab

kogemust, mille ta

on saanud
vidljaspool  kooli
toimunud
litkumistiritusel
osalejana,
vaatlejana voi

vabatahtlikuna;

Osavotja lihtne kirjeldus litkumisiirituselt
saadud kogemusest, tuues vilja, mis oli uus,

mida Oppis, ndgi. Méngud podlvest pdlve, sh

Oue- ja hooviméngud.
Osaleb litkumisiiritusel osalejana,
pealtvaatajana,  jdlgib  spordi-  voi

litkumistiritusi meedias (tv, videod) ja
arutleb saadud kogemusest. Osalemine

Opetaja juhitud arutelus.

Liikumine  ja

kultuur 3. klass

teab ja  jargib
iildiselt ausa méngu

pOhimotteid;

Ausa mingu pohimdtted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, ro0m. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. V3it ja kaotus —kditumine

erinevates situatsioonides.

Liikumine  ja

kultuur 3. klass

teab Eesti sportlasi
ning tantsu ja
liilkumisega seotud

kultuuriiiritusi;

Enda/sobra/klassikaaslase harrastatava

lilkumis-,  spordiala  vOi tantsustiili

esindajate nimetamine.
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Liikumine  ja

kultuur 3. klass

teab ning jirgib
isiklikku hiigieeni

ja ohutusnoudeid;

Ohutu kiitumine ja litkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja
rilete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine litkumiseks

sobilikult.

Lilkumine  ja

kultuur 3. klass

riietub liikumiseks
sobilikult;

Riietumine ja jalandude wvalik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile

(spordialale, tantsule).

Liikumine  ja

kultuur 3. klass

teab, mis voimalusi

pakub litkumiseks

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liilkumine.

Liikumine ténaval, pargis, viljasoitudel

looduskeskkond; matkaradadel, suusaradadel.
Liikumine ja oskab liikuda | Liikumistegevused erinevates
kultuur 3. klass tuttavas keskkondades: maastikumangud, peitumis-
keskkonnas, ja otsimisméangud.
médrates asukohta | Koolitimbruse ohutuse
ja suunda; vaatlemine/analiitisimine.  Kooliteekonna
ohutus, liikumisviiside — mitmekesisus.
Liikluseeskirjade  jérgimine litkudes
tdnaval.
Liikumine  ja tantsib iiksi, paaris | Erinevad  tantsud ja  tantsumidngud.
Kultuur 3. klass ja rithmas; Erinevate tantsude Kultuuritausta

tutvustamine.
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Liikumine  ja e avastab Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine,
kultuur 3. klass litkumisvdimalusi | tants kui eneseviljendusvahend erinevates
tantsu kaudu kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja

kooliga. Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Praktilised tood: on saanud spordi- vOi kultuuritiritusel/stindmusel
osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate liikumiste loomine {iksi voi

kaaslastega; liihimatk.

Digipadevused: andmete, info ja digisisu otsing ja sirvimine; suhtlemine digitehnoloogia
abil.

Pohimoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus, "aus méng"; riietumine; hiigieen;

Loiming:
« Kunstiopetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

e Loodusdpetus - hiigieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades

litkkumine; koolitimbruse plaan, ilmakaared

o Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus radkida

saadud kogemusest liikumisiiritusel), litkkumisméingude ja spordialade nimetused

e Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus méng/kéditumine, emotsioonid ja

nendega toimetulek
o Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus
o Voddrkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja vodrkeeles

e Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméngud, enesevéljendus

126




2.10 Liikumine ja kultuur 4.-6.klass

Liikumine

kultuur

ja

Opitulemused Il kooliastme 16puks
¢ loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

e arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli
toimunud  liikumisiiritusel ~ osalejana,  vaatlejana  voi

vabatahtlikuna;

e teab ja rakendab ausa mingu pdohimdtteid ning sellega seotud

vaartusi;

e teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud

kultuuritiritusi;

e moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib

neid;

e riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse

eripéra;
e avastab looduses litkkumise vdimalusi;

e oskab litkuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning

suunda;
e tantsib {iksi, paaris ja riihmas;
e mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

e avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.
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2.10.14. klass

Lilkumine  ja

kultuur 4. klass

Opitulemused:

loob midagi
liilkumisega seotult
jaannab selle kohta

tagasisidet;

Oppesisu:

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine ja annab etteantud kiisimuste

kaudu sellele tagasisidet.

Liikumine  ja

kultuur 4. klass

arutleb  kogemuse
iile, mille ta on
saanud véiljaspool
kooli toimunud
litkumistiritusel
osalejana,

vaatlejana voi

vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid

oskuseid kasutas, mida tahaks wveel

arendada,
Oskuste

mida uut kogemus pakkus.

seostamine erinevate
eluvaldkondade ja tldpadevustega. Toob
sh

sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

naiteid enda liikumis-, tantsu ja

Liikumine  ja

kultuur 4. klass

teab ja rakendab

ausa mangu
pohimotteid  ning
sellega seotud

vaartusi;

Ausa  midngu  pdohimodtted  spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Teab, kust ausa mdngu mdiste on alguse

saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia.

Liikumine  ja

kultuur 4. klass

teab rahvusvahelisi
sportlasi ning
tantsu ja
liilkumisega seotud

kultuuriiiritusi;

Info otsimine Eestis toimuvate

litkumistirituste, (suur)vaistluste,
tantsuiirituste, sportlaste ja voistkondade

kohta. Nimetab enda/sobra/klassikaaslase

harrastatava  lilkumis-, spordiala  vdi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.
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Liikumine  ja

kultuur 4. klass

moistab  isikliku
hiigieeni ja
ohutusnouete

olulisust ning

jérgib neid;

Ohutusreeglid  erinevatel  liitkumistel,

spordialades ja  liigeldes.  Hiigieeni
jargimine — Opilane oskab ka pdhjendada

selle vajalikkust.

Liikumine  ja

kultuur 4. klass

riletub litkumiseks
sobilikult,
arvestades
keskkonda ja

tegevuse eripédra;

Riietumine vastavalt ilmastikule,

liikumisviisile, keskkonnale ja

spordialadele.

Liikumine  ja

kultuur 4. klass

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine
liilkumiseks — milliseid voimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kditumine looduses  ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude

ennetamisest.

Liikumine  ja

kultuur 4. klass

avastab  looduses
litkumise
voimalusi;

oskab litkuda
linnas ja/voi

looduses, maéérates
asukohta ning

suunda;

Asukoha ja suuna méddramine liikudes
kasutades abivahendeid (kaart, rakendus,
GPS). Reisiteekonna kavandamine.

Kaitumine eksimise korral. Koolitee

ohutuse  vaatlemine/analiiisimine  nii
jalakdija kui jalgratturina. Oskab tuua
nditeid oma igapdevase liikluskditumise

kohta liikluskultuuriga seoses.

Liikumine  ja

kultuur 4. klass

tantsib iiksi, paaris

ja riihmas;

Erinevad tantsud ja  tantsuméngud.

Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
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Liikumine  ja e mdistab Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate
Kultuur 4. klass parimustantsu  ja | tantsude kaudu.
nlilidisaegsete
tantsude rolli
kultuuris;
Liikumine  ja e avastab Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine,
kultuur 4. klass tantsukultuuri tants kui eneseviljendusvahend erinevates
eneseviljendusvor | kultuurides ja  selle seos  Opilase
mina omakultuuriga.

Praktilised tood: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/siindmusel osalemiskogemuse;

erinevate litkkumiste loomine {iksi voi kaaslastega; matk.

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja

digisisu hindamine; Suhtlemine digitehnoloogia abil, viisakas kéitumine digikeskkonnas,

digitaalse identiteedi haldamine; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja

litsentsid; digiseadmete kaitse, tervise ja heaolu kaitse; digitehnoloogiate valik, uuendused

digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja arendamine.

2.10.25.klass
Liikumine  ja | Opitulemused: Oppesisu:
kultuur 5. klass
e loob midagi | Erinevate liikumist toetavate lahenduste

liilkumisega seotult
jaannab selle kohta

tagasisidet;

loomine ja annab etteantud kiisimuste

kaudu sellele tagasisidet.
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Liikumine  ja

kultuur 5. klass

arutleb  kogemuse
ile, mille ta on
saanud véljaspool
kooli toimunud
litkkumisiiritusel
osalejana,
vaatlejana voi

vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid

oskuseid kasutas, mida tahaks veel

arendada,
Oskuste

mida uut kogemus pakkus.

seostamine erinevate
cluvaldkondade ja tldpddevustega. Toob
liikkumis-, sh

nditeid enda tantsu ja

sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

Liikumine  ja

kultuur 5. klass

teab ja rakendab

ausa mingu
pohimdtteid  ning
sellega seotud

vaartusi;

Ausa  mingu  pOhimdtted  spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Teab, kust ausa méingu moiste on alguse

saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia.

Liikumine  ja

kultuur 5. klass

teab rahvusvahelisi
sportlasi ning
tantsu ja

liilkumisega seotud

Info otsimine Eestis toimuvate

litkumistirituste, (suur)vaistluste,
tantsuiirituste, sportlaste ja vodistkondade

kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase

kultuuriiiritusi; harrastatava  liikumis-, spordiala  voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.
Liikumine  ja e mdistab  isikliku | Ohutusreeglid  erinevatel  liikumistel,
kultuur 5. klass hiigieeni ja | spordialades  ja  liigeldes. = Hiigieeni
ohutusnouete jérgimine — Opilane oskab ka pdhjendada
olulisust ning | selle vajalikkust.
jérgib neid;
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Liikumine  ja

kultuur 5. klass

riletub litkumiseks
sobilikult,
arvestades
keskkonda ja

tegevuse eripira;

Riietumine vastavalt ilmastikule,

liikumisviisile, keskkonnale ja

spordialadele.

Liikumine  ja

kultuur 5. klass

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine
liilkumiseks — milliseid voimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad.  Kditumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude

ennetamisest.

Liikumine  ja

kultuur 5. klass

avastab  looduses
liikumise
voimalusi;

oskab liikkuda
linnas ja/voi
looduses, méidrates
asukohta ning
suunda;

Asukoha ja suuna méddramine liikudes

kasutades abivahendeid (kaart, rakendus,

GPS). Reisiteekonna kavandamine.
Kaitumine eksimise korral. Koolitee
ohutuse vaatlemine/analiiisimine nii

jalakdija kui jalgratturina. Oskab tuua
nditeid oma igapdevase liikluskditumise

kohta liikluskultuuriga seoses.

Liikumine  ja

kultuur 5. klass

tantsib iiksi, paaris

ja riihmas;

Erinevad tantsud ja  tantsuméngud.

Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.

Liikumine  ja

kultuur 5. klass

moistab
parimustantsu  ja
niilidisaegsete
tantsude rolli

kultuuris;

Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate

tantsude kaudu.
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Liikumine  ja

kultuur 5. klass

avastab
tantsukultuuri
eneseviljendusvor

mina

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine,

tants kui eneseviljendusvahend erinevates

kultuurides ja selle seos dpilase

omakultuuriga.

Praktilised tood: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/siindmusel osalemiskogemuse;

erinevate liikkumiste loomine iiksi voi kaaslastega; matk.

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja
digisisu hindamine; Suhtlemine digitehnoloogia abil, viisakas kéitumine digikeskkonnas,
digitaalse identiteedi haldamine; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja
litsentsid; digiseadmete Kkaitse, tervise ja heaolu kaitse; digitehnoloogiate valik, uuendused

digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja arendamine.

2.10.36. klass
Liikumine  ja | Opitulemused: Oppesisu:
kultuur 6. klass
e loob midagi | Erinevate liikumist toetavate lahenduste

liilkumisega seotult
jaannab selle kohta

tagasisidet;

loomine ja annab etteantud kiisimuste

kaudu sellele tagasisidet.

Liikumine  ja

kultuur 6. klass

arutleb  kogemuse
ile, mille ta on
saanud véljaspool
kooli toimunud
litkkumistiritusel

osalejana,

Arutelu enda kogemusest — milliseid

oskuseid kasutas, mida tahaks veel

arendada, mida uut kogemus pakkus.

Oskuste seostamine erinevate

eluvaldkondade ja iildpadevustega. Toob
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vaatlejana voi

vabatahtlikuna;

nditeid enda liikumis-, sh tantsu ja

sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

Lilkumine  ja

kultuur 6. klass

teab ja rakendab
ausa mangu
pOhimdtteid ning
sellega seotud

vaartusi;

Ausa  midngu  pdhimodtted  spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Teab, kust ausa mdngu mdiste on alguse

saanud. Eesti Oliimpiaakadeemia.

Liikumine  ja

kultuur 6. klass

teab rahvusvahelisi
sportlasi ning
tantsu ja

liilkumisega seotud

Info otsimine Eestis toimuvate

litkumistirituste, (suur)vaistluste,
tantsutirituste, sportlaste ja vdistkondade

kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase

kultuuritiritusi; harrastatava  liikumis-, spordiala  voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.
Liikumine  ja moistab  isikliku | Ohutusreeglid  erinevatel  liikumistel,
kultuur 6. klass hiigieeni ja | spordialades ja  liigeldes.  Hiigieeni
ohutusnouete jérgimine — Opilane oskab ka pdhjendada
olulisust ning | selle vajalikkust.
jérgib neid;

Liikumine  ja

kultuur 6. klass

riletub litkumiseks
sobilikult,
arvestades
keskkonda ja

tegevuse eripira;

Riietumine vastavalt ilmastikule,

liikumisviisile, keskkonnale ja

spordialadele.
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Liikumine  ja

avastab  looduses

Looduskeskkonna vOimaluste avastamine

kultuur 6. klass lilkumise liikumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad
voimalusi, erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kéitumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude

ennetamisest.
Lilkumine  ja e oskab liilkuda | Asukoha ja suuna madramine liikudes
kultuur 6. klass linnas ja/voi | kasutades abivahendeid (kaart, rakendus,

looduses, méidrates

asukohta

suunda;

ning

GPS). Reisiteekonna kavandamine.
Kéditumine eksimise korral. Koolitee
ohutuse  vaatlemine/analiiisimine  nii
jalakdija kui jalgratturina. Oskab tuua
nditeid oma igapdevase liikluskditumise

kohta liikluskultuuriga seoses.

Liikumine  ja

tantsib iiksi, paaris

Erinevad tantsud ja  tantsuméngud.

kultuur 6. klass ja riihmas; Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Liikumine  ja e mdistab Kultuuriliste eripdrade moistmine erinevate
kultuur 6. klass pdrimustantsu  ja | tantsude kaudu.

niilidisaegsete

tantsude rolli

kultuuris;
Liikumine  ja | avastab tantsukultuuri | Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine,

kultuur 6. klass

eneseviljendusvormina

tants kui eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja  selle seos Opilase

omakultuuriga.
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Praktilised tood: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/siindmusel osalemiskogemuse;

erinevate litkumiste loomine {iksi voi kaaslastega; matk.

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja
digisisu hindamine; Suhtlemine digitehnoloogia abil, viisakas kditumine digikeskkonnas,
digitaalse identiteedi haldamine; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja
litsentsid; digiseadmete Kkaitse, tervise ja heaolu kaitse; digitehnoloogiate valik, uuendused

digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja arendamine.

Pohiméisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen;

orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Loiming:

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

viidrtuste miadramine, aus ming

o Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine,

loomine, lahenduste leidmine

e Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikkumisalane

sOnavara

o Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade

kohta

o Ajalugu - litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu

ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi

o Loodusdpetus - looduses litkumine, erinevates keskkondades litkumine;

orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

o Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida

saadud kogemusest liitkumisiiritusel), litkkumisméingude ja spordialade nimetused
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o Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mootithikute

tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -méangudes

e Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméingud, enesevéljendus, tantsude

loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade moistmine erinevate

tantsude kaudu; tantsu kui litkumiskultuuri avastamine, tants kui

eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.

2.11 Liikumine ja kultuur 7.-9.klass

Liikumine

kultuur

ja

Opitulemused Il kooliastme 16puks

e |oob midagi liikumisega seotult, analiilisib loomist ja annab

selle kohta tagasisidet;

e on osalenud osavltjana, vaatlejana vOi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel ning analiiiisib

saadud kogemust;
e moistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimdtteid,

e teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning

litkumistirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana;

e jargib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni

ja ohutusnoudeid;

o riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja

tegevuse eripara;
e analiiiisib enda litkkumiskogemust looduses;

e oskab litkuda linnas ja/vai looduses, méérates asukohta ning

suunda, kasutades erinevaid voimalusi;
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e mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

e organiseerib kaasOpilasi lihtsasse liikumisega seotud

tegevusse.
2.11.17. klass
Liikumine  ja | Opitulemused: Oppesisu:
kultuur 7. klass
e loob midagi | Erinevate liikumist toetavate lahenduste

liilkumisega seotult,
analiilisib loomist

jaannab selle kohta

loomine, ette antud kiisimuste kaudu sellele

tagasiside andmine.

tagasisidet;
Liikumine  ja e oOn osalenud | Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kultuur 7. klass osavotjana, kasutas, millised olid tema tugevused, mida
vaatlejana vOi | Oppis, millele tahab tdhelepanu pdoorata,

vabatahtlikuna
valjaspool  kooli
toimunud
litkumisiiritusel
ning analiiiisib

saadud kogemust;

toob vilja, mis oli temale uus, mis oli
positilvne, mis oli negatiivne ning

pohjendab jne.

e moistab ausa
mingu tdhendust ja
rakendab selle

pOhimotteid;

Ausa  midngu  pdohimodtted  spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis. Uhistegevused, mis

toetavad nende viirtuste kujunemist.
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Liikumine  ja

kultuur 7. klass

teab sportlaste ja
tantsijate rolli

kultuurikandjana

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud

sportlase vai tantsija tdhendusega

ning ithiskonnale. Teadmised rahvuslikest
liikumisiirituste ja - | traditsioonidest seoses litkkumise, tantsu ja
traditsioonide spordiga.
olulisust  kultuuri
Erinevate infokanalite kasutamine:
0sana,
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kiriitilised arutelud: stereotiilipsed
uskumused; sport ithiskonnas — iihiskonna
muutumise mojud spordile, litkumise
spordi ja tantsu viljendusvoimalused
kultuuris.
Liikkumine  ja o jdrgib ning | Teab, millised on ohutusnéuded ldhtuvalt
kultuur 7. klass analiiiisib litkumistegevusest, spordialast, arvestab

lilkumistega seotud
isiklikku hiigieeni

ja ohutusnoudeid;

nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jirgimine seoses

litkumistegevusega.

Liikumine  ja e riietub liikumiseks | Riietumine vastavalt ilmastikule,
kultuur 7. klass sobilikult, liikumisviisile, keskkonnale ja

arvestades spordialadele.

keskkonda ja

tegevuse eripira;
Liikumine  ja e analiiiisib enda | Tempo valimine vastavalt
kultuur 7. klass liilkumiskogemust | looduskeskkonnale ja tee pikkusele;

looduses;

voimalusel pidevased matkad; ettevalmistus
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loodusesse  minemiseks (riietus, toit),

kiitumine looduses (nt mida teha priigiga).

Lilkumine  ja

kultuur 7. klass

liikuda

ja/voi

oskab
linnas

looduses, médrates

Raja ldbimine erinevatel litkumisviisidel
(nt sh ka ratastel) kaarti ja rakendusi,

nutikella kasutades. Tehnoloogilised

asukohta ning | vahendid. Orienteerumisméngud. Oma

suunda, kasutades | igapdevase litkumisteekonna kavandamine

erinevaid (ohutus, liikumisviis, vajalik aeg) ja

voOimalusi; litkkumise ohutusega arvestamine, sh
tehnoloogilisi vdimalusi kasutades.
Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
litklusalase Opitulemusega: opilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab litkumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

Liikumine  ja e mdistab Tantsu kui litkumiskultuuri mdtestamine

kultuur 7. klass

tantsukultuuri  ja
tantsu
eneseviljendusvor

mina;

eneseviljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevate tantsude
kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine,

vaatamine ja arutlemine.

Liikumine ja

kultuur 7. klass

organiseerib
kaasdpilasi
lihtsasse
liilkumisega seotud

tegevusse.

Opetaja  juhendamisel  dpilase  poolt

planeeritud liikumistegevus (nditeks seoses

enda liikumis- voi spordiharrastusega).
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Praktilised tood: Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasopilastele; matk.

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja
digisisu hindamine, andmete, info ja digisisu haldamine; suhtlemine digitehnoloogia abil,
viisakas  kditumine digikeskkonnas, digitaalse identiteedi haldamine, koost6o
digikeskkonnas; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja litsentsid;
Ddigiseadmete Kkaitse, tervise ja heaolu kaitse, isikuandmete ja privaatsuse Kkaitse;
digitehnoloogiate valik, uuendused digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja

arendamine
2.11.28. klass
Liikumine  ja | Opitulemused: Oppesisu:

Kultuur 8. klass
e loob midagi | Erinevate liikumist toetavate lahenduste

lilkumisega seotult, | loomine, ette antud kiisimuste kaudu sellele
analiiiisib loomist | tagasiside andmine.

jaannab selle kohta

tagasisidet;
Liikumine ja e 0N osalenud | Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kultuur 8. klass osavotjana, kasutas, millised olid tema tugevused, mida
vaatlejana vOi | Oppis, millele tahab tdhelepanu pdoorata,
vabatahtlikuna toob vilja, mis oli temale uus, mis oli

villjaspool  kooli | positiivne, mis oli negatiivne ning
toimunud pohjendab jne.

litkumisiiritusel
ning analiilisib

saadud kogemust;
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Liikumine  ja

kultuur 8. klass

moistab ausa
méngu tdhendust ja
rakendab selle

pOhimotteid;

Ausa  mingu  pohimdtted  spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis. Uhistegevused, mis

toetavad nende vdirtuste kujunemist.

Lilkumine  ja

kultuur 8. klass

teab sportlaste ja
tantsijate rolli

kultuurikandjana

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud

sportlase vai tantsija tihendusega

ning tihiskonnale. Teadmised rahvuslikest
liikumisiirituste ja - | traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja
traditsioonide spordiga.
olulisust  kultuuri
Erinevate infokanalite kasutamine:
osana;
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kiriitilised arutelud: stereotiiiipsed
uskumused; sport tihiskonnas — tihiskonna
muutumise mojud spordile, litkumise
spordi ja tantsu véljendusvoimalused
kultuuris.
Liikumine  ja e jirgib ning | Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt
kultuur 8. klass analiilisib litkumistegevusest, spordialast, arvestab

liilkumistega seotud
isiklikku  hiigieeni

ja ohutusnoudeid;

nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses

litkkumistegevusega.
Liikumine  ja e riietub liikumiseks | Riietumine vastavalt ilmastikule,
kultuur 8. klass sobilikult, liikumisviisile, keskkonnale ja

arvestades
keskkonda ja

tegevuse eripira;

spordialadele.
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Liikumine  ja

kultuur 8. klass

analttsib enda

liilkumiskogemust

Tempo valimine vastavalt

looduskeskkonnale ja tee pikkusele;

looduses; voimalusel paevased matkad; ettevalmistus
loodusesse  minemiseks (riietus, toit),
kditumine looduses (nt mida teha priigiga).
Liikumine ja e oskab lilkuda | Raja ldbimine erinevatel litkumisviisidel
kultuur 8. klass linnas ja/voi | (nt sh ka ratastel) kaarti ja rakendusi,

looduses, madrates

nutikella kasutades. Tehnoloogilised

asukohta ning | vahendid. Orienteerumisméngud. Oma

suunda, kasutades | igapdevase litkumisteekonna kavandamine

erinevaid (ohutus, liikumisviis, vajalik aeg) ja

voOimalusi; litkkumise ohutusega arvestamine, sh
tehnoloogilisi voimalusi kasutades.
Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
litklusalase Opitulemusega: Opilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab liikumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

Liikumine  ja e mdistab Tantsu kui liikkumiskultuuri motestamine

kultuur 8. klass

tantsukultuuri  ja
tantsu
eneseviljendusvor

mina;

eneseviljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevate tantsude
kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine,

vaatamine ja arutlemine.
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Liikumine  ja e organiseerib Opetaja  juhendamisel ~ &pilase  poolt

kultuur 8. klass kaasopilasi planeeritud liikumistegevus (nditeks seoses

lihtsasse enda litkumis- voi spordiharrastusega).
lilkumisega seotud

tegevusse.

Praktilised tood: Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasopilastele; matk.

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja
digisisu hindamine, andmete, info ja digisisu haldamine; suhtlemine digitehnoloogia abil,

viisakas  kéitumine digikeskkonnas, digitaalse identiteedi haldamine, koostdo

digikeskkonnas; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja litsentsid;
Ddigiseadmete Kkaitse, tervise ja heaolu kaitse, isikuandmete ja privaatsuse Kkaitse;
digitehnoloogiate valik, uuendused digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja

arendamine

2.11.39. klass

Liikumine  ja | Opitulemused: Oppesisu:

kultuur 9. klass

e loob midagi | Erinevate liikumist toetavate lahenduste

liikumisega seotult, | loomine, ette antud kiisimuste kaudu sellele

analiiiisib loomist | tagasiside andmine.

jaannab selle kohta

vabatahtlikuna

tagasisidet;
Lilkumine  ja e 0N osalenud | Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
Kultuur 9. klass osavotjana, kasutas, millised olid tema tugevused, mida
vaatlejana vOi | Oppis, millele tahab tdhelepanu pdorata,

toob vilja, mis oli temale uus, mis oli
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valjaspool  kooli
toimunud
litkkumisiiritusel
ning analiiiisib

saadud kogemust;

positiivne, mis oli negatiivne ning

pohjendab jne.

Lilkumine  ja

kultuur 9. klass

moistab ausa
méangu tdhendust ja
rakendab selle

pohimadtteid;

Ausa  midngu  pdhimodtted  spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis. Uhistegevused, mis

toetavad nende véartuste kujunemist.

Liikumine  ja

kultuur 9. klass

teab sportlaste ja
tantsijate rolli

kultuurikandjana

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud

sportlase voi tantsija tdhendusega

ning ithiskonnale. Teadmised rahvuslikest
liikumisiirituste ja - | traditsioonidest seoses liikkumise, tantsu ja
traditsioonide spordiga.
olulisust  kultuuri
Erinevate infokanalite kasutamine:
0sana;
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kfriitilised arutelud: stereotiiiipsed
uskumused; sport ithiskonnas — iihiskonna
muutumise mojud spordile, litkumise
spordi ja tantsu véljendusvoimalused
kultuuris.
Liikumine  ja jargib ning | Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt
kultuur 9. klass analiiiisib litkumistegevusest, spordialast, arvestab

liikumistega seotud
isiklikku  hiigieeni

ja ohutusnoudeid;

nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses

litkkumistegevusega.
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Liikumine ja e riietub liikumiseks | Riietumine vastavalt ilmastikule,
kultuur 9. klass sobilikult, liikumisviisile, keskkonnale ja
arvestades spordialadele.
keskkonda ja
tegevuse eripira;
Liikumine ja e analiilisib enda | Tempo valimine vastavalt
kultuur 9. klass lilkumiskogemust | looduskeskkonnale ja tee pikkusele;

looduses; voimalusel padevased matkad; ettevalmistus
loodusesse  minemiseks (riietus, toit),
kditumine looduses (nt mida teha priigiga).
Liikumine ja e oskab lilkuda | Raja ldbimine erinevatel litkumisviisidel
kultuur 9. klass linnas ja/voi | (nt sh ka ratastel) kaarti ja rakendusi,

looduses, madrates

nutikella kasutades. Tehnoloogilised

asukohta ning | vahendid. Orienteerumisméngud. Oma

suunda, kasutades | igapdevase litkumisteekonna kavandamine

erinevaid (ohutus, litkkumisviis, vajalik aeg) ja

voimalusi; litkkumise ohutusega arvestamine, sh
tehnoloogilisi voimalusi kasutades.
Seos labiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalase Opitulemusega: dpilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab liikumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

Liikumine  ja e mdistab Tantsu kui liikkumiskultuuri motestamine

kultuur 9. klass

tantsukultuuri  ja

tantsu

eneseviljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevate tantsude
kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride

sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
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enesevéljendusvor | Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
mina; Omaloominguliste tantsude loomine,

vaatamine ja arutlemine.

Liikumine  ja e organiseerib Opetaja  juhendamisel ~ &pilase  poolt
kultuur 9. klass kaasopilasi planeeritud liikumistegevus (nditeks seoses
lihtsasse enda litkumis- voi spordiharrastusega).

liilkumisega seotud

tegevusse.

Praktilised t66d: Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele; matk.

Digipadevus: Andmete, info ja digisisu otsing, sirvimine ja filtreerimine, andmete, info ja
digisisu hindamine, andmete, info ja digisisu haldamine; suhtlemine digitehnoloogia abil,
viisakas  kéditumine digikeskkonnas, digitaalse identiteedi haldamine, koost6o
digikeskkonnas; digisisu arendus, digisisu kohandamine, autoridigus ja litsentsid;
digiseadmete Kkaitse, tervise ja heaolu Kaitse, isikuandmete ja privaatsuse Kaitse;
digitehnoloogiate valik, uuendused digilahenduste abil, digipddevuse hindamine ja

arendamine

Pohiméisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen;

orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnatdo; matk.

Loiming:

o Geograafia - voimalik 16imida koolitee kaardistuse rakendust
(http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhariduskool/ii-

kooliaste/kooliteekaardistamine/).

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

vadrtuste miadramine, aus ming
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Kunstidopetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine,

loomine, lahenduste leidmine

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane

sonavara

Informaatika - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade

kohta

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu

ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi

Loodusdpetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine;

orienteerumine erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti moistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus radkida
saadud kogemusest liitkumisiiritusel), litkumisméingude ja spordialade nimetused,

loovt6o

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu modtiihikute

tajumine, punktide lugemine erinevates spordialades, -méangudes

Muusika - muusikaline lilkumine - laulu- ja tantsuméingud, enesevéljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade modistmine erinevate
tantsude kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine, tants kui

eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos dpilase omakultuuriga.
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