Liikumisopetuse ainekava

Siniméae Pohikool

Siniméde Pohikooli litkkumisdpetuse ainekavad on koostatud ldhtuvalt jirgmisest dokumendist:
- PShikooli riiklik dppekava
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Uldalused

Liikumisopetuse aine Kkirjeldus

Liikumisopetuse eesmirk on toetada ja arendada Opilaste fiiiisilist, vaimset ja sotsiaalset
heaolu ning luua eeldused elukestvaks litkumisharrastuseks. Aine kaudu omandavad opilased
teadmisi ja oskusi, mis aitavad kaasa tervisliku eluviisi kujunemisele ning erinevate liitkumis-
ja spordialade dppimisele. Olulisel kohal on ka enesearendamine, koostodoskused ja
terviseteadlikkus. Opilaste fiiiisilise vormi arendamine toimub méngude, harjutuste ja
spordialade kaudu, rohuga erinevate oskuste ja vastupidavuse arendamisel.

Liikumisoskused kujunevad nelja oskuste alariihma ja nende rakendamise kaudu erinevates
litkkumistegevustes:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja
nende rakendamine liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ja koostddd tehes. Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase litkumisega, harrastus- ja
sportlikku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liiiia vahendit kée, jala
ja vahendiga.

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

5) Eelpool toodud litkumisoskuste kujundamisega tegeletakse ldbivalt kooliastme
jooksul eesmirgiga, et opilastel kujuneksid mitmekiilgsed oskused litkuda erinevates
tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse opitud oskuste kasutamist
tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Regulaarselt pohikoolis ja glimnaasiumis toimuv
tervisega seotud kehaliste voimete modtmine iihtse metoodika alusel kujundab dpilaste
teadlikkust tema tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste
voimete arendamiseks. Kehaliste voimete tajumine, modtmine ja nende analiilisimine toimub
viisil, mis toetab Opilase motivatsiooni enda arendamiseks ega ole seotud standardiseeritud
hindamisega. Oluline teema on ka liikumise ja toitumise tasakaal.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest

aktiivsusest ja tahte olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik



seisund ei voimalda koiki litkumisdpetuse tegevusi sooritada voi suurel intensiivsusel liikuda,
kaasatakse litkumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
véljaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Valdkonna kaudu saab dpilane
teadmised litkumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ja liikumise seosest erinevate kultuuri
valdkondadega. Opilane omandab oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks hiigieeniks, ausa
méngu pohimdtete jargimiseks, omandab kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-,
spordi- ja tantsuiiritusel osalejana vdi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja
suhtlemiskultuurist. Opilane viljendab ennast lifkumise ja tantsu kaudu ja koostoos
kaaslastega, teab enda vdoimalusi olla kultuurikandja voi -mdjutaja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest, emotsioonide mérkamisest ja juhtimisest ja mdistab voimalusi

reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

Ainevaldkonna arvestuslik maht

Kooliaste I kooliaste 11 kooliaste III kooliaste

Maht 9 8 6

Liikumisopetuse toetatavad iildpadevused

Liikumisdpetus pohikoolis aitab arendada mitmeid iildpadevusi, mis toetavad dpilaste
igakiilgset arengut ja valmistavad neid ette elukestvaks dppimiseks ja tervislikuks eluviisiks:
1) Suhtluspidevus
LiitkumisOpetus aitab Opilastel arendada verbaalset ja mitteverbaalset suhtlemisoskust,
koostodoskust meeskonnaméangudes ja riihmatdodes. Samuti Opitakse austama
reegleid ning suhtuma kaaslastesse arusaavalt ja toetavalt.
2) Opipidevus
Liitkumisopetuse kaudu arendatakse Opioskusi, nagu sihipdrane harjutamine,
eesmirkide seadmine ja refleksioon. Opilased dpivad hindama oma fiiiisilist arengut
ja tervist ning seostama seda terviseharjumustega.
3) Enesemiiratluspidevus

Léabi litkumisdpetuse areneb enesedistsipliin, vastutustunne oma tervise ja fiiiisilise



aktiivsuse eest ning oskus iseenda tugevusi ja ndrkusi hinnata. Samuti julgustatakse
tegema tervislikke valikuid ja arendama oma kehalisi voimeid.

4) Sotsiaalne piadevus
Koostdo rithmades, meeskonnamingudes ja vdistlussituatsioonides arendab
sotsiaalseid oskusi, sealhulgas empaatiat, koostodvdimet ja ausameelsust. Opilased
Opivad to6tama koos erineva tasemega kaaslastega, toetades tliksteise arengut.

5) Viirtuspidevus
Liikumisopetus kujundab Opilastes tervise ja kehalise aktiivsuse vadrtustamist. Samuti
arendatakse ausust, 0iglust ja sportlikku kéitumist, mis on olulised kogu elu viltel.

6) Tooalane padevus
Labi fiitisiliste tegevuste omandatakse teadmisi ja oskusi, mis on olulised tulevikus ka
tooelus, néiteks distsipliin, ajaplaneerimine ja ililesannete tiitmine. Kehaline aktiivsus
aitab kaasa toovoimekuse ja keskendumisoskuse paranemisele.

7) Kultuuri- ja vidrtuspidevus
Opilased dpivad austama erinevaid spordikultuure ja -traditsioone. Nad arendavad
arusaama sellest, kuidas litkumine ja sport on seotud iihiskonna kultuuriliste ja

ajalooliste vairtustega.

Labivad teemad liikumisopetuses

e Elukestev ope ja karjiddriplaneerimine
Litkumisdpetus annab Opilastele oskusi ja teadmisi, mis aitavad neil teha teadlikke
otsuseid oma tervise ja litkumisharjumuste osas kogu elu viltel. Arutatakse ka
litkumise ja spordi valdkonna todvoimalusi.

e Keskkond ja jitkusuutlik areng
Tunnis kisitletakse keskkonnateadlikkust 14bi erinevate tegevuste nagu matkad,
loodusspordialad ja duesdpe, mis aitavad mdista looduse hoidmise ja tervise seoseid.

e Kodanikualgatus ja ettevotlikkus
Opilasi julgustatakse vdtma vastutust oma tervise ja fiiiisilise vormi eest ning olema
aktiivsed litkujad ka véljaspool kooli. Korraldatakse ka sporditiritusi, mis arendavad
ettevotlikkust ja organiseerimisoskusi.

e Kultuuriline identiteet

Liikumisdpetus tutvustab dpilastele erinevaid spordikultuure ja traditsioone nii Eestis



kui ka maailmas. Labi rahvusvaheliste spordialade ja traditsiooniliste mdngude
suurendatakse Opilaste kultuurilist teadlikkust.

e Tervis ja ohutus
Liikumisdpetuses podratakse suurt tdhelepanu tervislike eluviiside ja ohutuse
pohimdtetele: kehahoiak, vigastuste ennetamine, diged soojendusharjutused ja
tervislik toitumine. Samuti arutletakse vaimse tervise ja litkumise seoste iile.

e Tehnoloogia ja innovatsioon
Kasutatakse kaasaegseid tehnoloogilisi vahendeid, néditeks sammulugejaid ja siidame
166gisageduse mdotjaid, et analiiiisida kehalist aktiivsust ja planeerida treeningut.
Samuti tutvustatakse sporditehnika arengut ja selle mdju sooritusvoimele.

e Viiirtused ja kolblus
Liikumisopetuses rohutatakse spordi ja litkumisega seotud eetilisi vdirtusi, nagu aus
ming, austus kaasméangijate vastu ja reeglite jargimine. Samuti soodustatakse tervise

ja kehalise aktiivsuse olulisuse mdistmist.

Valdkonnasisene 10iming

Liikumisopetuse 10imimine teiste dppeainetega aitab luua tervikliku ja mitmekiilgse
opikogemuse:

1) Loodusained: tervise ja liikumisega seotud fiisioloogilised ja anatoomilised aspektid,
nditeks lihaskonna t60, siidame-veresoonkonna mdju kehalisele aktiivsusele ja
litkumise moju vaimsele tervisele.

2) Kehaline kasvatus ja matemaatika: spordivahendite mddtmete ja harjutuste
sooritamise tdpsuse seosed matemaatiliste oskustega (nditeks modtmised,
ajamOdtmine, punktiarvestus).

3) Kunst ja kisitoo: koostod kunstiga, nditeks spordiiirituste plakatite ja logode
kujundamine.

4) Inglise keel ja emakeel: rahvusvaheliste sporditerminite tundmine, kehalises
kasvatuses kasutatavad voorkeelsed viljendid ja tekstide koostamine spordiga seotud

teemadel.



Oppetegevuse kavandamine ja korraldamine

Liikumisopetuse ldbiviimisel kasutatakse vaheldusrikkaid meetodeid, et toetada Opilaste

erinevaid voimeid ja eelistusi. Tunnid voivad toimuda nii siseruumides kui ka vélitingimustes

ning hdlmata erinevaid liikumisviise:

1)
2)

3)

4)

Individuaalne t66: harjutused vastupidavuse, painduvuse ja osavuse arendamiseks.
Riihmat66 ja koostoooskuste arendamine: spordimidngud, meeskondlikud
harjutused.

Spordialade tutvustus: tutvutakse erinevate spordialadega nagu jalgpall, korvpall,
kergejoustik, ujumine, suusatamine ja voimlemine.

Loovad ja 16busad liikumisvormid: litkumisméngud, riitmiharjutused ja tantsulised

tegevused, mis arendavad motoorseid oskusi.

Oppetdo toimub mitmekesiselt, vdimaldades dpilastele osalemist nii aktiivsetes kui ka vihem

aktiivsetes iilesannetes, arvestades erinevaid fliiisilisi ja vaimseid voimeid.

Oppetundide jaotumine dppeaastas

Siigisperiood: vilispordialad ja loodusméngud (orienteerumine, matkamine,
kergejoustik).

Talveperiood: talispordialad (suusatamine, kelgutamine, jidhoki, uisutamine).
Kevadperiood: meeskonnamingud ja voimlemine (korvpall, vorkpall,

voimlemisharjutused).

Hindamine

Hindamise eesmérk on toetada Opilaste arengut ning motiveerida neid liikumisaktiivsust

jatkama. Hindamine toimub jarjepidevalt ja objektiivselt, arvestades jargmisi komponente:

1)

2)

3)

4)

Osavott ja aktiivsus: Opilaste regulaarsest osalemisest ja pingutusest soltuv
hindamine.

Fiiiisiline areng: hindamisel voetakse arvesse Opilase individuaalset arengut ja
oskuste paranemist, mitte ainult [dpptulemust.

Teadmised ja oskused: hindamine pShineb nii praktiliste oskuste kui ka teoreetiliste
teadmiste omandamisel (nditeks spordialade reeglid, tervisega seotud teadmised).

Koostoo ja suhtlemisoskused: rithmatodde ja meeskonnaméngude kdigus hindamine.



I kooliastme lopuks taotletavad opitulemused

Liikumine:
1) kasutab edasiliitkumisoskusi erinevates
2) keskkondades, harjutustes, lilkumisméngudes ja tantsus; riitmis ja muusika saatel,
koost00s paarilise- ja riihmaga;
3) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméangudes;
4) moistab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldamisvajadust;
5) késitseb vahendit harjutustes, litkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
6) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi litkuda;
7) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;
8) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;
9) korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel;
10) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid ja saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;
11) arvestab liikkumistegevustes kaaslastega;
12) annab tagasisidet enda liikumisoskustele ja -ohutusele etteantud kirjelduse alusel;
13) toob néiteid erinevatest liikumisoskustest.
Tervis ja kehalised voimed:
1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ménge ja harjutusi;
2) seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi;
3) sooritab kehaliste voimete modtmisi dpetaja juhendamisel,
4) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele;
5) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.
Kehaline aktiivsus
1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapdevaselt litkuma;
2) markab siidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt litkumistegevusele;
3) sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;
4) mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Liikumine ja kultuur

1) loob midagi litkumistegevusega seotult;



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

3) kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pdhjal;

4) teab ja jargib ildiselt ausa méngu pohimotteid;

5) teab Eesti sportlasi, tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

6) teab jajargib isiklikku hiigieenija ohutusndudeid,

7) riietub liikumistegevuseks sobilikult;

8) teab, milliseid voimalusi pakub liitkumiseks looduskeskkond;

9) oskab liikuda tuttavas keskkonnas méaarates asukohta ja suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja riihmas;

11) avastab liikumiskultuuri tantsu kaudu.

1.Klassi opitulemused
Opilane:
e liigub edasi vahenidl harjutustes ja litkumisméngudes;
¢ harjutused ja mingud kelkudel;
¢ harjutused murdmaasuuskadel;
e kisitseb vahendeid mingudes, litkumiskombinatsioonides;
e viske-, piitidmis- ja porgatamisoskus;
e palli 166misoskus vahendiga;
e palli I66misoskus jalaga;
e annab tagasisidet enda litkumisohutusele ja arvestab litkumistegevustes kaaslastega;
e sooritab dpetaja juhendamisel kehalisi voimeid arendavaid ménge ja harjutusi;
e annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele;
e on kehaliselt ja vaimselt tunnis aktiivne;
e teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps pdevas litkuma;
e teab jajilgib tldiselt ausa méngu reegleid;
e teab ja jérgib isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;
e riiteub liikkumistegevusteks sobilikult;
e sooritab vaimselt ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
e lddvestusharjutused;
e massaazimdngud abivahenditega (tennispalliga).

Oppesisu:



Opilased arendavad litkumisoskusi, kasutades erinevaid vahendeid, niiteks takistusradu,
erinevaid litkumisvorme ja mingu elemente. Kelkudel liikumine ja mingude kaudu
arendatakse tasakaalu ja koostdooskusi. Suusatamine arendab vastupidavust, koordinatsiooni
ja tasakaalu. Pallide, keppide vOi muude vahendite kasutamine harjutustes arendab
koordinatsiooni ja osavust. Harjutused, mis aitavad Opilastel arendada tdpsust,
reaktsioonikiirust ja silma-kde koordinatsiooni. Erinevate pallimédngude kaudu Opitakse
arendama jalaga ja vahendiga 166mise tépsust, joukasutust ja koordinatsiooni. Opitakse
hindama enda ja teiste turvalisust liikumises ning suhtlema kaaslastega. Opilased osalevad
mangudes ja harjutustes, mis aitavad arendada nende vastupidavust, kiirust, joudu ja
paindlikkust. Opilased dpivad reflekteerima ja hindama oma oskusi ja vdimeid. Tundides
ollakse aktiivsed nii fiiiisiliselt kui vaimselt, et toetada tasakaalustatud arengut. Teadlikkus
hiigieenist ja ohutusreeglitest liikumistegevuste ajal. Riietuse sobitamine vastavalt
ilmastikuoludele ja litkumistegevusele.
Praktilised tood:

1) méngud ja harjutused, mis arendavad viskamist, 160mist ja piilidmist (nt palli

kasutamine erinevates mangudes).
2) tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutused, néiteks kelkudel voi suuskadel litkumine.
3) kehalist tasakaalu ja  Iddvestust  soodustavad  harjutused  (Iddvestus,
massaaziharjutused).
4) ausa mingu reeglite Oppimine ja rakendamine mangudes.

5) isikliku hiigieeni ja ohutuse jargimine liikumis- ja sporditegevustes.

2.Klassi opitulemused
Opilane:
1) oskab ujuda;
2) oskab hinnata enda voimeid vees ja rakendada eakohaseid veeohutusalaseid oskuseid;
3) edasiliikumisoskused paarilise ja rithmaga;
4) moistab litkkumisvahendi hoidmis- ja hooldamisvajadus (uisud, suusad);
5) oskab palli liiia kiega;
6) hoiab tasakaalu asendites ja liikkumistel (hiipped, maandumised, pdorlemised);
7) annab tagasisidet enda litkumisoskustele etteantud kirjelduse alusel;
8) teab litkkumise ja toitumise olulisust tervisele;

9) mairkab stidameldogisageduse muutumist vastavalt litkumistegevusele;



10) mirkab enesetunde muutust vastavalt liikkumistegevusele;

11) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel,

12) teab, milliseid vdoimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

13) oskab liikuda tuttavas keskkonnas méaarates asukohta ja suunda;

14) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel

(erinevad praktilised meelerahuharjutused, erinevate kehaosade pingutamine,

venitamine ja lddvestamine).

Oppesisu:

Keskendutakse erinevate litkumisoskuste ja kehaliste voimete arendamisele nii vees kui

maismaal. Opilased dpivad ujuma ja hindama enda vdimeid vees, rakendades

veeohutusoskusi. Samuti arendatakse tasakaalu, hiippamist, maandumist ja palli 166mist

kdega. Tdhelepanu pdoratakse litkumisele riihmas ja liikumisvahendite (nt uisud, suusad)

hooldamisele. Lisaks omandavad Gpilased teadmisi liikumise ja toitumise tervisemojudest

ning dpivad jilgima kehaliste tegevuste mdju siidameldogisagedusele ja enesetundele.

Opetaja juhendamisel sooritatakse harjutusi, mis toetavad liikumiseks ettevalmistust,

taastumist ning vaimset ja kehalist tasakaalu.

Praktilised tood:

1)
2)
3)
4)
)
6)

7)

8)
9)

ujumisharjutused,

riihmas ja paarilisega litkkumine;

palli 166mine kéega;

tasakaalu hoidmine hiipete, maandumiste ja pdorlemiste ajal.

uiskude ja suuskade kasutamine ja hooldamine.

harjutused, kus dpilased jalgivad oma siidamelddgisageduse muutusi ja enesetunnet
vastavalt liikumistegevusele.

sooritatakse venitusi ja Iddvestusharjutusi litkumise ettevalmistamiseks ja
taastumiseks.

orienteerumine ja litkkumine tuttavas looduskeskkonnas, médrates asukohta ja suunda.

meelerahuharjutused, erinevate kehaosade pingutamine ja 16dvestamine.



3.Klassi opitulemused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi tantsus (riitm, muusika, heli);

2) kasutab edasilitkumisoskusi riitmis ja muusikas (etteantud riitmi jérgi litkumine ja ise
rlitmi tekitamine);

3) liigub edasi vahendil ja liikumisméingudes (uiskudel, kelkudel, suuskadel);

4) oskab palli liitia vahendiga (reketiga, hokikepiga);

5) oskab vahendi abil teisi oskusi arendada (koordinatsioon, tasakaal, riitmitunnetus);

6) oskab hoida tasakaalu litkumisel (erinevad veered, parkuurimine, liikumine
vahenditel);

7) oskab kehaoidu korrigeerida dpetaja juhendamisel;

8) annab tagasisidet enda liikumisohutusele etteantud kirjelduse alusel (ujumine,
vahendil liikumine, parkuurimine);

9) moddab kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel (koordinatsioon, osavus, tasakaal,
painduvus, kiirus, reaktsioon, vastupidavus ja joud);

10) seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi (Opilasel on esmane arusaam, mis on
tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus, koordinatsioon);

11) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras. Teab numbrit 112 ja oskab
infot edastada;

12) tantsib erinevaid tantsuménge ja tantse;

13) kirjeldab litkumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pohjal (Gue- ja
hoovimingud, mingud vahetunnis);

14) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegvusi dpetaja juhendamisel
(stidameldogisageduse jdlgimine, hingamine ninakaudu);

15) sooritab 160gastustegevusi.

Oppesisu:

Keskendutakse litkumisoskuste arendamisele tantsus ja muusikas, vahendite kasutamisele
spordis ning kehaliste vdimete mdistmisele ja rakendamisele. Opilased dpivad liikumist
riitmi ja muusika jirgi, erinevatel vahenditel (nt uisud, suusad) liikkumist ning palli
160mist vahendiga (reket, hokikepp). Samuti pdoratakse tdhelepanu tasakaalu hoidmisele,
kehaasendi korrigeerimisele, litkumisohutusele ning esmaste kehaliste vdimete (nt
tasakaal, joud, painduvus) arendamisele. Opilased dpivad abi otsimist ohuolukorras ning

tantsivad ja mdistavad litkumise ja kultuuri seoseid.



Praktilised tood:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

7)

litkumine tantsudes ja riitmi jargimine (tantsuméngud, riitmilised harjutused).
litkumine erinevatel vahenditel (uisud, kelgud, suusad) ja litkumisméngudes.

palli I166mine vahendiga (reketi voi hokikepiga).

kehaasendi korrigeerimine ja tasakaaluharjutused (parkuurimine, veered, vahendite
abil litkkumine).

kehaliste voimete mdotmine (tasakaal, kiirus, joud) ja nende seostamine harjutustega.
vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad tegevused (siidamelddgisageduse jalgimine,
hingamisharjutused).

160 gastusharjutused ja litkumise seostamine isikliku kogemusega (nt Gueméangud).

IT kooliastme lopuks taotletavad opitulemused

Liikumine

Opilane

1) kasutab edasilitkumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes, spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdds
paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapédevases litkumises;

3) rakendab esmaseid liikkumisvahendi hooldusvatteid;

4) késitseb vahendit liitkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimadtteid;

8) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

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

10) teab litkumisoskuseid.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:



1)
2)
3)
4)
5)

6)

nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid tervise ning igapédevaste tegevustega;

teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi,

pustitab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete modtmistulemuste pdhjal;

arendab enda kehalisi vdimeid l1dhtuvalt piistitatud eesmérgist;

analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
tditmist;

mdistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1)
2)
3)
4)

S)

6)

planeerib kehalist aktiivsust igapédevastesse tegevustesse;

peab liikkumispdevikut lithiajalisel perioodil;

moddab enda siidamelddgisagedust;

kasutab tehnoloogilisi ja/voi subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab
nende olulisust;

teab peamisi litkumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende

korral.

4.Klassi opitulemused

Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)

6)

7)

oskab sooritada konni ja jooksu kombinatsioone;

oskab sooritada jooksu ja hiipete kombinatsioone;

oskab maanduda ja takistusi tiletada;

oskab ronida erinevates keskkondades ja tasapindadel,

kasutab edasiliikumisoskusi tantsudes (tantsuméngud, kdnni- ja jooksusammudel
tantsud);

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapaevases liikumises (linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades);

rakendab esmaseid litkkumisvahendi hooldusvotteid (suusavarustuse transportimine);



8) rakendab kehahoiu ja- asendite hoidmise oskust (toengud iiksi ja paarilisega,
tasakaaluasendid erinevate kdrgustega toepindadel, maandumine, rippumine,
iimberpooratud asendid);

9) oskab luua kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (akrobaatika — asendi
hoidmine, péorlemine, hiipped, maandumine, tasakaaluharjutused);

10) analiiiisib enda liikumisoskuseid, - ohutust ja turvavarustuse kasutamist (eneseanaliilis
etteantud juhendi vdi ankeedi alusel);

11) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid tervise ja igapdevaste tegevustega (dpilane
teab neid ja toob niiteid nende vajaduse kohta igapdevaelus);

12) moistab litkumise ja toitumise olulisust tervisele;

13) teab, milliste harjutustega arendada joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja acroobset
vastupidavust;

14) mdddab enda siidameldogisagedust;

15) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja moistab
nende olulisust;

16) teab peamisi liikumistegevusel juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende
korral

17) radgib kogemusest, mille ta on saanud véljaspool kooli toimuval liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana;

18) teab ja rakendab aus mingu pohimatteid ja sellega seotuid véartuseid;

19) tantsib riihma- ja paaristantse, olles aegajalt soolorollis (erinevad tantsud ja
tantsmingud; ise tantsu loomine, vaatamine, arutlemine ja tantsimine;

20) litkuda linna- ja/voi loodusmaastikul;

21) sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

(praktilised meelerahuharjutused, kehatunnetusharjutused ja 16dvestusharjutused).

Oppesisu:

Keskendutakse Opilaste liitkumisoskuste arendamisele erinevates keskkondades ja

olukordades. Opilased omandavad kdnni-, jooksu- ja hiipete kombinatsioonide sooritamise

oskused ning dpivad iiletama takistusi ja ronima erinevates keskkondades. Tahelepanu

pooratakse ka edasiliitkumisele tantsudes ja vahenditel (nt linna- ja looduskeskkonnas),

kehahoiule ja litkumisvahendite hooldamisele. Lisaks arendatakse akrobaatilisi oskusi,

analiiiisitakse litkumisoskusi ja ohutust ning mdistetakse liikumise ja toitumise olulisust

tervisele. Opilased dpivad tundma kehaliste vdimete arendamise harjutusi ja mdddavad oma



stidamel6ogisagedust. Samuti osaletakse rithma- ja paaristantse ning Opitakse vigastuste

ennetamist ja nendega toimetulekut.

Praktilised tood:

1) harjutused, kus kombineeritakse erinevaid liikkumisviise (nt takistuste iiletamine).

2) ronimine erinevatel pindadel ja keskkondades (nt madalatel takistustel voi seintel).

3) rithma- ja paaristantse, tantsuméngud ja improvisatsioonid tantsusammudega.

4) liikumisharjutused linnas ja looduses, kus tuleb kohaneda muutuvate tingimustega.

5) toengud, tasakaaluasendid, rippumine ja akrobaatilised liikumised, kus arendatakse
koordinatsiooni ja tasakaalu.

6) enesehindamine ja ohutuse analiilis vastavalt juhendile.

7) jou, painduvuse, kiiruse, tasakaalu ja aecroobse vastupidavuse harjutused.

8) harjutused, kus Opitakse jélgima ja mdistma siidamelddgisageduse muutusi kehalise
koormuse ajal.

9) praktilised tegevused, mis toetavad vaimset ja kehalist tasakaalu ning 160gastumist.

S.Klassi opitulemused
Opilane:

1) oskab litkkuda Gue- ja sisekeskkonnas;

2) oskab iihtlast tempot hoida;

3) osaleb lithimatkadel ja dppekéikudel,

4) sooritab hiipitsaharjutusi;

5) oskab edasi litkuda nii paarilise kui rithmaga erinevates suundades, erinevas tempos,
erinevas ritmis;

6) tantsib hiippeid ja hiipakuid sisaldavaid tantse (aeroobika, Kaera-Jaan);

7) kombineerida ja luua individuaalseid ja paaris litkumisiilesandeid;

8) nimetab edasi litkumisega seotuid oskusi ja seostab neid liikumisharrastusega
(jooksmine, kond, tants), igapdevase litkkumisviisiga (jalgsi, toukerattaga, rulaga,
rattaga);

9) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapédevases litkumises
(“Kondimootoriga kooli”, “Iga samm loeb” — nimelised nédalad);

10) méngib viske-, plitidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad liikkumisménge ja litkumiste

kombinatsioone;



11) oskab vahendit hoida erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi;
12) sooritab juurde viivaid harjutusi ja ménge jalgpalliga;
13) sooritab juurde viivaid harjutusi ja mange hokikepi, reketi ja kurikaga;
14) liigub erinevate korguste ja laiustega toepindadel;
15) oskab poodrelda;
16) sooritab erinevaid veereid,
17) teab ja kasutab oskussonu;
18) analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana etteantud kiisimuste kaudu;
19) pdhjendab liihidalt enda vastest;
20) toob vilja, mida ta sooviks ja vajaks arendada;
21) kasutab modtmistulemusi, et seada lithiajalisi eesmirke;
22) fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi voimeid arendada;
23) on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis ja erinevates keskkondades;
24) planeerib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
25) mdtleb, millised voimalused on tal igapdevaselt liikuda ja kuidas saab ta planeerida
paevakava nii, et igapdevane litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel;
26) loob midagi litkumistegevusega seotud ja annab sellele kiisimuste abil tagasisidet
(tantsukava, tunni soojendusosa, venitusharjutused);
27) otsib maailmas ja Eestis toimuvate liikumisiirituste, voistluste, sportlaste ja
voistkondade kohta infot;
28) praktiseerib meelerahu-, 10dvestus- ja kehatunnetusharjutusi ja kirjeldab nende moju
endale.
Oppesisu:
Keskendutakse kehaliste voimete arendamisele ja litkumisoskuste rakendamisele erinevates
keskkondades ning koos teistega. Opilased dpivad liikuma nii sise- kui ka viliskeskkonnas,
hoides iihtlast tempot ja osaledes lithimatkadel ning dppekidikudel. Erinevates suundades ja
riitmis liikumine arendatakse paaris ja riihmas, sealhulgas kombineeritakse individuaalseid ja
koostodlisi litkumistiilesandeid. Lisaks arendatakse hiippetehnikaid tantsude kaudu, nagu
aeroobika ja rahvatantsud, ning hiipitsaharjutusi. Tahelepanu pooratakse ka igapievasele
litkumisele, litkkumisméngudele ja spordialadele, mis holmavad viske-, piitidmise-,
poOrgatamis- ja veeremisoskusi. Samuti dpetatakse oma tegevust analiitisima ja litkumise
eesmirke seadma, ning kehalist ja vaimset aktiivsust planeerima. Opilased dpivad osalema

litkumisiiritustel ja tutvuvad kehalise aktiivsuse olulisusega igapdevaelus.



Praktilised tood:

1)
2)
3)

4)

5)

6)
7)

8)

matkad, Oppekiigud ja igapdevane liitkumine vahelduval maastikul.

litkumine erinevas tempos ja suundades paarilise voi riihmaga.

tantsude harjutamine, mis sisaldavad hiippeid ja hiipakuid (nt aeroobika,
rahvatantsud), ning hiipitsaga sooritused.

toukeratas, rula, jalgratas ja nende kasutamine muutuvas keskkonnas.

mingud, mis hdlmavad viske-, piitidmise- ja pdrgatamisoskusi; jalgpalli, hoki,
reketiméngude ja kurikaharjutuste ldbiviimine.

litkumine erineva laiuse ja korgusega pindadel, veeremised ja poorlemised.
isiklike eesmérkide seadmine ja nende saavutamiseks treeningute planeerimine,
tulemuste mootmine ja analiiiis.

meelerahuharjutused, l6dvestusharjutused ja nende moju analiilisimine.

6.Klassi opitulemused

Opilane:

1)
2)
3)
4)
S)
6)
7)

8)

9)

teab erinevaid jooksualasid (sprint, keskmaajooks, kestvusjooks) ja oskab planeerida
tempot erinevat tiilipi jooksudel;

koostab ja sooritab hiipitsaharjutuste kombinatsioone;

loob enda litkumise oma valitud riitmile v6i muusikale;

sooritab riitmi ja koordinatsiooni harjutusi;

nimetab edasi litkumisega seotuid oskusi ja oskab neid siduda erinevate spordialadega
(maratonijooks, 100 meetri jooks);

teab, kuidas hooldada suusavarustust, oskab transportida suusavarustust, teab ja oskab
tuua suusasaapapaari kuivama oma kohale;

teab, kuidas hoida uisu- ja hokivarustust, oskab seda transportida ja tuua tagasi
korrektselt kuivama oma kohale;

oskab sooritada vahendil ja vahendiga tasakaalu, kehatunnetuse, koordinatsiooni,
koostd0 ja riitmitunnetuse harjutusi;

mangib palli kidega 100misega seotuid spordiminge ja sooritab juurdeviivaid harjutusi;

10) oskab kontrollida kehaasendit tantsides, litkudes ja paigal;
11) oskab keharaskust iile kanda;

12) oskab nimetada asendite nimetusi ja teab ja kasutab litkumisega seotuid oskussonu;

13) loob asendite ja litkumistega seotuid kombinatsioone;



14) annab hinnangu enda koostddle liikumistegevustes, enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

15) annab hinnangu etteantud juhendi voi kiisimuste alusel;

16) kirjeldab omandatud oskusi, selleks tehtud pingutust, edasi arendamise vajadust,
ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist;

17) piistitab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete modtmistulemuste pohjal;

18) teab, millist kehalist voimet ta mdddab, mirgib iiles tulemusi ja analiiiisib neid;

19) toetub modtmistulemuste analiilisis tervisetsooni skaaladele (voimalik terviserisk,
tervise seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga hea;

20) kasutab tehnoloogilisi (sammulugeja, aktiivsusmonitor, aktiivsust hindavad
rakendused) ja/voi subjektiivseid (kiisimustikud) vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

21)mdodab siidamelddgisagedust puhke olekus ja erineva intensiivsusega tegevuste ajal
ja jargselt;

22) planeerib liihiajalise perioodi nii, et pdevakavas on erinevad liitkumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vdhemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva
jooksul;

23) oskab tuua niiteid oma igapédevase liikluskditumise kohta liikluskultuuriga seoses;

24) toob niiteid enda liikumis-, sealhulgas tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest
kultuuriga;

25) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina (vaatamine, tantsuiirituste kiilastamine,
esinemine);

26) avastab looduskeskkonnas litkumise voimalusi (erinevad maastikud, pargid,
terviserajad,kditumine looduses, ohtude ennetamine;

27) teab ja oskab riietuda vastavalt ilmale, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele;

28) sooritab erinevaid 160gastus-, 10dvestus-, kehatunnetusharjutusi (pingutamine,
venitamine, l0dvestamine) individuaalselt, paaris, riihmana. (pdikesetervitus, shindoo
venitus).

Oppesisu:

Keskendutakse Opilaste kehaliste oskuste arendamisele, rohutades litkumise ja spordialade
mitmekesisust, keha kontrolli ning koordinatsiooni. Opilased dpivad planeerima tempot
erinevatel jooksualadel, koostama harjutuste kombinatsioone (néiteks hiipitsaharjutused) ja
looma litkumiskavu vastavalt riitmile voi muusikale. Samuti omandavad nad teadmised

varustuse (nt suusad, uisud) hooldamisest ja kasutamisest ning rakendavad kehatunnetust ja



tasakaalu mitmesugustes tegevustes. Tdhelepanu pooratakse kehalise aktiivsuse

planeerimisele ja analiiiisimisele, kasutades tehnoloogilisi abivahendeid (nt sammulugeja,

aktiivsusmonitor). Lisaks sellele tegeletakse igapdevase liikumisviisi ja kultuurilise seose

avastamisega, sh tantsu ja spordi kaudu.

Praktilised tood:

1)

2)
3)
4)
S)

6)
7)

sprint, keskmaajooks, kestvusjooksu tempoplaneerimine ning hiipitsaharjutuste
kombinatsioonide koostamine ja sooritamine.

litkumine vastavalt riitmile ja muusikale, kehaasendi ja raskuse kontroll.

suusa- ja uisuvarustuse transportimine, hooldus ja hoiustamine.

palli 166mise ja kehatunnetuse arendamine méngude kaudu.

siidamelodgisageduse modtmine ja kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste ja
subjektiivsete vahenditega.

pingutamine, venitamine ja Iddvestamine individuaalselt ja riihmas.

tantsukultuuri ja looduses litkumise vdimaluste uurimine ning ilmastiku ja keskkonna

tingimustele vastava riietuse valik.

III kooliastme 10puks taotletavad opitulemused

Liikumine

Opilane:

1)

2)
3)

4)

5)
6)
7)
8)

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise- ja rilhmaga;
liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja igapdevases liikkumises;

rakendab igapédevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

kisitseb vahendit erinevates liikumiskombinatsioonides, - miangudes, spordialades,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;
seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimotteid;

annab hinnangu enda koostdole liikumistegevustes;



9) annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab litkkumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:
1) teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega;
2) madistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
3) pistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke ldhtuvalt kehaliste voimete tasemest;
4) arendab regulaarselt kehalisi voimeid,
5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi tditmist;

6) analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) analiiiisib enda igapdevast kehalist aktiivsust;
2) peab liikkumispdevikut valitud perioodi viltel enda kehalise aktiivsuse jdlgimiseks;
3) teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;
5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi;
6) rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku litkumistegevust ja koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabi votteid litkumistegevusel saadud vigastuste korral.

7.Klassi opitulemused
Opilane:
1) teab ja kasutab kondimist ja jooksmist nii harrastus- kui ka treeningvormina
(maastikujooks, kepikdnd, matk looduskeskkonnas, jooksualad);
2) oskab kasutada hiippeid treeninguna, liikkumisharrastusena (takistusrada, slackline,
parkuur, batuut) ja hiippealades (kdrgushiipe ja kaugushiipe);
3) oskab ronimisharrastuse ohutusndudeid ja oskab hinnata enda suutlikkust (kdis,
varbsein, rodbaspuud, Sueménguvéljakud);
4) oskab kasutada edasiliikumisoskusi tantsus (liikumine ruumis, litkumine koosto6s

teistega, tantsud;



5) sooritab riitmi- ja koordinatsiooniharjutusi;

6) loob litkkumiskombinatsioone ja esitab paarilise v0i rilhmaga;

7) liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi igapdevases litkumises looduskeskkonnas
(suusad, rulluisud, ratas);

8) oskab mingida sportmédnge viahendatud viljakutel ja vihendatud méngijate arvuga
(2x2, 3x3, 4x4) ja lihtsustatud reeglitega;

9) valib ja loob erinevaid viske-, piilidmis- ja pdrgatamisoskusega soojendusmainge;

10) koostab liikumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja riihmaga;

11) loob asendite ja litkumiste kombinatsioone ja kasutab sellega seotuid oskussonu;

12) on teadmised ja oskused kehahoiust ja asenditest. Ohutus asendites annab hinnangu
enda koostdole litkumistegevustes. Annab hinnangu juhendi vai kiisimuste alusel.
Hinnang sisaldab néidet, kuidas Opilane on kaaslasega arvestanud koostoises
iilesandes;

13) teab, kuidas on kehalised vdimed tervise ja haiguste ennetamisega;

14) teab kehamassiindeksit, kui {ihte kehalise tervisega néitajat;

15) arvutab kehamassiindeksi kodus;

16) piistitab liihi- ja pikaajalise eesmargi, toetudes kehalise voimete modtmise
tulemustele;

17) analiiiisib enda liitkumise ja toitumise tasakaalu. Liikumisega kulutatav energia ja
toiduga saadav energia;

18) analiitisib nii tunni (pulsi jirgi) kui ka vaba aja aktiivsust tuginedes nii objektiivsetele
kui ka subjektiivsetele vahenditele;

19) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vai subjektiivseid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;;

20) loob midagi litkumistegevusega seotud, analiiiisib loomisprotsessi ja annab tagasiside
ette antud kiisimuste kaudu;

21)rakendab ausa mangu pShimotteid;

22) teab sportlase ja tantsija kultuuris (elulood, info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega, sportlase tihendus iihiskonnale);

23) oskab liikuda linna- ja/vdi loodusmaastikul médrates asukohta ja suunda kasutades
erinevaid voimalusi (orienteerumisméangud);

24) ritetub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra

(ilmastik, litkkumisviis, keskkond, spordiala);



25)valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi
(16dvestus ja taastumisviisid) igapédevaselt (mitte ainult tunnis ja litkumistegevuste
jargi).

Oppesisu:
Opilased omandavad teadmised ja oskused erinevates liikumis- ja kehalise aktiivsuse
vormides. Nad Opivad kasutama kondimist, jooksmist ja hiippeid treeningu ning harrastuse
eesmargil, nditeks maastikujooks, kepikdnd ja erinevad hiippealad nagu korgus- ja kaugushiipe.
Samuti arendatakse ronimisoskusi ning teadvustatakse ohutusndudeid ronimisel. Opitakse
tantsulist ~ litkumist, riitmi ja  koordinatsiooni = arendavaid  harjutusi  ning
litkumiskombinatsioonide loomist ja esitamist paarilise v0i rithmaga. Lisaks omandatakse
vahendite (nt suusad, rulluisud, jalgratas) abil liikumise oskused looduskeskkonnas ja
igapdevaelus. Sportméangud méngitakse lihtsustatud reeglite ja vdiksemate meeskondadega.
Lisaks kehalistele oskustele tegeletakse tervise teadlikkuse ja kehahoiaku teemadega,
sealhulgas kehamassiindeksi arvutamine ja lithi- ning pikaajaliste tervise-eesmirkide
seadmine. Opilased analiiiisivad oma kehalise aktiivsuse ja toitumise tasakaalu ning kasutavad
erinevaid vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks. Samuti rakendatakse ausa mingu
pohimdtteid ning Opitakse sportlaste ja tantsijate kultuuri, sealhulgas nende moju tihiskonnale.
Praktilised tood:

1) Maastikujooks, kepikond, matk looduskeskkonnas.

2) Takistusrada, slackline, parkuur, batuut, kdrgus- ja kaugushiipe.

3) Kaoie, varbseina ja roobaspuude kasutamine, ronimine duemanguvéljakutel.

4) Tantsukombinatsioonide loomine ja esitamine koostd0s teistega.

5) Erinevad riitmilised ja koordinatsiooniarendavad litkumised.

6) Suusatamine, rulluisutamine, jalgrattasoit looduses.

7) Sportméngud vdiksematel vdljakutel ja lihtsustatud reeglitega (2x2, 3x3, 4x4).

8) Viske-, piitidmis- ja porgatamisméngud.

9) KMI arvutamine kodus.

10) Uksi, paarilise voi rilhmaga erinevate liikkumiste ja asendite kombinatsioonide

koostamine.

8.Klassi opitulemused
Opilane:

1) 14bib matka looduskeskkonnas;



2)
3)
4)
S)
6)
7)
8)
9

sooritab harjutusi muusikaga;

loob ja esitab liikkumiskombinatsioone rithmaga;

oskab palli vedada, liilia, peatada, sd6ta hokikepiga;

teeb tasakaalu- ja koostooharjutusi vahendite abil;

seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu hoidmiseks (riiht, kond);

arendab regulaarselt kehalisi voimeid,

fikseerib tegevused, mille abil ta arendab kehalisi voimeid (treeningpievik);

teab lihtsamaid esmaabi votteid liitkumistegevusel saadud vigastuse korral;

10) peab liikkumispaevikut valitud perioodi véltel enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks

(Opilane fikseerib sellel perioodil: aja, tegevuse, intensiivsuse, kommentaari);

11) analiitisib véljaspool kooli saadud kogemust liikumisiirituselt, kus ta osaleb osalejana

vOi vaatlejana;

12) analiiiisib enda kogemust litkumisest looduskeskkonnas (tempo valik vastavalt

looduskeskkonnale ja tee pikkusele, teeb ettevalmistused loodusesse minekuks:

riietus, toit, todlilesannete jaotamine );

13) teab, kuidas kdituda looduses ja tegutseb sellele vastavalt (mida teha priigiga,

tuleohutus, telkimine);

14) kasutab sobivaid 10dvestus- ja taastumisviise igapdevastes olukordades, mitte ainult

tunnis voi liikkumistegevuste jargselt;

15) annab tilevaate, milliseid 10dvestus- ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja

analiilisib nende moju endale.

Oppesisu:

Opilased arendavad oskusi looduskeskkonnas liikumiseks, sealhulgas matkade lidbimiseks ja

vastava ettevalmistuse tegemiseks (riietus, toit, to6jaotus). Nad Opivad sooritama harjutusi

muusika saatel ning looma ja esitama liikumiskombinatsioone rithmas. Omandatakse

palliménguoskused, nagu palli vedamine, 160mine, peatamine ja so6tmine hokikepiga.

Tasakaalu- ja koostooharjutused tehakse vahendite abil. Lisaks keskendutakse kehahoiu

hoidmisele, kehaliste voimete regulaarsele arendamisele ja nende arengu jdlgimisele (treening-

ja liikumispdevikute kaudu). Opilased omandavad teadmised lihtsamatest esmaabivotetest

vigastuste korral ja Opivad sobivaid lddvestus- ja taastumisviise igapdevaelus. Nad analiitisivad

oma litkkumiskogemusi looduses, hinnates tempot ja tee pikkust, ning omandavad teadmised

keskkonnasobraliku kditumise kohta (priigikiitlus, tuleohutus, telkimine).



Praktilised tood:
1) Matka ldbimine ja ettevalmistus (riietus, varustus).
2) Harjutuste sooritamine riitmiliselt muusika saatel.
3) Liikumiskombinatsioonide koostamine ja esitamine rithmas.
4) Palli vedamine, [66mine, peatamine ja so6tmine hokikepiga.
5) Harjutused erinevate vahendite abil (nt tasakaalulauad, pallid).
6) Kehaliste vdimete arendamise tegevuste jalgimine ja tilesméirkimine.
7) Kehalise aktiivsuse jélgimine ja fikseerimine valitud perioodi jooksul.
8) Osalemine voi vaatlemine litkumisiiritusel ja selle analiiiis.
9) Tempo valik ja ettevalmistuste tegemine looduskeskkonnas liikumiseks.
10) Lihtsamate esmaabi votetega tutvumine ja harjutamine.

11) Ladvestusviiside kasutamine ja nende moju analiilisimine.

9.Klassi opitulemused
Opilane:

1) oskab liikkumisoskuseid seostada harrastustegevuse, igapdevase litkumisviisi ja
spordialadega; osaleb arutelus koos ndidetega, kuidas kasutatakse
edasilitkumisoskuseid igapdevases liitkumises, harrastustegevusena-spordina voi
vaistlusspordina;

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses ja igapédevases litkumises vahelduval
maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ja
litklusohutuse printsiipe jargides;

3) arendab vahendi abil koordinatsiooni ja riitmitunnetust (koordinatsiooni ja
riitmitunnetuse harjutused vahendite abil);

4) oskab palli liitia kdega (vorkpall, indiaaka);

5) annab hinnangu enda koostdole litkumistegevustes;

6) oskab arvutada ja analiilisida enda kehamassiindeksit tervisliku kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel;

7) pistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke ldhtuvalt kehaliste voimete tasemest ;

8) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi tditmist;

9) toob niiteid ja pohjendab, kas ja kuidas ta tiditis voi ei tditnud piistitatud eesmaérke;

10) oskab litkkumistegevustel saadud vigastuste korral olukorda hinnata, kdituda vastavalt

sellele ja abi kutsuda;



11) rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku litkumistegevust ja koormust;
12) akendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse ja erivajaduse korral
13) madistab litkumisiirituste ja- traditsioonide olulisust kultuuri osana ja ennast selle
kandjana (spordipdevad, tantsupeod, spordivdistlused);
14) kasutab erinevaid infokanaleid: ajakirjandus, televisioon, internet jne);
15) osaleb kriitilistes aruteludes: stereotiilipsed uskumused; sport tihiskonnas, doping
16) jargib erinevate litkumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid;
17) analiiiisib véljaspool kooli saadud kogemust liitkumisiirituselt kus ta osaleb osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;
18) kirjeldab, milliseid oskusi ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida Sppis,
millele tahab tidhelepanu poorata;
19) toob vilja, mis oli temale uus, mis meeldis voi ei meeldinud, pohjendab;
20) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule
21) kirjeldab liikumispdevikus harjutuse moju;
22) analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmaérgile (shindoo,
16dvestusharjutused, paikesetervitus, 7 samuraid).
Oppesisu:
Opilased arendavad oskust seostada liikumisoskusi igapievase liikkumise, harrastustegevuste ja
spordialadega, osaledes aruteludes ja niiteid tuues. Nad omandavad teadmisi ja oskusi
vahenditega litkumiseks vahelduval maastikul, jirgides turvavarustuse ja liiklusohutuse
pohimotteid. Koordinatsiooni ja riitmitunnetuse arendamiseks tehakse erinevaid harjutusi
vahendite abil. Opilased dpivad palli kiiega 166mist (nt vorkpall, indiaaka) ning analiiiisivad
enda koostodoskusi litkumistegevustes. Terviseteadlikkuse osas Opivad nad arvutama ja
analiiisima oma kehamassiindeksit ning piistitama liithi- ja pikaajalisi kehaliste voimete
arendamise eesmirke. Opilased analiiiisivad oma tervislikku seisundit ja fiiiisilist vdimekust,
hindavad eesmérkide tditmist ja annavad nditeid eesmidrkide saavutamisest voi
ebadnnestumisest. Samuti arendavad nad oskusi vigastuste hindamiseks ja nendest
taastumiseks, valides sobivad kehalised tegevused vigastuste, haiguste voi erivajaduste korral.
Kultuurilise teadlikkuse arendamiseks moistetakse liikumisiirituste ja -traditsioonide téhtsust,
osaledes néiteks spordipdevadel, tantsupidudel ja spordivdistlustel. Samuti kasutatakse
erinevaid infokanaleid (nt ajakirjandus, televisioon, internet) ja osaletakse kriitilistes
aruteludes spordi, stereotiiiipide ja dopingu teemadel. Opilased Opivad jirgima isiklikke

hiigieeni- ja ohutusndudeid liitkumistegevustes ning analiiiisivad oma osalemist ja kogemusi



viljaspool kooli toimunud liikumisiiritustel. Nad hindavad oma tugevusi, dppimiskohti ja

emotsioone, arutledes selle iile, mis oli neile uus, mis meeldis ja mis mitte.

Lopuks keskendutakse vaimse ja kehalise tasakaalu soodustavate harjutuste mdjule heaolule.

Opilased kirjeldavad liikumispéevikus harjutuste mdju ja analiiiisivad, kuidas valida sobivaid

harjutusi vastavalt enesetundele ja eesmaérkidele, kasutades nditeks 10dvestus- ja joogaharjutusi

(nt shindoo, péikesetervitus).

Praktilised tood:

1)
2)

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

Arutelu, kuidas kasutada liikkumisoskusi igapdevaelus, harrastustegevustes ja spordis.
Liikumine vahelduval maastikul ja erineva liiklustihedusega keskkonnas, kasutades
turvavarustust ja jargides liiklusohutuse pohimotteid.

Koordinatsiooni ja riitmi arendamine erinevate vahendite abil.

Palli kdega 166mine (nt vorkpall, indiaaka).

Enese ja teiste koostoovoime analiiiis litkumisharjutustes.

KMI arvutamine ning tervisliku kehakaalu analiiiis.

Liihi- ja pikaajaliste kehaliste eesmirkide seadmine ja analiiisimine.

Kehaliste voimete hindamine ja eesmérkide tditmise analiiiis.

Vigastuste korral olukorra hindamine, esmaabi andmine ja abi kutsumine.

10) Liikumis- ja taastumisharjutuste tegemine vastavalt tervislikule seisundile.

11) Osalemine spordipdevadel, tantsupidudel, spordivdistlustel.

12) Arutelu stereotiiiipide, dopingu ja spordi ithiskondliku mdju iile.

13) Osalemine liikumisiiritusel (osalejana voi vaatlejana) ja selle analiiiis.

14) Lodvestus- ja joogaharjutused (nt shindoo, piikesetervitus) ning nende moju analiiiis.

15) Harjutuste moju kirjeldamine ja sobivate harjutuste valiku analiilis pdeviku kaudu.



