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KEHALINE KASVATUS

Esimese kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Esimese kooliastme 16puks Opilane

1.
2.

=

on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

sooritab kehalisi vOoimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost
tervisega;

on igapédevaselt kehaliselt aktiivne;

teab, et litkumine on kultuuri osa, ning on kogenud litkumisega seotud tegevuste loomist;
on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning
emotsioonide mérkamisest.

Esimese kooliastme Gpitulemused ja Oppesisu on esitatud kooliastme kohta tervikuna, sest
1.-3. klassi opitulemused ja Oppesisu kattuvad dppeaine iseloomust ldhtuvalt olulisel méairal,
arvestades samaaegselt dppija arengut. Opitulemused ja dppesisu on esitatud kooliastmete
kaupa, mitte klassiti ka Haridus- ja Teadusministeeriumi koostatud dppeprotsessi kirjeldustes
ja teistes metoodilistes materjalides.

1.-3. klass

Opitulemused Oppesisu ja praktilised t66d

Liikumisoskused Edasiliikumisoskused

Opilane Konni- ja jooksuoskus

1. kasutab  edasiliikumisoskusi  eri | Konni- ja jooksuharjutused, nende sammudel
keskkondades, harjutustes, | pohinevad tantsud, Lithimatk voi oppekéik.
liikumisméngudes ja tantsus, ritmis | Hijppeoskus
ja muusika saatel, koostods paarilise Hiippeharjutused ja - kombinatsiooonid.

ning rithmaga;
liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkkumisméingudes;

Harjutused hiipitsaga.

Ronimisoskus

teab esmast liikumisvahendi hoidmis-
ja hooldusvajadust;

kisitseb vahendit harjutustes,
lilkkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

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

Ronimine erinevatel vahenditel. Ohutusega
arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.

Liikumine ajas, erinevates riitmides, ruumis,
heli ja muusika saatel, koostdos teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas.

Riitmi jérgi litkumine ja ise riitmi tekitamine.
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10.
11.

12.

hindab adekvaatselt oma vdimeid
vees ja rakendab  eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

hoiab tasakaalu asendites, liikumistel
ja nende kombinatsioonides;
korrigeerib kehahoidu
juhtimisel;

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkumise pohimdtteid ning saab aru

Opetaja

erinevate  litkumisviiside ~ puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise
pohjustest;

arvestab tegevustes kaaslasi;

annab tagasisidet enda

litkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;
toob nditeid erinevate litkumisoskuste

kohta.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise ja
rithmaga.

Liikumine erinevas suunas, tempos, riitmis.
Vahendil liikumisoskus.

Harjutused kelkudel uiskudel. suuskadel.
Liikumisvahendi hooldamine.

Vahendi kisitsemisoskus.

Viske- ja piilidmisoskus.

Vahendi hoidmine. Viske- ja
piitidmisharjutused; tdpsusele, veeretamine.
Porgatamisoskus.

Palli l66misoskus kiega.

Palli loomisoskus jalaga.

Palli loomisoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga).

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

koost6d, harjutused vahendite abil.
Veega kohanemine.

Ujumine, eakohased veeohutusnduded.
Kehakontroll asendites ja liikumisel.
Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevatel toepindadel.
Tasakaalu hoidmine liikumisel.
Liikumised erinevatel toepindadel.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides.

Kehakontroll tantsides. Kehahoid.
Opilase enda ja kaaslaste kiitumise jilgimine ja
analiilisimine tegevustes.

Liikumisoskuste nimetamine.

1.

Tervis ja kehalised voimed

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;
nimetab kehalisi vOimeid;
moddab enda  kehalisi
Opetaja juhendamisel;

vOimeid

Kehaliste vOimete arendamine
litkumisméangude ja oma keharaskusega seotud

harjutuste kaudu.

Arusaamine, mis on tasakaal, vastupidavus,
joud, koordinatsioon,
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4.

teab liikkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Kehaliste vOimete moOtmine ja tulemuse
seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.

Teadmine, kuidas keha litkumisega kulutab
keha energiat ja toiduga saab energiat.

Kehaline aktiivsus
1.

teab, kui palju ja milleks peab

kehaliselt aktiivne laps iga piev

litkuma;
mairkab litkudes
siidameldogisageduse ja enesetunde
muutust;

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid
Opetaja juhendamisel;
mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

tegevusi

Labi tutvustamine, milliste
igapdevategevustega on voimalik koguda 60
minutit mddduka vOi tugeva intensiivsusega
litkumist.

mangu

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning stidameldogisageduse

muutumisega enne ja parast liikumistegevust.
Soojenduse tegemine enne kehalist tegevust.

Madala tegevused peale
haigusperioodi voi vigastust.

intensiivsusega

Ohtlike olukordade dratundmine. Teadmine ja
oskus 112 numbri kasutamisel.
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Liikumine ja kultuur

1. loob midagi liikumisega seotult;

2. kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud viljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

3. teab ja jdrgib ildiselt ausa maingu
pohimatteid;

4. teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuritiritusi;

5. teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

6. riietub litkumiseks sobilikult;

7. teab, mis
litkumiseks looduskeskkond;

8. oskab liitkuda tuttavas keskkonnas

vOimalusi ~ pakub

maédrates asukohta ja suunda;

9. tantsib liksi, paaris ja riihmas;
10. avastab  litkkumisvoimalusi  tantsu
kaudu.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine: harjutuste ettenditamine kaaslastele.
Osavotja lihtne kirjeldus  litkumistirituselt

saadud kogemusest.

Ausa méngu pohimotted spordis: sdprus, ausus,
hoolimine, rd6m.

Info otsimine Eestis toimuvate litkumisiirituste,
suurvoistluste, sportlaste ja voistkondade kohta.
Enda harrastatava liikumis-, spordiala vdi
tantsustiili esindajate nimetamine.

Ohutu kéitumine ja litkkumine enese, kaaslase ja
Riiete vahetamise ja
pesemisharjumuste kujundamine. Riietumine
vastavalt ilmastikule ja liikumisviisile.

keskkonna subhtes.

Erinevatel pinnastel, reljeefidel litkumine.

Kooliteekonna ohutus, litkkumisviiside
mitmekesisus.
Tants kui eneseviljendusvahend erinevates

kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja
kooliga. Erinevad tantsud ja tantsuméingud.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1. sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,

2. mirkab Opetaja juhendamisel

emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Enda emotsioonide ja
nende muutuste markamine.
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1. Kklassi erisused ja fookused

Opitulemused Oppesisu ja praktilised to6d
Opilane Kehaliste vdimete tutvustamine ja selgitus
1. omab ettekujutust | nsidete varal nende vajalikkuse kohta
litkumise/sportimise téhtsusest | igapdevaelus.
tervisele.
Praktilised tood:
1. kehaliste vOimete sooritamine Opetaja
juhendamise;
2. erinevates tempodes jooksmine (kiirjooks,
kestusjooks);
3. vahendi késitlemine  (viskamine ja
pliidmine);

4. palli- ja litkumismdngude méngimine
lihtsustatud reeglite jargi;

5. akrobaatiliste harjutuste sooritamine;

6. hiipitsaga  hiippamise  juurde  viivad
harjutused;

7. vahendil litkumine (suusatamine,
uisutamine ja kelgutamine);

8. Opitud erinevate tantsuméngude ja tantsude
tantsimine; litkkumine erinevates riitmides ja
muusika saatel.

2. klassi erisused ja fookused

Opitulemused Oppesisu ja praktilised t66d

Opilane Tegevuste kdigus suunamine mdtlemisele,
1. seostab peamisi kehalisi vdimeid ja | millist kehalist vdimet millise harjutuse kaudu
harjutusi. koige rohkem arendatakse. Toimub pidev

tegevuse ja teadmiste seostamine.

Praktilised tood:

1. kehaliste vdimete sooritamine Opetaja
juhendamisel (painduvus, tasakaal, joud);

2. erinevates tempodes jooksmine (kiirjooks,
kestusjooks); 1dbib vdoimetekohases tempos
500 m;
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3. vahendi késitlemine (viskamine ja
piitidmine); palli porgatamine, 166mine;

4. palli- ja litkumismdngude méngimine
lihtsustatud reeglite jérgi;

5. akrobaatiliste harjutuste sooritamine;

6. hiipitsaga hiippamine (30 sekundi jooksul);

7. vahendil litkumine (suusatamine,
uisutamine ja kelgutamine);

8. Opitud erinevate tantsumingude ja tantsude
tantsimine; litkkumine erinevates riitmides ja
muusika saatel; erinevate tantsuliikidega

tutvumine.
3. klassi erisused ja fookused
Opitulemused Oppesisu ja praktilised t66d
Opilane Erinevate tegevuste kaudu enda vdimete

1. annab  lihtsa  hinnangu  enda tunnetamise Oppimine. On tekkinud esmane
kehalistele vdimetele (kerge/raske); arusaam, mis on tasakaal, vastupidavus, joud,
2. oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal painduvus, koordinatsioon.
holjuda, rinnuli- ja seliliasendis | Veega kohanemine. Hdljumisoskus erinevates
kokku 200 meetrit edasi litkuda; asendites. Sukeldumisoskus. Libisemisoskus.
3. hindab adekvaatselt oma vdimeid | Rinnuli ja selili vees edasilitkumisoskus.
vees ja rakendab  eakohaseid | Ujumistunnid TIKi ujulas.

veeohutusalaseid oskusi; Oskus hinnata enda voimeid vees ja rakendada

eakohaseid veeohutusalaseid oskuseid.

Veeonnetuse pohjused. Kaiitumine veekogu

ddres. Kditumine veekogul, paadisdidul.

Praktilised tood:

1. kehaliste vdimete sooritamine Opetaja
juhendamisel (painduvus, tasakaal, joud);

2. erinevates tempodes jooksmine (kiirjooks,
kestusjooks); kiirjooks pustiléhtest
stardikdsklustega; 1dbib vOimetekohases
tempos 500 m;

3. vahendi kasitlemine (viskamine,
plitidmine, pOrgatamine, 166mine,
vahendiga 166mine);
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palli- ja lilkumismidngude méingimine
lihtsustatud reeglite jirgi; teab rahvastepalli
reegleid;

akrobaatiliste harjutuste sooritamine;
hiipitsaga hiippamine (30 sekundi jooksul);
vahendil litkumine (suusatamine,
uisutamine, kelgutamine); 2 km
suusadistantsi  1dbimine voimetekohases
tempos; uisutamine 4 minutit jirjest;

Eesti lauluméngude ja tantsude méngimine
ja  tantsimine; erinevad tantsud ja
tantsuméingud;  liikkumiskombinatsioonide
loomine vastavalt riitmile voi muusikale,
rakendamised paarilise vdi rithmaga;

oskus ujuda, sealhulgas sukelduda, vee
pinnal holjuda, rinnuli ja selili asendis
kokku 200 meetrit edasi liitkuda.

Teise kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Teise kooliastme 16puks dpilane

1.
2.

litkumise ja toitumise seost tervisega;
on korrapiraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pohimdtteid;

loojana;

on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi;
sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab

mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast liikumisega seotud tegevuste

teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

Teise kooliastme Opitulemused ja dppesisu on esitatud kooliastme kohta tervikuna, sest 4.—6.
klassi Opitulemused ja Oppesisu kattuvad Oppeaine iseloomust ldhtuvalt olulisel mééral,

arvestades samaaegselt Oppija arengut. Opitulemused ja dppesisu on esitatud kooliastmete
kaupa, mitte klassiti ka Haridus- ja Teadusministeeriumi koostatud dppeprotsessi kirjeldustes

ja teistes metoodilistes materjalides.

4.—6. klass

Opitulemused Oppesisu ja praktilised t66d
Liikumisoskused Edasiliikumisoskused.
Opilane Konni- ja jooksuoskus.
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. rakendab

. kaésitseb

10. teab

. kasutab edasilitkumisoskusi erinevates

keskkondades,

litkumisméngudes,
tantsus,
koostdos paarilise- ja riithmaga;
liigub edasi  vahendil

harjutustes,
spordialades ja
ritmis ja muusika saatel,

muutuvas
keskkonnas ja igapédevases liikumises;
esmaseid
hooldusvotteid;
vahendit
kombinatsioonides,

litkumisvahendi

litkumis-
maéangudes,
lihtsustatud sportmingudes ja teiste
oskuste arendamiseks;
. koostab kehaasendite ja liitkumiste
kombinatsioone;
. rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;
. rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimatteid;
analliisib enda tegevust riihmas
tegutsejana;
analiiiisib enda liitkumisoskusi, -ohutust
ja turvavarustuse kasutamist;
litkumisoskusi

litkumisharrastuses.

Kodnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks;
Liihimatkad ja dppekédigud.

Hiippeoskus.

Jooksu ja hiipete ning hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Ronimisoskus.

Ronimine litkumisharrastuse vormina

erinevates keskkondades ja tasapindadel.
Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.

Konni ja jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsuméangud, sh looduskeskkonnas. Hiippeid
ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikas.

Erinevad kiirused, suunad, tasandid.

Edasiliikumisoskused paarilisega ja koos
rithmaga.

Erinevates suundades, tempos, riitmis.
Liikumisoskused liikumisharrastuses.
Jooksmine, kepikdnd, tants jne Igapdevane
litkkumisviis tdukerattaga, rulaga, rattaga jne
Vahendil liikumisoskus.

Linna- ja  looduskeskkonnas, erineva

liikklustihedusega keskkondades.

Vahendi kisitsemisoskus.

Viske- ja piilidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumisméangud litkumiste
kombinatsioonid.

ja

Palli loomisoskus kiega.

Juurdeviivad harjutused ja mingud palli
160misega seotud spordialadele.

Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.
Palli 166misoskus vahendiga.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
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Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost6o, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

Kehakontroll asendites ja liikumisel.
Kehaasendite kombinatsioonid.

Toengud iiksi ja
Tasakaaluasendid.

paarilisega.

Keha liikumise kombinatsioonid.
Liikumised erinevatel toepindadel.
Kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioonid.

Harjutused paigal ja liikudes. Kehakontroll
tantsides.

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

Eneseanaliilis etteantud juhendi voi ankeedi
alusel, toetudes Opitud oskustele, ohutuse ja
turvavarustuse kasutamise jargimisele.

Edasiliikumisoskustega seotud

litkumisharrastuste nimetamine.

Tervis ja kehalised voimed
1.

seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

seab liihiajalisi eesmédrke kehaliste
voimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pdhjal;

arendab enda  kehalisi  vOimeid

ldhtuvalt piistitatud eesmérgist;
analiiiisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmadrgi saavutamist;

moistab litkumise ja toitumise tdhtsust
tervisele.

Kehalised voimed ja niited nende vajalikkuse
kohta igapédevaelus (joud, painduvus, kiirus,
tasakaal ja vastupidavus).

Aktiivne modtmisprotsessis
teadmisega, kehalist
moddetakse. Modtmistulemuste kasutamine
liihiajaliste eesmérkide seadmisel.

osalemine

millist vOimet

Tegevuse fikseerimine, mida on tehtud

kehaliste vOimete arendamiseks .
Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiis.

Liikumise ja toitumise tasakaalu tdhendus.

Kehaline aktiivsus

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiilisib seda;

Igapdevased vdimalused
paevakava planeerimine.

litkkumiseks ja
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2) plaanib kehalist
1gapdevastesse tegevustesse;
3) mdddab enda siidameldogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

5) sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

6) teab peamisi liikkumistegevusel juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende
korral.

aktiivsust

Stidameldogisageduse mddtmine puhkeolekus
ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja
jargselt.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust
hindavad rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid. Subjektiivsed vahendid:
kiisimustikud.

Soojendusharjutused. Organismi taastumine
peale kehalist aktiivsust, haigust vdi vigastust
— sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara.

Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
litkkumisega. Oskus aru saada, millal helistada
112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur

1. loob midagi litkumistegevusega seotult
ja annab sellele tagasisidet;

2. arutleb kogemusest, mille ta on saanud
viljaspool kooli
litkumisiiritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

toimuval

3. teab ja rakendab ausa méingu
pohimdtteid  ja  sellega  seotud
vaartuseid;

4. teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

5. moistab isikliku
ohutusnduete

hiigieeni-  ja

olulisust ning jargib
neid;

6. riietub
arvestades
eripéra;

7. avastab looduses liikumise voimalusi;

8. oskab liikuda linnas ja/vdi looduses,
madrates asukohta ning suunda;

9. tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10. mdistab parimustantsu ja niiiidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

11. avastab

sobilikult
tegevuse

litkkumistegevuseks
keskkonda ja

tantsukultuuri

Erinevate litkumist toetavate lahenduste
loomine ning etteantud kiisimuste kaudu

sellele tagasiside andmine.
Arutelu enda kogemusest kiilastatud iirituselt.

Ausa mingu pdhimdtted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus.

Info otsimine Eestis ja maailmas toimuvate

litkumisiirituste, spordivdistluste ja
suurvdistluste, tantsuiirituste, sportlaste ja
voistkondade kohta. Enda harrastatava
litkkumis- vO1  spordiala rahvusvahelisel
tasemel esindajate ning tulemuste
nimetamine.

Ohutusreeglid erinevatel litkkumistel,

spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jérgimine
— oskus pohjendada selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele

Looduskeskkonna vOimaluste avastamine

litkkumiseks. Asukoha ja suuna méddramine

tundmatus keskkonnas. Reisiteekonna
kavandamine.

Kultuuriliste eripdrade mdistmine tantsu
kaudu.

eneseviljendusvormina. Tants kui eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides  ja  selle seos  Opilase
omakultuuriga
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Vaimne ja kehaline tasakaal

1. sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja | Opetaja  toetamisel erinevad  praktilised

kehalist ~ tasakaalu  soodustavaid | meelerahuharjutused ja erinevad

tegevusi; kehatunnetusharjutused. Lodvestusharjutused
2. kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu iga tunni lopus.

soodustavate tegevuste moju endale; Kogemuse ja moju kirjeldamine.

3. mirkab Gpetaja toetusel emotsioone ja [ Enda  emotsioonide ja nende muutuste
nendega toimetulemist soodustavaid | mirkamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste
tegevusi. kogemine.

4. klassi erisused ja fookused

Opitulemused Oppesisu ja praktilised t66d

Opilane Eesmédrk on tdsta Opilase teadlikkust, oma
1. analiiiisib Opetaja juhendamisel enda | kehalistest voimetest, mdtlema enda kehalise

kehalisi voimeid tervise seisukohalt. vormisoleku peale, seda parandama ja
sdilitama nii, et see oleks kasulik tervisele.

Praktilised tood:

1. vahendi késitlemine (viskamine, 166mine,
pliiidmine, vahendiga 166mine,
porgatamine);

2. palli- ja liikkumismdangude maingimine
jargides lihtsustatud reegleid. ;

3. jooksmine vOimetekohases  tempos
1000m;

4. hiipitsaga hiippamine (1 min jooksul);

5. suusatamine libides jérjest 3 km distantsi;

6. uisutamine 6 minutit jérjest;

7. orienteerumine etteantud plaani jargi;
leppemérkide dppimine;

8. akrobaatikaharjutuste sooritamine;

9. kehaliste vOimete test (lihtsustatud
EUROFIT test);

10. erinevad  tantsud ja tantsuméngud;
tantsimine, vaatamine ja arutlemine; ise
tantsude loomine,  vaatamine ja
arutlemine.

TALLINNA
11 KESKLINNA
POHIKOOL



W\,

5. Kklassi erisused ja fookused

Opitulemused Oppesisu ja praktilised to66d
Opilane Eesmirgid on suunatud  protsessile
1. oskab techa enescanaliiiisi ankeedi | (teadmised, tegevus, analiiiis).

alusel (etteantud kiisimustiku pohjal).

Praktilised tood:

1. vahendi kisitlemine (viskamine, [66mine,
plitidmine, vahendiga 166mine,
porgatamine);

2. palli- ja liikkumismingude méngimine,
jargides lihtsustatud reegleid;

3. jooksmine vodimetekohases tempos 1000
m;

4. hiipitsaga hiippamine (1 in jooksul);

5. suusatamine ldbides jirjest 3 km distantsi;

6. uisutamine 6 minutit jirjest;

7. orienteerumine etteantud plaani jérgi,
leppemaérkide tundmine;
kujundorienteerumisega tutvumine;

8. liikkumiskava koostamine ja esitamine;

9. kehaliste voimete testid (lihtsustatud
EUROFIT test).

6. klassi erisused ja fookused

Opitulemused Oppesisu ja praktilised to6d

Opilane Liikumispdeviku pidamine lithikesel

1. peab liikumispdevikut liihiajalisel ajaperioodil (kuni 1 nidal), kus on fikseeritud
perioodil. litkkumistegevus,  selleks  kulunud aeg,

intensiivsus ja pdevane (niddalane) aeg kokku.

igapdevase litkumise seostamine aktiivse

transpordiga (nt jala vOi rattaga koolis

kdimine jms).

Praktilised tood:

1. vahendi késitlemine (viskamine, 160mine,
pliidmine, vahendiga 166mine,
pOrgatamine);

12 (B) Gaca

POHIKOOL



W\,

2. palli- ja litkumismdngude méangimine,
jargides lihtsustatud reegleid;

3. jooksmine vdimetekohases tempos 1000
m;

4. hiipitsaga hiippamine (1 min jooksul);

5. suusatamine ldbides jéarjest 3 km distantsi;

6. uisutamine 6 minutit jirjest;

7. orienteerumine etteantud plaani voi kaardi
jargi; kujundorienteerumine; oma

litkkumistrajektoori arhiveerimine
kasutades litkumiséppi;

8. liikumiskava koostamine ja esitamine;

9. kehaliste voimete testid (lihtsustatud
EUROFIT test).

Kolmanda kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Kolmanda kooliastme 16puks Opilane

1. on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi;

maistab tervise ja kehaliste vOoimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;
on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimdtteid;

vadrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

A

Kolmanda kooliastme Opitulemused ja Oppesisu on esitatud kooliastme kohta tervikuna, sest
7.-9. klassi opitulemused ja dppesisu kattuvad oppeaine iseloomust lahtuvalt olulisel mééral,
arvestades samaaegselt dppija arengut. Opitulemused ja dppesisu on esitatud kooliastmete
kaupa, mitte klassiti ka Haridus- ja Teadusministeeriumi koostatud dppeprotsessi kirjeldustes
ja teistes metoodilistes materjalides.

7.-9. klass

Opitulemused Oppesisu ja praktilised t66d
Liikumisoskused Edasiliikumisoskused
Opilane Konni- ja jooksuoskus.

1. kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi [ Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
eri  keskkondades, tervisetreeningul, | treeningvorm: jooksualad, maastikujooks;
spordialadel ning tantsus, riitmis ja | kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.
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10.

muusika saatel, koostdds paarilise ning
riihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkkumisvdimalustega;

rakendab igapéevaseks liikumiseks voi
litkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

kdsitseb ~ vahendit eri  liikumis-
kombinatsioonides, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud
sportmingudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liitkumiste
kombinatsioone 1iksi, paarilise ja
rithmaga;

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu
ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimotteid;

annab hinnangu enda koostdole
tegevustes;

annab hinnangu enda
litkumisoskustele, -ohutusele  ja
turvavarustuse kasutamisele;

seostab litkumisoskusi

harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Hiippeoskus.

Hiipete kasutamine treeninguna,
litkkumisharrastuses ja hiippealades.

Ronimisoskus.

Ronimisvotted. Ohutusnduete arvestamine ja
enda suutlikkuse hindamine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusikaga.

Liikumiskombinatsioonide loomine.
Vahendil liikumisoskus.

Vahendil (jalgratas, suusad, uisud) litkumine).
Vahendite hooldusvotted.

Vahendi kisitsemisoskus.

Viske-, pitiidmis- ja porgatamisoskus.
Liitkumiskombinatsioonide loomine.
Omaloomingulised méngud vahenditega.
Palli l66misoskus kiega.

Juurdeviivad harjutused ja mingud palli

l66misega seotud méngudele. Méngude
loomine.

Palli loomisoskus jalaga.

Juurdeviivad  harjutused ja  mingud
jalgpalliga.

Palli 166misoskus vahendiga.

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

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

koost6o, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil. Kehakontroll tantsides.

Ohutuse arvestamine liikumisel.

Hinnangu andmine kaaslastega koostdole

etteantud juhendi voi kiisimuste alusel.

andmine enda  omandatud

ohutuse jargimisest ja
kasutamise kohta.

igapdevases

Hinnangu
oskustele.
turvavarustuse

Litkumisoskuste  kasutamine
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litkkumises, harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Tervis ja kehalised voimed
1.

teab, kuidas on kehalised voOimed
seotud tervisega  ja  haiguste
ennetamisega;

moistab kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

seab lithi- ja pikaajalisi eesmirke,
lahtudes
vOimete tasemest;

enda moOdetud kehaliste

on saanud kogemuse kehaliste voimete
korrapérasest arendamisest;

analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmaérgi saavutamist;
analiiiisib enda litkumise ja toitumise
tasakaalu.

Teadmine tervisega seotud kehalistest
voimetest, nende seos haiguste ennetamisega
ja tervise hoidmisega. Kehamassiindeks.

Erinevaid kehalisi voimeid arendavad

tegevused.
Eesmirkide sOnastamine toetudes kehaliste
vOimete mOdtmise tulemustele.

Kehalisi
fikseerimine.

voimeid arendavate tegevuste

Kehaliste voimete analuus.

Liikumisega kulutatav energia ja toiduga
saadav energia

Kehaline aktiivsus
1.

hindab
aktiivsust;
peab litkumispédevikut valitud perioodi
véltel, et jédlgida enda kehalist
aktiivsust;

teab erineva litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

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

oma igapdevast kehalist

kehalist aktiivsust;

rakendab litkumiseks ettevalmistavaid
ja  koormusjérgseid tegevusi ning
mdoistab nende olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jirel
sobilikku litkumist ning koormust;

teab lihtsamaid esmaabivotteid
litkumistes saadud vigastuste korral.

Kehalise aktiivsuse analiilisimine tunnis (nt
pulsi jirgi) ja vabal ajal, tuginedes nii

objektiivsetele  kui ka  subjektiivsetele
vahenditele.
Igapdevase liikkumise fikseerimine vabalt

valitud vormis teatud perioodil.
Indiviidile

treeniv litkkumine.

sobilik koormus. Tervistav ja

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine ja
tulemuste  tdlgendamine.  Subjektiivsete
vahendite kasutamine: enesetunne,

kiisimustik, aktiivsuse fikseerimine.
Soojendus- ja  venitusharjutused peale
litkkumistegevust. Taastumise pohimote.
Sobiliku kehalise tegevuse rakendamine peale
haigust, vigastust voi erivajaduse korral.

Olukorra hindamine ja kditumine vigastuse
puhul ning abi kutsumine Helistamine 112 ja
vajaliku info edastamine telefoni teel

Liikumine ja kultuur

Erinevate litkumist toetavate lahenduste

loomine, protsessi kajastamine ning sellele
kirjeldusena tagasiside andmine.
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10.

loob midagi litkumisega seotult,
analiilisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

on osalenud osavodtjana, vaatlejana voi
viljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel ning
analiilisib saadud kogemust;

mdistab ausa mingu tidhendust ja
rakendab selle pohimotteid,

teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisiirituste

vabatahtlikuna

ja -traditsioonide olulisust kultuuri
0sana;

. jargib ning analiiiisib liikumistega
seotud isiklikku  hiigieeni  ja
ohutusnoudeid;
riietub litkkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;
analiiisib  enda  litkumiskogemust
looduses;
oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
méidrates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid voimalusi;
moistab  tantsukultuuri ja  tantsu
eneseviljendusvormina;
organiseerib  kaasOpilasi  lihtsasse

litkumisega seotud tegevusse.

Litkumisiiritusel saadud
kirjeldamine ja pohjendamine.

kogemuse

Ausa méngu pdhimdtted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus. Uhistegevused.

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega vOi tuntud sportlase voi tantsija
tadhendusega tthiskonnale. Teadmised
rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise,
tantsu ja spordiga.

Ohuttusnduded erinevates liikumistegevustes.
Hiigieeni jargimine litkumistegevustes.
vastavalt

Riietumine ilmastikule,

litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Liikumistempo valimine vastavalt

looduskeskkonnale ja tee pikkusele.

Raja ldbimine erinevatel litkumisviisidel.
Oma igapdevase litkkumisteekonna
kavandamine ja  liikumise  ohutusega
arvestamine.

Tantsu kui litkumiskultuuri motestamine
eneseviljendusvahendina

kultuurides.

erinevates

Opilase poolt planeeritud liikumistegevus
Opetaja juhendamisel.

1.

Vaimne ja kehaline tasakaal

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid

tegevusi;
seostab ja poOhjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate

tegevuste kasutamise vdimalusi eri
olukordades;

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda
heaolule;

moistab enda voimalusi tulla toime

erinevate emotsioonidega.

Meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi
valimine. Erinevate praktiliste meelerahu- ja
kehatunnetusharjutuste  sooritamine  koos

hingamise teadvustamisega.

Sobivate 1ddvestus- ja taastumisviiside
kasutamine igapievastes olukordades.

Analiiiis sobivate harjutuste valiku kohta
vastavalt enesetundele ja eesmargile.

Teadmised emotsioonidega toimetuleku

praktikatest, oskus neid vajadusel rakendada.

16
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7. Klassi erisused ja fookused

Opitulemused Oppesisu ja praktilised to66d

Hinnangu andmine enda kehalisele ja
vaimsele aktiivsusele, sh igapédevastele

1. tédidab lithiajalisel perioodil | litkumisviisidele.
litkkumispdevikut dpetaja poolt jagatud
tooiilesande alusel. Praktilised t6od:

1. kehaliste voOimete test (lihtsustatud
EUROFIT test, lihtsustatud NATO test);

2. erinevates tempodes jooksmine (kiirjooks,
kestusjooks);

3. vahendi késitlemine (viskamine, 166mine,
pliidmine, sd60tmine, vahendiga 166mine,
porgatamine);

4. valitud kahe sportmidngu méngimine,
jargides méngureegleid;

5. hiipitsaga hiippamine (1 min jooksul);
hiipitsaga hiippamise erivormid;

6. suusadistantsi ldbimine jdrjest 3 km-5

km;

7. uisutamine 9 minutit jdrjest;

8. orienteerumine kaardi jargi;
kujundorienteerumine; oma
litkumistrajektoori arhiveerimine

kasutades litkumisdppi;
9. liikumiskava koostamine, esitamine.

8. klassi erisused ja fookused

Opitulemused Oppesisu ja praktilised to66d

Litkumispdeviku tditmine vabas vormis, kus
on dra margitud andmed litkumise kohta

1. tdidab lithiajalisel perioodil | (tegevuse kirjeldus, aeg/liitkumise pikkus,
litkumispdevikut dpetaja poolt jagatud | enesetunne). Teadmine, et lapsed ja noored
tooiilesande alusel. peaksid olema péevas aktiivsed vdhemalt 60

minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama.  Soovituslik ~ pdevas  tehtud
sammude arv on lastel suurem kui
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taiskasvanutel, st umbes 12-16000 sammu.
Arvestab antud teadmisega igapédevase
litkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.

Praktilised tood:

1. kehaliste voimete test (lihtsustatud
EUROFIT test, lihtsustatud NATO test);

2. erinevates tempodes jooksmine (kiirjooks,
kestusjooks);

3. vahendi késitlemine (viskamine, 166mine,
plitidmine, vahendiga 166mine,
porgatamine); tehnika elementide
sooritamine ja treenimine;

4. valitud kahe sportmingu méingimine,
jargides méangureegleid;

5. hiipitsaga hiippamine (1 min jooksul);
erinevad hiipitsaharjutused,

6. suusadistantsi ldbimine 5 km-7 km;

7. uisutamine 9 minutit jérjest;

8. orienteerumine kaardi jargi,
kujundorienteerumine; oma
litkkumistrajektoori arhiveerimine,

kasutades litkumisdppi ja iseseisvalt
kujundi loomine;
9. liikumiskava koostamine, esitamine.

9. Kklassi erisused ja fookused

Opitulemused Oppesisu ja praktilised to6d
Opilane Teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
1. tiidab lithiajalisel perioodil | aktiivsusest. Teadmised igapdevase liikumisviisi-

liikumispdevikut ~ Opetaja  poolt | Ja  teekonna  valikul.  Enesetunde  ning
jagatud  todiilesande  alusel ja | sidamel6dgisageduse muutumine enne ja parast

analiiiisib kirjapandut. litkumistegevust.

Praktilised tood:

1. kehaliste ~ vOimete  test  (lihtsustatud
EUROFIT test, lihtsustatud NATO test);

2. erinevates tempodes jooksmine (kiirjooks,
kestusjooks);
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3. vahendi késitlemine (viskamine, 166mine,
piitidmine, vahendiga 166mine, pdrgatamine);
tehnikaelementide treenimine ja
sooritamine;

4. valitud kahe sportmidngu méngimine,
jargides mingureegleid;

5. hiipitsaga hiippamine (I min jooksul);
erinevad hiipitsaharjutused;

6. suusatadistantsi ldbimine jarjest 5 km-8 km;

.

uisutamine 9 minutit jarjest;

8. orienteerumine kaardi jargi,
kujundorienteerumine; oma
litkumistrajektoori arhiveerimine, kasutades
litkumiséppi ja iseseisvalt kujundi loomine;

9. liikumiskava koostamine, esitamine.
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