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1. Uldalused

Vonnu Keskkooli ainevaldkonna “Kehaline kasvatus” moodustab 1.-9. klassini
likumisSpetuse Sppeaine. Oppeaine niadalatundide jagunemine kooliastmete sees ja
on valja toodud kooli oppekava Uldosas. Kaesolevas dokumendis on valja toodud oppe

sisu ning opivaljundid klasside kaupa.

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikkumisopetuse pohimotteid, et
toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast
liikumispadevust, s.o motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt
liikuda, tegelda liikumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Lilkkumispadevust arendava oppe tulemusena pohikooli lopetaja:

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

2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning anallusib liikumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku liikumise pohimotteid;

4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
loojana;

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

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

1.2. Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene loiming

Lilkkumisopetuse pohimotetest lahtuva kehalise kasvatuse Oppe kaudu aidatakse
pohikoolis kaasa terve ja lilkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis
opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli.
Lilkkumispadevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate opitulemuste kaudu
viies lilkumisvaldkonnas: Lliikumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline

aktiivsus; liilkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.
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Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad
erinevate lilkkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, huppamis-, ronimis- ja
ujumisoskus ning nende rakendamine igapaevaelus, liikkumisharrastuses,
spordialades, rutmis ja muusika saatel, tantsus ning koostood tehes. |
kooliastmes omandavad oOpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh

tahelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapaevase liikkumisega, harrastus- ja sportliku

tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, pulda, porgatada ja lula vahendit
kae, jala ning muu vahendiga;

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

Lilkumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid
mitmekllgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks
seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool oppetundi (nt

aktiivne vahetund).

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.
Korraparane kehaliste voimete mootmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega
seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.
Kehalisi voimeid moodetakse ning analulsitakse viisil, mis toetab oOpilase

motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse
mitmekesiseid Oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii
tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispaeviku pidamine valitud
perioodi viltel, igapaevase liilkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik
seisund ei voimalda koiki Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda,
kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral
kohandatakse tegevusi.
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Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liilkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised
likumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning lilkkumise seosest eri
kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hugieeni
jargida ning ausa mangu p&himétteid jargida. Opilane saab kogemused viljaspool
kooli toimuval Lliikkumis-, spordi- ja tantsuulritusel osalejana voOi vabatahtlikuna,
liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast lilkkumise ja tantsu kaudu
ning koostoos kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -mojutaja ning

selle looja.

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 oOpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ning voimaldavad arvestada opilaste huve, kooli

kultuuri, traditsioone, opikeskkonda ja muutuvat thiskonda.

1.3. Voimalusi valdkonnalileseks loiminguks, GUldpadevuste arengu toetamiseks ja
oppekava labivate teemade kasitlemiseks Vonnu Keskkoolis

Lilkkumispadevuse kujundamine holmab koigi riikliku Oppekava uldosas kirjeldatud
Uldpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab Sppeainete eesmargiparane
loimimine teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning labivate teemade
tahenduslik kasitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid
loimivasse Oppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja
liikumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb opilasel suutlikkus rakendada
oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda vaartushoiakuid ja
-hinnanguid ning voimalus saada ettekujutus Uhiskonna kui terviku arengust.

Seejuures on vaga oluline slisteemne ja jarjepidev koostoo teiste ainete Opetajatega.

Uldpadevuste kujundamise ning labivate teemade kasitlemise ja |8imingu
korraldamise pohimotted maaratakse kooli 6ppekava uldosas ning nende rakendamist

tapsustatakse ainekavas.
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1.4. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liilkuda ning suunab teda
mdistma liilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu
saavad Opilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel
tegutsetakse ning kuidas on omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud
elukestva liilkumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse &pilaste kujunemist aktiivseiks
ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks Uhiskonnaliikmeiks, kes

suudavad teha valikuid ja vastutada oma oppimise eest.

Pohikoolis teevad Opetajad Opet kavandades ja korraldades koost66d, seejuures:

1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, uldpadevustest, valdkonnapadevusest,
kooliastme |Opuks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning
opitulemustest ja kooli Oppekavas satestatud oppesisust, kooliastmete oppe ja
kasvatuse rohuasetustest ning LOimingust teiste Oppeainete ja labivate
teemadega;

2) arvestatakse didaktika nuudisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut,
vOoetakse arvesse kohalikku eripara ning muutusi Gihiskonnas;

3) taotletakse, et Opilase opikoormus on moodukas, jaotub Oppeaasta ulatuses
uhtlaselt ning jatab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripara ja voimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust noudvaid ulesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad individualiseeritud ning opilasele tahenduslikku kasitlust,
reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes;
voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende
voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke
tegevusi;

5) voimaldatakse Opet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse opiharjumusi ja
-oskusi, suunatakse tegema valikuid, arvestades oOpilaste vanust, arvu,
voimekust ja sugu;

6) kaasatakse oOpilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesmarkide ning
taotletavate Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide

labiarutamiseks, eneseanaluusiks ning refleksiooniks;
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7) rakendatakse uurivat Opet, mitmekesiseid ja kombineeritud
oppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostood ja tagasisidet soodustavaid
tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse
hoiakuid;
8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid opikeskkondi,

oppematerjale ja -vahendeid.

1.5. Hindamine

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, tema
kooliastme Opuks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute
kujunemist. Hindamisel saadakse ulevaade Opitulemuste saavutatusest ja opilase
isikuparasest arengust ning toetatakse selle kaudu oOpilase kujunemist positiivse
minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks oppijaks. Hindamise kaudu
saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta Oppimisel ja likkumispadevuse
kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Spetamise tulemuslikkuse kohta ning
sisendit nii Oppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks. Liikkumisoskuste omandatuse
hindamise korval antakse tagasisidet ka lUldpadevuste arengu ning vaartushoiakute ja
-hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet

suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida
esitatakse kas sonaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena. Hinnates lahtutakse
rilkliku Oppekava Uldosas hindamise kohta satestatust ja Vonnu Keskkooli
hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt
huvikoolis voi huvitegevuses) opitu arvestamise ja Opilase eneseanallilisi koostamise

pohimotted kehaliste voimete arengu seisukohast.

Opilasele on Jppe alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis
opiulesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid
kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse Sppe kiigus oma

oppimist ning seatud eesmarkide saavutamist analulsima ja reflekteerima.
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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 Uhiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sonalist kirjeldavat
tagasisidet. Kirjalike tlesannete puhul arvestatakse eelkoige 160 sisu, kuid pooratakse
tahelepanu ka oOpilase keelekasutusele, sh Lliikkumis- ja sporditerminite oOigele
kasutusele ning Oigekirjale, mida arvestatakse hindamisel Ulesande eesmargi ja
kokkulepitud hindamiskriteeriumide pohjal.

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

soltub seatud oppe-eesmarkidest ning eeldatavast opitulemusest.

1.6. Oppekeskkond

Oppimist toetav flilsiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada
likumisvdimalusi ja likumispadevust. Opetaja loob kdiki 6pilasi toetava
oppekeskkonna, soltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest

vOoimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav oppekeskkond voimaldab opilasel teha vigu, kartmata
karistust voOi alavaaristamist. Liikumis- ja sportmangudes vaartustatakse mangust
osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus.
Voistkonnamangudes voivad Opilased kanda eri rolle ja tdita mangus erinevaid
Ulesandeid. Fudusilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada opilaste
ohutus ja turvalisus. Flusilise keskkonna moodustavad opitulemuste saavutamiseks ja
likumispadevuse kujunemiseks nouetekohased ruumid ning liikkumis- ja
spordivahendid sise- ja ouekeskkonnas. Liikumispadevuse saavutamiseks peab kool
tagama nouetele vastava voimla, sh voimaluse korral ujula voi tegevusteks
kohandatud aula, klassiruumid v&i muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada
roivistuid ning pesemisruume. Kooli oOuealal luuakse eri vanuserihmadele
mitmekesised lilkkumisvoimalused, mis toetavad ainekavas margitud Opitulemuste
saavutamist, lilkkumispadevuse kujundamist ning liikumisoskuste kasutamist,

soltumata Opilaste vanusest ja soost.
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2. Lilkkumisopetuse ainekava

2.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hélmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed,
kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on
liikumispadevuse kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme Opuks taotletavad
teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad oOpilase ea kohase terviku, tuues esile
Ooppija arengu dunaamika liikkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest

kooliastmest kuni pohikooli lopuni.

Taotletavad oOpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine Sppe kavandamisel ja
opilaste kaasamine opitavale tahenduse andmisse, eneseanalulsi ning eri spordialade,
tantsude, lihtsustatud sportmangude pohioskuste omandamisse erinevates

kombinatsioonides ja keskkondades.

2.2. Kooliastme lopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

| kooliaste Il kooliaste lll kooliaste

Opilane: Opilane: Opilane:

1) on omandanud 1) on omandanud 1) on omandanud
erinevaid lilkkumisoskusi ja | mitmekulgseid mitmekulgseid
-kogemusi; liilkumisoskusi ja liikumisoskusi ja

2) sooritab kehalisi -kogemusi; -kogemusi, et harrastada
voimeid arendavaid 2) sooritab kehalisi voimeid | erinevaid liikumistegevusi;
tegevusi ning teab arendavaid ja neile 2)moistab tervise ja
liilkumise ja toitumise seost| tagasisidet kehaliste voimete seost
tervisega; andvaid tegevusi ning ning analuusib

3) on igapaevaselt moistab liikumise ja liikumise ja toitumise
kehaliselt aktiivne; toitumise seost tervisega; | tasakaalu;

4) teab, et lilkkumine on 3) on korraparaselt 3)on igapaevaselt
kultuuri osa, ning on kehaliselt aktiivne ja teab | kehaliselt aktiivne ja




Vonnu Keskkooli pohikooli 6ppekava tldosa lisa 2 ; QB %

)
VONNU KESKKOOL

kogenud liikumisega
seotud tegevuste loomist;
5) on omandanud
kogemuse vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavatest
tegevustest ning
emotsioonide

markamisest.

tervisliku lilkumise
pohimotteid;

4) moistab ja kogeb
lilkumise ja kultuuri seost
ning ennast lilkkumisega
seotud tegevuste loojana;
5) teab vaimset ja kehalist
tasakaalu ning
emotsioonide juhtimist

soodustavaid tegevusi.

moistab tervisliku liikumise
pohimotteid;
4)vaartustab liikumist,
sporti ja tantsu kultuuri
osana ning ennast selle
kandjana ja loojana;
5)moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate ning
emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste moju
enda heaolule, et tulla
toime pingeliste

olukordadega.

2.3. Oppeainete dpitulemused ja dppesisu

| KLASS

Liikumisoskused

ja rthmaga;

liikumismangudes

kombinatsioonides;

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, liikumismangudes ja

tantsus; rutmis ja muusika saatel, koostoos paarilise-

2) lilgub edasi vahendil harjutustes ja

3) kasitseb vahendit harjutustes, lilkkumismangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4) hoiab tasakaalu asendites, liikkumistel ja nende

5) korrigeerib kehahoidu opetaja suunamisel

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid ja saab aru erinevate lilkkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

7) arvestab liikumistegevustes kaaslastega;
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Tervis ja kehalised voimed

1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid mange ja
harjutusi;

2) seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi;
3) sooritab kehaliste voimete mootmisi Opetaja

juhendamisel;

Kehaline aktiivsus

1) sooritab lilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;
2) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi

ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumistegevusega seotult

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool
kooli toimuval liikumisuritusel osalejana

3) jargib uldiselt ausa mangu pohimotteid;

4) teab tantsu ja lilkkumisega seotud kultuurilritusi;
5) jargib isiklikku hlgieeni- ja ohutusnoudeid;

6) riietub lilkumistegevuseks sobilikult;

7) kasutab looduskeskkonna poolt pakutud liikumise
voimalusi;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas maarates
asukohta ja suunda;

9) tantsib individuaalselt, paaris ja rihmas.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;
2) sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide

markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Oppesisu. Praktilised t66d

1. Lilkkumisoskused - jooksumangud jooksuoskuse
arendamiseks, jooks erinevates keskkondades;
huppeharjutused ja -mangud, hippamine hipitsaga;
ronimine varbseinal; rahvatants; tasakaalu ja
kehakontrolli arendavad mangud, lilkumine joonel ja

pingil, veered kagaras ja sirutatult, juurdeviivad

10
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harjutused turiseisuks ja tireliks;
murdmaasuusatamine, suuskade kinnitamine ja
allapanek, kepihoid, kukkumine, tasakaaluharjutused
suuskadel, kelgutamine, tasakaal ja ohutus;
liikumismangud viske-, pulidmis- ja porgatamisoskuse
arendamiseks, tehnika oppimine, harjutusvara.

2. Tervis ja kehalised voimed - kehaliste voimete
testide sooritamine ja tulemuste mootmine Opetaja
juhendamisel, tervist tugevdavad harjutused, mangud
(vastupidavus, painduvus, joud)

3. Kehaline aktiivsus - on regulaarselt kehaliselt
aktiivne tunnis ja vabal ajal, tunnid toimuvad
erinevates keskkondades

4. Liikumine ja kultuur - orienteerumine tuttavas
keskkonnas pildi jargi, liikumismangudes ausa mangu
pohimotete rakendamine, loob lilkkumistegevusi
(naiteks takistusraja koostamine) ja reegleid selle
taitmiseks

5. Vaimne ja kehaline tasakaal - tahelepanu- ja
keskendumisharjutused, lodvestusharjutused,

lodgastavad mangud

Il KLASS

Liikumisoskused

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, liikumismangudes ja
tantsus; rutmis ja muusika saatel, koostoos paarilise-
ja rthmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja
liikumismangudes

3) kasitseb vahendit harjutustes, liikumismangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4) hoiab tasakaalu asendites, liikkumistel ja nende

kombinatsioonides;
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5) korrigeerib kehahoidu opetaja suunamisel;

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid ja saab aru erinevate lilkkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

7) arvestab liikumistegevustes kaaslastega;

8) toob naiteid erinevatest lilkkumisoskustest.

Tervis ja kehalised voimed

1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid mange ja
harjutusi;
2) seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi;

3) sooritab kehaliste voimete mootmisi Opetaja

juhendamisel;

4) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele;

Kehaline aktiivsus

1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapaevaselt liikuma;

2) markab enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel,;

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi

ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumistegevusega seotult

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool
kooli toimuval lilkkumisuritusel osalejana;

3) kirjeldab liikkumise ja kultuuri seoseid isikliku
kogemuse pohjal;

4) jargib uldiselt ausa mangu pohimotteid;

5) teab tantsu ja lilkkumisega seotud kultuuriuritusi;
©6) jargib isiklikku htigieeni- ja ohutusnoudeid;

7) riietub lilkumistegevuseks sobilikult;

8) kasutab looduskeskkonna poolt pakutud liikumise

voimalusi;
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9) oskab liikuda tuttavas keskkonnas maarates
asukohta ja suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja ruhmas.

Vaimne ja kehaline

tasakaal

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;
2) sooritab opetaja juhendamisel emotsioonide

markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Oppesisu. Praktilised t66d

1. Lilkkumisoskused - jooksu-, huppe- ja viskemangud
nende oskuste arendamiseks, jooks erinevates
keskkondades; hippeharjutused ja -mangud,
hippamine hlpitsaga, koordinatsiooniharjutused;
uldarendavad voimlemisharjutused kate, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega; ronimine varbseinal, ule takistuste ja
takistuste alt; rahvatants; tasakaalu ja kehakontrolli
arendavad mangud, tasakaaluharjutused pingil,
veered kagaras ja sirutatult, turiseis ja tirel ette;
pallikasitsemisharjutused, viskamine ja puudmine;
liikumismangud viske-, pulidmis- ja porgatamisoskuse
arendamiseks, tehnika oppimine, harjutusvara;
murdmaasuusatamine, suuskade kinnitamine ja
allpanek, kepihoid, tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel; kelgutamine, tasakaal ja ohutus.

2. Tervis ja kehalised voimed - kehaliste voimete
testide sooritamine ja tulemuste mootmine Opetaja
juhendamisel, tervist tugevdavad harjutused, mangud
(vastupidavus, painduvus, joud).

3. Kehaline aktiivsus - on regulaarselt kehaliselt
aktiivne tunnis ja vabal ajal, tunnid toimuvad
erinevates keskkondades.

4. Liikumine ja kultuur- orienteerumine tuttavas
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keskkonnas pildi jargi, liikumismangudes ausa mangu
pohimotete rakendamine, loob lilkkumistegevusi
(naiteks takistusraja koostamine) ja reegleid selle
taitmiseks.

5. Vaimne ja kehaline tasakaal - tahelepanu- ja
keskendumisharjutused, lodvestusharjutused,

l66gastavad mangud.

Il KLASS

Liikumisoskused

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, liikumismangudes ja
tantsus; ritmis ja muusika saatel, koostoos paarilise-
ja rthmaga;

2) lilgub edasi vahendil harjutustes ja
liikumismangudes

3) kasitseb vahendit harjutustes, liikkumismangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal
holjuda, rinnuli ja selili asendis kokku 200 meetrit
edasi liilkuda;

5) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

6) hoiab tasakaalu asendites, liikkumistel ja nende
kombinatsioonides;

7) korrigeerib kehahoidu opetaja suunamisel

8) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid ja saab aru erinevate lilkkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

9) arvestab liikumistegevustes kaaslastega;

10) annab tagasisidet enda liikkumisoskustele ja
-ohutusele etteantud kirjelduse alusel;

11) toob naiteid erinevatest lilkkumisoskustest.
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Tervis ja kehalised voimed

1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid mange ja
harjutusi;

2) seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi;

3) sooritab kehaliste voimete mootmisi Opetaja
juhendamisel;

4) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele;

5) teab liilkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapaevaselt liikuma;

2) markab sudameloogisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liikkumistegevusele;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel,;

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi

ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumistegevusega seotult

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool
kooli toimuval lilkumisuritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

3) kirjeldab lilkumise ja kultuuri seoseid isikliku
kogemuse pohjal;

4) teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pohimotteid;

5) teab Eesti sportlasi, tantsu ja liikkumisega seotud
kultuuriaritusi;

6) teab ja jargib isiklikku hiigieeni- ja ohutusnoudeid;
7) riietub liilkumistegevuseks sobilikult;

8) teab, milliseid voimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond;

9) oskab liikuda tuttavas keskkonnas maarates
asukohta ja suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja rihmas;

11) avastab liikumiskultuuri tantsu kaudu.
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Vaimne ja kehaline

tasakaal

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi Opetaja juhendamisel;
2) sooritab opetaja juhendamisel emotsioonide

markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Oppesisu. Praktilised t66d

1. Liikumisoskused - jooksu- huppe- ja viskemangud
nende oskuste arendamiseks, kiirendusjooks, jooksu
alustamine ja lopetamine, pustilahe, kiirjooks,
kestvusjooks, pendelteatejooks; kaugushupe
hoojooksuga paku tabamiseta, korgushiipe otsehoolt,
huppeharjutused ja -mangud, huppamine hupitsaga,
harki- ja kaari huplemine, koordinatsiooniharjutused;
uldarendavad voimlemisharjutused kate, kere ja
jalgade pohiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega; ronimine varbseinal, Ule takistuste ja
takistuste alt; rahvatants; tasakaalu ja kehakontrolli
arendavad mangud, tasakaaluharjutused pingil,
pakkkond ja poorded pakkadel; veered kagaras ja
sirutatult, turiseis ja tirel ette, kaldpinnalt veere teha,
kaarsild; pallikasitsemisharjutused, viskamine ja
puudmine; likkumismangud viske-, puudmis- ja
porgatamisoskuse arendamiseks,
pallikasitsemisoskuste tehnika oppimine, harjutusvara;
murdmaasuusatamine, suuskade kinnitamine ja
allpanek, kepihoid, taskaalu- ja osavusharjutused
suuskadel; kelgutamine, tasakaal ja ohutus; ujumine -
veega kohanemine, holjumine, libisemine, rinnuli- ja
seliliujumine, edasiliikumine vees ja ujumisoskust
kinnitav kompleksharjutus.

2. Tervis ja kehalised voimed - kehaliste voimete
testide sooritamine ja tulemuste mootmine Opetaja
juhendamisel, tervist tugevdavad harjutused, mangud
(vastupidavus, painduvus, joud).

3. Kehaline aktiivsus - on regulaarselt kehaliselt
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aktiivne tunnis ja vabal ajal, tunnid toimuvad
erinevates keskkondades.

4. Liikumine ja kultuur - orienteerumine tuttavas
keskkonnas kaardi jargi opetaja juhendamisel,
liikumismangudes ausa mangu pohimotete
rakendamine, loob liikumistegevusi (naiteks
takistusraja koostamine) ja reegleid selle taitmiseks.
5. Vaimne ja kehaline tasakaal - tahelepanu- ja
keskendumisharjutused, lodvestusharjutused,

loogastavad mangud.

IV KLASS

Liikumisoskused 1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, liikumismangudes,
spordialades ja tantsus muusika saatel, koostoos
paarilise- ja rithmaga;

2) lilgub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
igapaevases liikumises;

3) kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise

pohimotteid;

Tervis ja kehalised voimed | 1) praktiseerib Opetaja juhendamisel kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) analuusib opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist;

3) moistab liikumise olulisust tervisele

Kehaline aktiivsus 1) kasutab tehnoloogilisi vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;

2) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
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toetavaid tegevusi ja moistab nende olulisust;
3) teab peamisi liikkumistegevusel juhtuda voivaid

vigastusi

Liikumine ja kultuur 1) loob midagi liikumistegevusega seotult

2) arutleb kogemusest, mille ta on saanud valjaspool
kooli toimuval liikumisuritusel osalejana voi
pealtvaatajana;

3) teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid ja
sellega seotud vaartuseid;

4) moistab isikliku hlgieeni- ja ohutusnouete olulisust;
5) riietub liikumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

6) avastab looduskeskkonnas liikkumise voimalusi;

7) tantsib individuaalselt, paaris ja rihmas;

Vaimne ja kehaline 1) sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist
tasakaal tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale;

3) sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide

markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Oppesisu. Praktilised t66d | 1. Liikumisoskused - hiiplemine hipitsat ette
tiirutades paigal ja liilkkumisel, harjutuskombinatsioon
akrobaatikas, ruhiharjutused, tirel ette ja taha,
tasakaaluharjutused, toenghlpped, erinevad
jooksuharjutused: polve-ja saaretostejooks. Eesti
rahvatantsud. Pendelteatejooks. Kiirjooks.
Kestvusjooks. Maastikujooks. Mitmesugused huppe- ja
huplemisharjutused. Kaugushlpe paku tabamiseta.
Korgushupe.Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse
marklaua pihta, pallivise paigalt ja neljasammu hooga.

Liikumis- ja sportmangud: palli hoie, palli porgatamine
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ja sootmine liikkumisel. Korv-, jalg- ja vorkpalli
ettevalmistavad liikumismangud. Rahvastepalli
erinevad variandid. Suusatamine: poorded paigal,
opitud tousu-, laskumis- ja soiduviiside kordamine,
vahelduvtoukeline kahesammuline
astesamm-tousuviis, laskumine pohi- ja puhkeasendis.
Mangud suuskadel.

2. Tervis ja kehalised voimed - kehaliste voimete
testide sooritamine ja tulemuste mootmine Opetaja
juhendamisel, tervist tugevdavad harjutused, mangud
(vastupidavus, painduvus, joud)

3. Kehaline aktiivsus - lilkumise tahtsus tervisele; on
regulaarselt kehaliselt aktiivne tunnis, vabal ajal,
treeningutel, tunnid toimuvad erinevates
keskkondades. Ohutus- ja hlugieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides. Ohtude valtimine,
esmased teadmised kaitumisest ohuolukordades.

4. Liikumine ja kultuur - orienteerumine tuttavas
keskkonnas kaardi jargi opetaja juhendamisel,
liikumismangudes ausa mangu pohimotete
rakendamine, loob liikumistegevusi (naiteks
takistusraja koostamine) ja reegleid selle taitmiseks.
5. Vaimne ja kehaline tasakaal - tahelepanu- ja
keskendumisharjutused, lodvestusharjutused,

lodgastavad mangud.

V KLASS

Liikumisoskused

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, liikumismangudes,
spordialades ja tantsus, rutmis ja muusika saatel,
koostoos paarilise- ja rihmaga;

2) lilgub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja

igapaevases liikumises;
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3) kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise

pohimotteid;

Tervis ja kehalised voimed

1) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid
igapaevaste tegevustega;

2) teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

3) pustitab opetaja juhendamisel luhiajalisi eesmarke
kehaliste voimete mootmistulemuste pohjal;

4) arendab Opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid lahtuvalt pustitatud eesmargist;

5) analllsib opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist;

6) moistab lilkkumise olulisust tervisele

Kehaline aktiivsus

1) moodab enda siidamelédgisagedust;

2) kasutab tehnoloogilisi vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;

3) sooritab lilkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi ja moistab nende olulisust;

4) teab peamisi liikumistegevusel juhtuda voivaid
vigastusi ja esmast kaitumist nende korral opetaja

juhendamisel.

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumistegevusega seotult

2) arutleb kogemusest, mille ta on saanud valjaspool
kooli toimuval liilkumisuritusel osalejana voi
pealtvaatajana;

3) teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid ja
sellega seotud vaartuseid;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja liikkumisega
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seotud kultuuriuritusi;

5) moistab isikliku htigieeni- ja ohutusnouete olulisust;
©6) riietub lilkumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

7) avastab looduskeskkonnas liikkumise voimalusi;

8) oskab grupiga liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul
maarates asukohta ja suunda;

9) tantsib individuaalselt, paaris ja rihmas;

Vaimne ja kehaline 1) sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist
tasakaal tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale;

3) sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide

markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Oppesisu. Praktilised t66d | 1. Liikumisoskused - hiiplemine hupitsat ette
tiirutades paigal ja lilkkumisel, harjutuskombinatsioon
akrobaatikas, ruhiharjutused, tirel ette ja taha,
tasakaaluharjutused, toenghupped, erinevad
jooksuharjutused: polve-ja saaretostejooks. Eesti
rahvatantsud. Pendelteatejooks. Kiirjooks.
Kestvusjooks. Maastikujooks. Mitmesugused hlppe- ja
huplemisharjutused. Kaugushupe paku tabamiseta.
Korgushupe.Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse
marklaua pihta, pallivise paigalt ja neljasammu hooga.
Liikumis- ja sportmangud: palli hoie, palli porgatamine
ja s6otmine lilkkumisel. Korv-, jalg- ja vorkpalli
ettevalmistavad liikumismangud. Rahvastepalli
erinevad variandid. Suusatamine: poorded paigal,
opitud tousu-, laskumis- ja soiduviiside kordamine,
vahelduvtoukeline kahesammuline
astesamm-tousuviis, laskumine pohi- ja puhkeasendis.
Mangud suuskadel.
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2. Tervis ja kehalised voimed - kehaliste voimete
testide sooritamine ja tulemuste mootmine Opetaja
juhendamisel, tervist tugevdavad harjutused, mangud
(vastupidavus, painduvus, joud)

3. Kehaline aktiivsus - lilkumise tahtsus tervisele; on
regulaarselt kehaliselt aktiivne tunnis, vabal ajal,
treeningutel, tunnid toimuvad erinevates
keskkondades. Ohutus- ja hlugieenireeglite jargimise
vajalikkus liikudes, sportides. Ohtude valtimine,
esmased teadmised kaitumisest ohuolukordades.

4. Liikumine ja kultuur - orienteerumine tuttavas
keskkonnas kaardi jargi opetaja juhendamisel,
liikumismangudes ausa mangu pohimotete
rakendamine, loob liikumistegevusi (naiteks
takistusraja koostamine) ja reegleid selle taitmiseks.
5. Vaimne ja kehaline tasakaal - tahelepanu- ja
keskendumisharjutused, lodvestusharjutused,

lodgastavad mangud.

VI KLASS

Oppesisu. Liikumisoskused

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, liikumismangudes,
spordialades ja tantsus, rutmis ja muusika saatel,
koostoos paarilise- ja rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja
igapaevases liikumises;

3) kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone;
5) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid;

6) arvestab riuhmas liikudes enda lilkkumisoskusi ja
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-ohutust;

7) teab liikkumisoskuseid liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

1) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid tervise
ning igapaevaste tegevustega;

2) teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

3) pustitab Opetaja juhendamisel lihiajalisi eesmarke
kehaliste voimete mootmistulemuste pohjal;

4) arendab Opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid lahtuvalt pustitatud eesmargist;

5) analuusib opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist;

6) moistab lilkkumise ja toitumise olulisust tervisele

Kehaline aktiivsus

1) moistab kehalise aktiivsuse olulisust igapaevastes
tegevustes;

2) peab liikumispaevikut Lihiajalisel perioodil;

3) moodab enda siidamelddgisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;

5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi ja moistab nende olulisust;

6) teab peamisi liikumistegevusel juhtuda voivaid

vigastusi ja esmast kaitumist nende korral

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikkumistegevusega seotult ja annab
sellele tagasisidet

2) arutleb kogemusest, mille ta on saanud valjaspool
kooli toimuval lilkumisuritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

3) seostab liikkumist, sporti, tantsu ja kultuuri isikliku
kogemuse pohjal;

4) teab ja rakendab ausa mangu pohimotteid ja
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sellega seotud vaartuseid;

5) teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja liikumisega
seotud kultuuriuritusi;

6) moistab isikliku hugieeni- ja ohutusnouete olulisust;
7) riietub lilkumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

8) avastab looduskeskkonnas lilkkumise voimalusi;

9) oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul
maarates asukohta ja suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja ruhmas;

11) moistab parimustantsu ja kaasaegsete
tantsutehnikate rolli kultuuris;

12) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

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

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale;

3) sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide

markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Oppesisu. Praktilised t66d

1. Liikumisoskused - kiirjooks ja selle eelsoojendus,
madalldhte tutvustamine, stardikasklused,
ajamootmine, kestvusjooks, kaugushupe taishoolt
paku tabamisega, korgushiipe, pallivise hoojooksult.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, katelseis
abistamisega, tiritamm. Eesti rahvatantsud. Korvpall -
palli porgatamine, so6tmine ja sammudelt vise korvile.
mangija kaitseasend, korvpallireeglite tutvustamine,
mang lihtsustatud reeglite jargi. Vorkpall - Glalt- ja
altsoot vastu seina ja paarides, alt-eest palling, kolme
viskega vorkpall, minivorkpall, mang lihtsustatud
reeglite jargi. Jalgpall - loogitehnika arendamine ja

taiustamine, mang lihtsustatud reeglite jargi.
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Orienteerumine - opperaja labimine kaarti ja
nutiseadmeid kasutades. Suusatamine -
paaristoukeline kahesammuline uisusamm-soiduviis,
laskumine madalasendis, poolsahkpdore,
uisusammpoore laskumise jarel muutes
libisemissuunda, mangud suuskadel.

2. Tervis ja kehalised voimed - kehaliste voimete
testimine ja mitmekulgne arendamine,
vastupidavustreening, joutreening oma keharaskusega
3. Kehaline aktiivsus - liikumispaeviku taitmine,
kehalise aktiivsuse mootmise viisidega tutvumine,
lihashooldus ja esmaabi liikkumisega seotud traumade
korral

4. Liikumine ja kultuur - voistlustel osalemine
pealtvaataja ja voistlejana, mangude/tegevuste
labiviimine

5. Vaimne ja kehaline tasakaal - tasakaalu- ja

hingamisharjutused

VII KLASS

Liikumisoskused 1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, tervisetreeninguna, spordialades ja
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostoos paarilise-
ja rthmaga;

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja
igapaevases liikumises;

3) kasitseb vahendit erinevates
liikumiskombinatsioonides, mangudes, spordialades,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja lilkkumiste kombinatsioone
uksi, paarilise ja rthmaga;

5) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
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pohimotteid;

6) annab hinnangu enda lilkkumisoskustele ja
-ohutusele;

7) seostab lilkkumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi

spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

1) pustitab luhiajalisi eesmarke lahtuvalt kehaliste
voimete tasemest;

2) arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

3) analulsib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi taitmist;

4) tutvub liikumise ja toitumise tasakaalu

pohimotetega.

Kehaline aktiivsus

1) peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel enda
kehalise aktiivsuse jalgimiseks;

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

3) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi;

4) rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku
liikumistegevust ja koormust;

5) teab lihtsamaid esmaabi votteid lilkkumistegevusel

saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

1) loob midagi liikumistegevusega seotult, annab
sellele tagasiside;

2) jagab valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
saadud kogemust, kus ta osaleb osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

3) moistab lilkkumisurituste ja traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

4) moistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle

pohimotteid;
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5) jargib erinevate liikkumistegevustega seotud
isiklikku hlgieeni- ja ohutusnoudeid;

©6) riietub lilkumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

7) oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul
maarates asukohta ja suunda kasutades erinevaid
voimalusi;

8) moistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

9) moistab lilkkumise rolli kultuuri osana;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse

liikumistegevusse.

Vaimne ja kehaline 1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaal tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) seostab ja pohjendab nende kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule;

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate

emotsioonidega.

Oppesisu. Praktilised t66d | 1. Liikumisoskused - paigalt kaugushiipe, hoo pealt
kaugushlpe, korgushuppe erinevad tehnikad, sprint ja
pikamaajooks, orienteerumine, murdmaasuusatamise
erinevad tehnikad, rullsuusatamine, pallivise,
palllimangud lihtsustatud reeglitega, turiseis,
tiritamm, huppelt tirelid, toengud ja ripped.
Seltskonnatantsud.

2. Tervis ja kehalised voimed - kehaliste voimete
testimine ja mitmekulgne arendamine,
vastupidavustreening, joutreening oma keharaskusega
3. Kehaline aktiivsus - liikumispaeviku taitmine,

kehalise aktiivsuse mootmise viisidega tutvumine,
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lihashooldus ja esmaabi liikkumisega seotud traumade
korral

4. Liikumine ja kultuur - voistlustel osalemine
pealtvaataja ja voistlejana, mangude/tegevuste
labiviimine

5. Vaimne ja kehaline tasakaal - tasakaalu- ja

hingamisharjutused

VIl KLASS

Liikumisoskused

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, tervisetreeninguna, spordialades ja
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostoos paarilise-
ja rthmaga;

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja
igapaevases liikumises;

3) kasitseb vahendit erinevates
liikumiskombinatsioonides, mangudes, spordialades,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja lilkkumiste kombinatsioone
uksi, paarilise ja ruhmaga;

5) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise
pohimotteid;

6) seostab lilkkumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi

spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

1) teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega;
2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

3) pustitab luhi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt
kehaliste voimete tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

5) analuusib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt
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ja eesmargi taitmist;
6) moistab enda liikumise ja toitumise tasakaalu

olulisust

Kehaline aktiivsus 1) peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel enda
kehalise aktiivsuse jalgimiseks;

2) teab erineva lilkumisintensiivsuse moju organismile
ja leiab endale sobiva koormuse;

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

4) rakendab lilkkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi;

5) rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku
liikumistegevust ja koormust;

6) teab lihtsamaid esmaabi votteid lilkkumistegevusel

saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur 1) loob midagi liikumistegevusega seotult, analltusib
loomisprotsessi ja annab sellele tagasiside;

2) analuusib valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
saadud kogemuse Ule, kus ta osaleb osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) moistab liikkumisurituste ja traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

4) moistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle
pohimotteid;

5) jargib erinevate liikkumistegevustega seotud
isiklikku hiigieeni- ja ohutusnoudeid;

©6) riietub lilkumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

7) analuusib enda kogemust lilkumisest
looduskeskkonnas;

8) oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul
maarates asukohta ja suunda kasutades erinevaid
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voimalusi;

9) moistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

10) moistab lilkkumise rolli kultuuri osana, ennast selle
kandjana;

11) organiseerib kaasopilasi lihtsasse

liikumistegevusse.

Vaimne ja kehaline 1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaal tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) seostab ja pohjendab nende kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule;

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate

emotsioonidega

Oppesisu. Praktilised t66d | 1. Liilkumisoskused - paigalt kaugushipe, kaugushiipe
taishoolt, korgushuippe erinevad tehnikad, sprint ja
pikamaajooks, orienteerumine maastikul ja linnas,
murdmaasuusatamise erinevad tehnikad,
rullsuusatamine, pallivise, palllimangud (jalgpall,
korvpall, vorkpall, saalihoki) voistlusreeglitega,
turiseis, tiritamm, katelseis, huppelt tirelid, toengud ja
ripped. Seltskonnatantsud.

2. Tervis ja kehalised voimed - kehaliste voimete
testimine ja mitmekulgne arendamine,
vastupidavustreening, joutreening valdavalt oma
keharaskusega, joutreening lisaraskusega, erinevate
jouvoimete arendamine (plahvatusjoud,
jouvastupidavus)

3. Kehaline aktiivsus - liikkumispaeviku taitmine,
kehalise aktiivsuse mootmise viisidega tutvumine,

lihashooldus ja esmaabi liikkumisega seotud traumade
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korral

4. Liikumine ja kultuur - voistlustel osalemine
pealtvaataja ja voistlejana, mangude/tegevuste
labiviimine

5. Vaimne ja kehaline tasakaal - tasakaalu- ja

hingamisharjutused, jooga

IX KLASS

Liikumisoskused

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, tervisetreeninguna, spordialades ja
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostoos paarilise-
ja ruhmaga;

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja
igapaevases likkumises;

3) kasitseb vahendit erinevates
liikumiskombinatsioonides, mangudes, spordialades,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja lilkkumiste kombinatsioone
uksi, paarilise ja ruhmaga;

5) seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimotteid;

7) annab hinnangu enda koostoole liikumistegevustes;
8) annab hinnangu enda liikkumisoskustele ja
-ohutusele;

9) seostab liikkumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

1) teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja
haiguste ennetamisega;

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja
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harjutuste toimet;

3) pustitab luhi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt
kehaliste voimete tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

5) analuusib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi taitmist;

6) analulsib enda liikkumise ja toitumise tasakaalu

Kehaline aktiivsus 1) anallitsib enda igapaevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel enda
kehalise aktiivsuse jalgimiseks;

3) teab erineva lilkumisintensiivsuse moju organismile
ja leiab endale sobiva koormuse;

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

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi;

6) rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku
liikumistegevust ja koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabi votteid lilkkumistegevusel

saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur 1) loob midagi liikumistegevusega seotult, analltusib
loomisprotsessi ja annab sellele tagasiside;

2) analuusib valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
saadud kogemuse ule, kus ta osaleb osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) maistab liikumisurituste ja traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

4) moistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle
pohimotteid;

5) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri kandjana;
©) jargib erinevate lilkkumistegevustega seotud

isiklikku higieeni- ja ohutusnoudeid,;
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7) riietub lilkumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

8) analuusib enda kogemust lilkumisest
looduskeskkonnas;

9) oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul
maarates asukohta ja suunda kasutades erinevaid
voimalusi;

10) moistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

11) moistab lilkkumise rolli kultuuri osana, ennast selle
kandjana;

12) organiseerib kaasopilasi lihtsasse

liikumistegevusse.

Vaimne ja kehaline
tasakaal

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) seostab ja pohjendab nende kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule;

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate

emotsioonidega

Oppesisu. Praktilised t66d

1. Liikumisoskused - paigalt kaugushlpe, hoo pealt
kaugushlpe, korgushtppe erinevad tehnikad, sprint ja
pikamaajooks, orienteerumine maastikul ja linnas,
murdmaasuusatamise erinevad tehnikad,
rullsuusatamine, pallivise, palllimangud (jalgpall,
korvpall, vorkpall, saalihoki) voistlusreeglitega,
turiseis, tiritamm, huppelt tirelid, toengud ja ripped,
kate peal seis seina/kaasalse toel. Seltskonnatantsud.
2. Tervis ja kehalised voimed - kehaliste voimete
testimine ja mitmekulgne arendamine,

vastupidavustreening, joutreening valdavalt oma
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keharaskusega, joutreening lisaraskusega, erinevate
jouvoimete arendamine (plahvatusjoud,
jouvastupidavus, baasjoud, kiirus ja kiire joud),

3. Kehaline aktiivsus - liikkumispaeviku taitmine,
kehalise aktiivsuse mootmise viisidega tutvumine,
enda kehalise aktiivsuse analtusimine ja vajadusel
suurendamine, lihashooldus ja esmaabi liikumisega
seotud traumade korral

4. Liikumine ja kultuur - voistlustel osalemine
pealtvaataja ja voistlejana, mangude/tegevuste
labiviimine

5. Vaimne ja kehaline tasakaal - tasakaalu- ja
hingamisharjutused, jooga
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