LISA 8. VALDKOND ,,KEHALINE KASVATUS*
1) Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus
Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pGhimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust,
.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga péev aktiivselt liikuda, tegeleda
liilkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispédevust arendava dppe tulemusena pdhikooli 16petaja:

1) on omandanud mitmekilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid lilkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vGimete seost ning analudsib litkumise ja
toitumise tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimotteid;

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

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

6) tunneb rddmu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna Gppeaine arvestuslik maht

Oppeaine nadalatundide maht kooliastmeti on jargmine:
| kooliaste - 8 tundi; 1. kl. - 2t., 2. kl - 3 t., 3 Kkl. - 3t.
Il koolisaste - 8 tundi; 4.kl.-31t.,5. kl-3t.,6.kl.-2t.
I11 kooliaste - 6 tundi; 7. kl - 2.t, 8. kl - 2t.,9. kl - 2 t.

Oppeaine nadalatundide jagunemine kooliastmete sees ja 6ppesisu klasside kaupa on
maaratud arvestusega, et dpitulemused ning kooliastmete I16puks taotletavad teadmised,
oskused ja hoiakud oleksid saavutatavad.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus
LiikumisOpetuse pdhimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pdhikoolis
kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle
kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse
kdigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies lilkumisvaldkonnas:
litkumisoskused; tervis ja kehalised v8imed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkumisviiside rakendamise kaudu.

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja
ujumisoskus ning nende rakendamine igapédevaelus, lilkumisharrastuses,
spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koost6dd tehes. | kooliastmes
omandavad dpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tahelepanuga
veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

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



sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, pliiida, pdrgatada ja lulia vahendit kée,
jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.
Litkumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et Gpilastel tekiksid
mitmekilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks
seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool dppetundi (nt
aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vdimetest ja nende arendamisest. Korrapérane kehaliste vbimete m&dtmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vdimetest ja loob eeldused enda
kehaliste vBimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analtdsitakse viisil, mis
toetab Opilase 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, liilkumispdeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapdevase
liilkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda kaiki
Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmeklgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised litkumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta
omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku hugieeni jargida ning ausa mangu pohimatteid
jargida. Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja
tantsudritusel osalejana voi vabatahtlikuna, liitkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta
valjendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koosttds kaaslastega, teab enda vdimalusi
olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab véimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit. Taotletavad Gpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ning v8imaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri,
traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat tihiskonda.

1.4. Valdkonnatilene 16iming, Uldpadevuste arengu toetamine ja 6ppekava

labivate teemade kasitlemine
Liikumispéadevuse kujundamine hdlmab kaiki riikliku dppekava uldosas kirjeldatud
uldpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab ppeainete eesméargiparane
I6imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate Gppeainetega ning labivate teemade
tahenduslik kasitlemine pilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid I8imivasse
Oppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks
inimeseks. Selle tulemusel kujuneb dpilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri
olukordades, kujundada enda vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning vdimalus saada
ettekujutus Uhiskonna kui terviku arengust. Seejuures on vaga oluline siisteemne ja
jarjepidev koostdo teiste ainete dpetajatega.



Uldpadevused

Kultuuri- ja vaartuspadevus — loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rolliméngud; tunnivaline tegevus; liikumise ja kultuuri traditsioonid,;
harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tdnapédeva ihiskonnas ning kuidas on need aja
jooksul muutunud. Liikumine kui véértus tervislikuks eluks.

Sotsiaalne- ja kodanikupédevus — paaris ja rihmatodd, sh uhtsete eesmérkide
saavutamiseks; erinevad rollid rihmas; liikumisharrastus kui terve kodaniku

mojutaja. Sotsiaalset padevust iseloomustavad naiteks: enesekontroll, algatusvGime, toetav
hoiak, vastutusvdime.

Enesemaaratluspadevus — dppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti valjakujunemist.
Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, vbimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliiiis
(mida tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena
kasutatakse grupitédd (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koostdo jne.),
probleemolukordade ja konfliktide lahendamised, 66bimisega matkad, kus dpilased kannavad
erinevaid rolle; oma ndrkade ja tugevate kilgede hindamine ja kditumise analtds.
Enesemadratluspadevuse kujunemist toetab eneserefleksioon ja refleksioon teisega
(kaaslasega, Opetajaga). Refleksioon on saadud kogemuse mdtestamine, selle (le arutlemine,
tagasivaatamine, et teha samme ja valikuid edasiseks sarnaseks tegevuseks. Naiteks dpilane
saab seda teha métteid lahti Kirjutades (paevik vms). Koos saab seda teha arutledes, teisega
réakides, sh Opetaja suunavate kiisimuste kaudu. Refleksiooni puhul peab inimene ise 16puks
uute lahendusteni jdudma. Teise inimese kusimused aitavad vaadet laiendada, asju selgemaks
saada, teadvustada

Opipadevus — Bppimise eesmargistamine, erinevate dpistrateegiate kasutamine, tegevuse
motestamine (nt Ulesande ja tegevuse anallius, hinnangu voi tagasiside andmine); 6ppimine
erinevate meetodite kaudu — Uksi, kaaslasega, riihmas; loovto6 tegemine liikumisega seotud
teemal.

Suhtluspadevus — koostddle suunatud tlesanded, mis toetavad Uhiselt uute teadmiste ja
oskusteni jdudmist. Opilane véljendab oma valikuid, péhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
plstitades Uhiseid eesmarke, andes tagasisidet Uiksteise sooritusele, analliisib paaris- voi
rihmategevust.

Matemaatika, loodusteaduste ja tehnoloogia-alane padevus — kehaliste vdimete mdotmine
ja nende anallius; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analius; tehnoloogiliste vahendite
kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analliisiks;

Ettevotlikkuspadevus — uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised llesanded ja
sundmused; liikumisega seotud projektid (sh ka litkumiseks sobivat fiilsilist keskkonda
kujundavad; loovt6dd jne);

Digipadevus - riist- ja tarkvara kasutamine Gppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine,
erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe
otsimiseks, voimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe fikseerimiseks ja analtitisimiseks.

Labivad teemad

Tervis ja ohutus — teema puhul on litkumis@petusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti flusilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Elukestev Ope ja karjaari planeerimine - 1abi liikumisdpetuse innustatakse dpilast olema
terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tdtkeskkonnas hoolt oma t66vdime séilimise ja
suurendamise eest. V@imekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi ja/voi
lilkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga stivendatult tegelema



Keskkond ja jatkusuutlik areng — liilkumisfpetuse aitab vaartustada imbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks. Olulisel kohal on
valjas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine.

Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus — litkumisOpetusega toetatakse Opilaste organiseeritud
tegevust tunnivaliste lilkumisharrastuste kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused,
vOistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).
Kultuuriline identiteet — litkumisGpetus toetab dpilase kujunemist kultuuriteadlikuks
inimeseks kes vaartustab litkumist kultuuri osana, sh teab omakultuuri traditsioone (nt
tantsupidu); omab teadmisi kultuuride muutumisest ajaloo véltel (nt muutused nais- ja
meessoo spordialades; traditsiooniliste spordialade muutumine jne);

Teabekeskkond ja meediakajastus - teema toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Opilane suudab leida liilkumisharjutuste ja spordialast teavet veebist ning kohandada
vastavalt nduetele, oskab valida sobivaimad digivahendid, et jagada spordialast infot,
arvestades suhtluskanali ndudeid ja eesmérki. Opilane suudab luua ja salvestada digitaalseid
treeningmaterjale (nt videod, logid), jargides autoridiguse ndudeid. Opilane oskab kaita oma
kontosid ja valdib privaatsuse rikkumist, luues tugevaid paroole ja jagades infot
vastutustundlikult. Opilane suudab lahendada iseseisvalt lintsamaid digiseadmete ja -
rakenduste torkeid ning kasutab tehnoloogiat litkumisulesannete lahendamiseks.
Tehnoloogia ja innovatsioon - teema rakendamine liikumis6petuses seostub antud tlesande
jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega. Opilane kasutab tehnoloogiaid
eesmargiparaselt (nt objektiivse info saamine video vOi kehalist aktiivsust mdtvate
rakenduste vahendusel)

Vaartused ja kdlblus - seostub spordi tlima aate - ausa mangu pdhimdtete - jargimisega
liilkumisOpetuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate
reeglite m&istmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kblbeliseks isiksuseks.

LGimingud teiste dppeainetega

Keel ja kirjandus, sh védrkeeled: spordi — ja liikumisalaste oskuss@nade ja terminite
tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane enesevéljendusoskus.

Kunstiained: ritmi, muusika ja litkumise seostamine; loominguline enesevéljendus
isikupdraselt liikudes; ilu méarkamine liikumises ja enda umber looduses.

Matemaatika: loendamine, liigitamine vordlemine; geomeetrilised kujundid; m&dtuhikud
(aeg, pikkus), tulemuste vordlemine.

Loodusained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, keskkonna hoidmine ja vaartustamine; turvaline liikumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine; hiigieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus liikumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste maaramine; Kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: Kaaslastega arvestamine ja koost60 ning kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Infotehnoloogia (digipadevus) kasutatakse liikumise jalgimise rakendusi, aktiivsusmonitore
ja virtuaalseid treeningprogramme. Opilased saavad analtiisida oma kehalist aktiivsust,
jalgida arengut ja seada isiklikke eesmarke, mis aitab arendada nii digipadevust kui ka
tervislikke eluviise.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine
Ope on Bppijakeskne, toetab ja hoiab &pilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
liilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad pilased
arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe
kaudu toetatakse Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks dppijaiks ning loovaiks ja



kriitiliselt motlevaiks Uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma
Oppimise eest.

Opetajad teevad 6pet kavandades ja korraldades koostdod, seejuures:

1) lahtutakse dppekava alusvaartustest, tldpadevustest, valdkonnapédevusest,
kooliastme I6puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning
Opitulemustest ja kooli dppekavas satestatud dppesisust, kooliastmete dppe ja
kasvatuse rohuasetusest ning I6imingust teiste dppeainete ja labivate
teemadega;

2) arvestatakse didaktika nutdisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut,
voetakse arvesse kohalikku eripdra ning muutusi thiskonnas;

3) taotletakse, et Gpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses
Uhtlaselt ning jatab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripara ja vdimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid tlesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad individualiseeritud ning Opilasele tahenduslikku késitlust, reageeritakse
Opi- ja eluraskustele, pakutakse Gpiabi ja tuge Gpivalikutes; voimaldatakse
erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt litkumistes nende voimaluste kohaselt
ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) voimaldatakse dpet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -
oskusi, suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, vdimekust
jasugu;

6) kaasatakse Opilasi dppe kavandamisse, vOetakse aega eesmérkide ning
taotletavate Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide
labiarutamiseks, eneseanaliilisiks ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid
ning aktiivsust, loovust, koost6dd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi,
laiendatakse dpilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid
Opikeskkondi, dppematerjale ja -vahendeid.

1.6. Hindamine
Hindamine on 6ppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase Gppimist ja arengut, tema
kooliastme I6puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist.
Hindamisel saadakse Ulevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikuparasest arengust
ning toetatakse selle kaudu Gpilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse
enesehinnanguga ennastjuhtivaks 6ppijaks. Hindamise kaudu saab dpilane tagasisidet oma
edenemise kohta dppimisel ja lilkumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma
dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste
arendamiseks.
Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka tildpédevuste arengu
ning véartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.
Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas
sonaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena.

Hindamisel lahtutakse PROK-i alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab
mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis v6i huvitegevuses) opitu
arvestamise ja Opilase eneseanalliiisi koostamise pohimotetest kehaliste vOimete arengu
seisukohast. I kooliastmes hinnatakse dpitulemusi sdnaliste hinnangutega, alates 11 kooliastmest



hinnatakse dpilast numbrilise hindega.
Hinnatakse:
1) Gpilaste teadmisi ja oskusi vastavalt tema vdimetele;
2) dpitulemuste saavutamist;
3) litkumis- ja sportmangudes osalemist ja meeskonnatoooskust;
4) aktiivsust, puddlikkust, pingutust ja kaasatddtamist tunnis;
5) ausa méangu reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimist;
6) klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsulritustel;
7) kirjalikke voi praktilisi toid;

Diagnostilise hindamise kdigus selgitatakse vélja dpilaste eelteadmiste ja oskuste tase,
ainealased véaararusaamad ning spetsiifilised Gpiraskused, et kavandada edasist dppimist ja
Opetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab dpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvotvalt hinnatakse Gldjuhul dppeperioodi 18pul, et kontrollida nii aines seatud
eesmérkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis Gpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
lilgutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse 6ppe kaigus oma dppimist ning seatud eesméarkide
saavutamist analliisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Gpilane nii oma t66d hindama kui ka kaas@pilaste
saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pbhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele tihiskonnas ja maailmas
toimuva kohta antakse s6nalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike tlesannete puhul
arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid podratakse tahelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh
liilkumis- ja sporditerminite Gigele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse hindamisel
ulesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide p&hjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise véimaldamiseks
kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik s6ltub
seatud Gppe-eesmarkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

1.7 Oppekeskkond
Oppimist toetav fiilisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada
liilkumisv@imalusi ja liilkumispadevust. Opetaja loob kdiki 6pilasi toetava ppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vdimekusest.
Oppekeskkond on vaimselt ja sotsiaalselt toetav, mis véimaldab &pilasel teha vigu, kartmata
karistust voi alavaaristamist. Liikumis- ja sportmangudes véartustatakse mangust osavéttu,
kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus. Voistkonnamangudes
kannavad opilased eri rolle ja tdidavad méngus erinevaid tGlesandeid.

Fulsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse ndudega tagada Gpilaste ohutus ja
turvalisus. Flusilise keskkonna moodustavad dpitulemuste saavutamiseks ja
lilkumispadevuse kujunemiseks néuetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid
sise- ja Ouekeskkonnas. Liikumispédevuse saavutamiseks on koolis nduetele vastav véimla,
sh vBimalus kasutada ujulat. Opilased saavad kasutada rdivistuid ning pesemisruume.
Kooli duealal on loodud eri vanuseriihmadele mitmekesised liikumisvéimalused, mis
toetavad ainekavas margitud dpitulemuste saavutamist, litkkumispadevuse kujundamist ning
liilkumisoskuste arendamist, sltumata dpilaste vanusest ja soost.



2. Ainekava
2.1 Liikumisdpetus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus.
Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised v&imed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on litkumispadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. l1ga kooliastme I8puks taotletavad teadmised, oskused ja
hoiakud moodustavad Gpilase ea kohase terviku, tuues esile Gppija arengu diinaamika
liilkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 16puni.
Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja Gpilaste kaasamine dpitavale
tdhenduse andmisse, eneseanaliiisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméangude
pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

| kooliaste
Opilane:

e onomandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;

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

e o0n igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

e teab, et liikumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist;

e on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest
tegevustest ning emotsioonide méarkamisest

Il kooliaste
Opilane:

1) onomandanud mitmekilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi v8imeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi
ning moistab litkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pohiméotteid;

4) mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast litkkumisega seotud
tegevuste loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi

111 kooliaste
Opilane:

1) onomandanud mitmekilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid litkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vGimete seost ning analtidsib litkumise ja
toitumise tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimotteid;

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

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



2.1.3. Opitulemused I kooliastmes ja dppesisu klassiti
Opitulemused:
Liikumisoskused
Opilane:

e kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes
ja tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning riihmaga;

e liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumismangudes;

e teab esmast lilkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

e Kkésitseb vahendit harjutustes, lilkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

e hindab adekvaatselt oma vGimeid vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

¢ hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

e korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

e arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liitkumise pGhimdtteid ning saab aru
erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

e arvestab tegevustes kaaslasi;

e annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel,

e toob nditeid erinevate litkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised vdimed
Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi vBimeid;
3) mdddab enda kehalisi vOimeid Gpetaja juhendamisel;
4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péaev liikuma;
2) markab liikudes stidame 166gisageduse ja enesetunde muutust;
3) sooritab lilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;
4) markab abi vajadust tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur
Opilane:
1) loob midagi lilkumisega seotult;
2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud litkumise
uritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja jargib uldiselt ausa mangu pdhimotteid;
4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuritritusi;
5) teab ning jargib isiklikku huigieeni ja ohutusndudeid,;
6) riietub litkumiseks sobilikult;
7) teab, mis vBimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond,;
8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maérates asukohta ja suunda;
9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;



10) avastab liikumisvéimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Gpetaja juhendamisel,
2) maérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist

soodustavaid tegevusi.

Oppesisu.
1. klass

Liikumisoskused

Jooks. Jooksu alustamine ja Idpetamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused. Lihtsamad jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Pististart koos stardikasklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevoistlustes.
Hipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushuppes. Hipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe hendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest Glehtpped.

Visked. Vahendite k&sitsemisoskused Palli hoie. Tennisepallivise tdpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja hooga.

Liikumisméngud. Spontaansust ja lilkumisrdmu arendavad méngud.

Liikumine s60ris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel. Tasakaalu arendavad
liilkumismangud. Kdnni-, kilg-, hiipak-, galoppsamm. Ritmi plaksutamine
Liikumised méttekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades. Eesti traditsioonilised
lauluméngud paarilise valimisega.

Voimlemine. Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni.
Loendamine, harvenemine ja koondumine. Pd6re paigal.

Akrobaatilised harjutused: veered, tirel ette.

Ronimine kaldpingil, Ule takistuste ja takistuste alt.

Liikumisoskused. Kénni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pakkkdnd, kdnd kandadel,
liilkumine juurdev6tusammuga korvale.

Tervis ja kehalised voimed

Tervist tugevdavad harjutused ja mangud - vastupidavust, painduvust ja joudu
arendavad harjutused ja mangud.

Oskuseid arendavad harjutused ja mangud - kiirust, koordinatsiooni, tasakaalu ja
osavust arendavad harjutused ja mangud. Tasakaaluharjutused: liikumine joonel
Koordinatsioon: Harki- ja kaarhuplemine. Hiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale. Matkimisharjutused.

Toitumise ja liitkumise seos, selle mdju tervisele.

Kehaline aktiivsus

Teadmised ja oskused kehalise aktiivsuse olulisusest - subjektiivne hinnang enda
lilkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne, pingutasin liikudes/ei
pingutanud). Md6dukas kehaline aktiivsus parandab enesetunnet, tagab parema
keskendumisv@ime ja toetab dppimisvdimet. Opitakse hindama abi vajadus ja abi
leidmist.

Osalemine kooli kui ka valjaspool kooli toimuval liikumisiritusel.

Liikumine ja kultuur

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme



Opilasele. Liikumine/sportimine (ksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

e Ohutu litkumise/liiklemise juhised Opilasele, k&itumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega
tegeldes; ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

e Tegevused, mis aitavad hinnata ja mérgata oma kehalist aktiivsust, margata
enesetunde muutusi vastavalt liikumistegevustele.

e Hiugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus litkumisOpetuse- ja treeningtundide jérel.

e Ausa mangu pdhimdtete mdistmine

Vaimne ja kehaline tasakaal
e Meelerahu harjutused: keskendumisharjutused, hingamisharjutuse,
tdhelepanuharjutused.
e Kehatunnetusharjutused: venitusharjutused, 16dvestusharjutused.

2. Klass
Liikumisoskus

e Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja I6petamine. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Pististart koos stardikéasklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga.

e Hupped. Paigalt kaugushupe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe hendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest Glehiipped parema ja vasaku jalaga.

e Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumismangud ja teatevistlused erinevate vahenditega.
Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused tennis-, k&si- vork- ja minikorvpalliga. Liikumismangud
valjas/maastikul.

e Visked. Palli hoie. Tennisepallivise Ulalt tdpsusele ja kaugusele.

e Ujumine. Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hugieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

e Tantsuline litkkumine. Rutmi plaksutamine ja jalgade rohkl6dgid. Liikumised
mottekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades. Spontaansust ja litkumisrddmu
arendavad mangud. Liikumine sd0ris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel. Eesti
traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega

e Rivi- ja korraharjutused: Kujundliikumised. P66re paigal.

e Vdimlemine: Phivéimlemine ja tildarendavad vGimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

e Rakendusvbimlemine: ronimine kaldpingil, lle takistuste ja takistuste alt, ripped ja
rippseis, toengud.

e Akrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkagarast sirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Tervis ja kehalised voimed
e Tervisega seotud kehaliste vdimete mddtmine ja tulemuste analttsimine.
e Tasakaaluharjutused: lilkkumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pakk-kdnd ja poorded pakkadel. Vdimlemispingil kdnd kiiruse



muutmise, takistuste letamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad
liikumismangud.

Kehaline aktiivsus

Opilane omandab méningad teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
ja tahte liikuda.

Liikumispéeviku taitmine.

Liikumiseks ettevalmistavate ja taastumist toetavate tegevuste tahtsus.

Liikumine ja kultuur

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele. Liikumine/sportimine Uksi ja
kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine.

Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, kéitumisreeglid kehalise kasvatuse
tunnis; ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega
tegeldes; ohutu liiklemine teel sportimispaikadesse ja koolitee - oskab sealjuures
madrata oma asukohta ja liikuda diges suunas..

Hugieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jarel.

Ausa mangu pohimdtete mdistmine ja jargimine

Elementaarsed teadmised spordialadest ning Eesti sportlastest, Eesti tantsukultuuriga
seotud Uritustest (tantsupidu).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Tahelepanu- ja keskendumisharjutused.
Sooritab Gpetaja juhendamisel endaga toime tulemist soodustavaid tegevusi.

3. klass
Liikumisoskused

Jooks. Jooks erinevatest Idhteasenditest. Mitmesugused jooksuharjutused, jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vbimetekohase jooksutempo
valimine.

Pististart koos stardikasklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga. Orienteerumine.

Hipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushuippes. Hipped hoojooksult, et
omandada jooksu ja hiippe hendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest lehlpped parema ja vasaku jalaga. Kdrgushiipe
otsehoolt.

Vahendite kasitsemisoskused: Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.
Liikumisméngud ja teatevdistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita ja palliga:
jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused tennis-, kasi- ja
minikorvpalliga.

Liikumisméangud véljas/maastikul. Ritmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid.
Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades.

Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja k&arhlplemine. Hiplemine hupitsa
tilrutamisega ette jalalt jalale. P8hivdimlemine ja tldarendavad véimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel. Matkimisharjutused.
Akrobaatilised harjutused: veered kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Veere taha turiseisu. Kaarsild.
Toengké&garast Ulesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.



e Ritmika ja tantsuline litkumine. Lihtsamad tantsuvotted ja tantsusammud. Liikumine,
kasutades erinevaid suundi ja tantsujooniseid tksi, paaris ja grupis. Sammud ja
litkumised, rutmi- ja koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika iseloomule.

Ujumine
e Ujumine, sh sukeldumine, veepinnal hdljumine, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
e Veega kohanemise harjutused.
e Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hugieeninduded ujumisel.

Tervis ja kehalised voimed

e Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme. Pakk-kdnd ja poorded pakkadel. Voimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise, takistuste letamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad
liikumismangud.

e Koordinatsiooniharjutused integreerituna vdimelisharjutustega: Sirutusmahahipe
kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke
Oppimiseks hoolaualt.

e Tulemuste analttsimine: tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse
jalgimisel/mdoétmisel; keha energia vajadus

Kehaline aktiivsus
e Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse hindamisel.
e Kehaline aktiivsus vabal ajal, litkumispaevik (sh elektrooniline).
e Trauma vOi haiguse jargse taastumise pdhimdtted. Méarkab abi vajamist tunnis.

Liikumine ja kultuur

e Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumine/sportimine uksi ja
kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu andmine

e Ohutu litkumine/liiklemine: oskus liikuda maastikul maérates asukohta ja suunda.

e Hiugieeni- ja korrareeglid: Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riletumisest, oskus liikuda loodused ja hoida puhtust.

e Ausa mangu pohimdtete maistmine ja jargimine

e Teadmised Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja
tantsulritustest — oskus tajuda ennast kultuuri kandjana.

Vaimne ja kehaline tasakaal
e Tahelepanuharjutused. Keskendumisharjutused.
e Sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide markamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi - lastejooga, I6dvestusharjutused tunni 18pus, 166gastus- ja
puudutustegevused

2.1.4. Opitulemused 11 kooliastmes ja dppesisu klassiti

Liikumisoskused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisel oskusi eri keskkondades, harjutustes, liitkumisméangudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost6ds paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;



3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid,;

4) kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid,;

8) anallisib enda tegevust rihmas tegutsejana;

9) analisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskusi lilkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised vdimed
Opilane:
1) seostab kehalisi v8imeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab luhiajalisi eesmérke kehaliste vdimete arendamiseks enda
maddtmistulemuste pohjal,
3) arendab enda kehalisi voimeid, l&htudes seatud eesmargist;
4) analulsib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vbimeid tervise seisukohalt ja
eesmaérgi saavutamist;
5) mdistab liikumise ja toitumise téhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja analulsib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;
3) mdddab enda stidamelddgisagedust;
4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab lilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;
6) teab peamisi liikudes juhtuda vOivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur
Opilane:
1) loob midagi liitkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
2) arutleb kogemuse Gle, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumise
uritusel osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) teab ja rakendab ausa mangu pdhimdtteid ning sellega seotud vaéartusi;
4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuridritusi;
5) madistab isikliku huigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jéargib neid,;
6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
7) avastab looduses liikumise vbimalusi;
8) oskab liikuda linnas ja/v0i looduses, madrates asukohta ning suunda;
9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;
10) mdistab parimustantsu ja nutdisaegsete tantsude rolli kultuuris;
11) avastab tantsukultuuri enesevaljendus vormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
1) sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;
3) mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.



4. klass

Liikumisoskused

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumised viirus ja kolonnis.

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja saaretdstejooks. Pendelteatejooks.
Kiirjooks stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hipped. Mitmesugused hiippe- ja hiplemisharjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta.
Korgushupe Uleastumistehnikaga.

Vdimlemine: Rakendusvdimlemine: ronimine; kéte erinevad haarded ja hoided.
PBhivéimlemine: harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/vdi muusika saatel.
Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse méarklaua pihta. Pallivise paigalt ja nelja
sammu hooga.

Tantsuline lilkkumine. Keha telg ja kehahoid. Ruumitaju arendavad liikumised.
Ritmitunnet ja koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid

Liikumisméngud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportménge ettevalmistavad
lilkumismangud.

Korvpall. Palli hoie sé6tmisel, pltidmisel ja pealeviskel. Palli pérgatamine, s66tmine
ja vise korvile.

Rahvastepall. Meeskonnat6o.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute mangudega ja vdimalusel
nende harrastamine.

Tervis ja kehalised vimed

Kehaliste vBimete arendamine- aeroobne vastupidavus, jéud, painduvus, Kiirus,
osavus, koordinatsioon, tasakaal.

Rihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused: hiplemine hipitsa tiirutamisega ette paigal
ja litkudes

Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid voimlemispingil.

Lihtsad esmaabivotted.

Kehaline aktiivsus

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastmes.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine kehalise aktiivsuse
jalgimisel/mddtmisel/planeerimisel.

Kehalise aktiivsuse analus

Liikumine ja kultuur

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Ausa mangu pdhimdtted spordis.
Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuuritustel.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, imbrust sééstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kaitumisest ohuolukordades.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste vGimete teste ning treenida (petaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi vdimeid ja rihti.



Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlused ja/voi Uritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.

Vaimne ja kehaline tasakaal

5. klass

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja pinget,
I6dvestumine, rahunemine.

Meelerahuharjutused (tahelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-, Iddvestusharjutused, massaaz, rahulikud mangud,
mittevdistkondlikud mangud).

Liikumisoskused

Rivi- ja korraharjutused: kujundlitkumised, p66rded sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: litkkumiskombinatsioonid,
hiiplemisharjutused hipitsa ja hoondoériga paigal ja liikudes.

Vdimlemine: PhivBimlemine ja Gldarendavad vBimlemisharjutused: saatelugemise
ja/vdi muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja l6dvestusharjutused.
Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kételseis abistamisega, tiritamm

(P). Nluvdimlemine (T): hupitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad
hiipped. Toenghtpe: harkhiipe ja/vGi kégarhipe.

Tantsimine: erinevad Eesti - rahva ja seltskonnatantsud, line- tants

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja séaretdstejooks. Jooksu
alustamine ja Idpetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

Hipped. Sammhipped. Kaugushiipe dratduke alalt. Kaugushuppe tulemuse
mdotmine.

Kdrgushipe (uleastumishupe) ule kummilindi ja lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.
Orienteerumisméngud.

Liitkumisméngud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportménge ettevalmistavad
lilkumismangud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, pttidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, sé6tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.

Varkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu
seina. Viskevorkpall. Rahvastepall. Meeskonnatdo.

Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiljega ja 166gitehnika Gppimine.

Tervis ja kehalised voimed.

Tervist tugevdavad harjutused ja mangud (tervisega seotud kehaliste vdimete
arendamine nagu vastupidavus ja painduvus)

Oskustega seotud kehaliste vdimete arendamine (kiirus, joud, osavus,
koordinatsioon, tasakaal) erinevate liikumiste, sagedusharjutuste, kiirjooksu,
jouharjutuste, tasakaalu- ning koordinatsiooniharjutuste abil.

Keha energia vajadus, tervisliku toitumise ning liikumise ja toitumise tasakaalu
seosed.

Rihiharjutused: kehattive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused
Esmaabivdtete kinnistamine.



Kehaline aktiivsus

Igapéevane aktiivsus (tunnis, vahetunnis, vabal ajal); oma liikumiste ja treeningute
koormuse planeerimine, et tugevdada oma tervist.

Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

Liikumine ja kultuur

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade p&hilised
vOistlusmaarused. Ausa mangu p&himdtted spordis.

Kéitumine spordivdistlusel ja tantsudritustel.

Oskus litkuda maastikul. Ohutu, Gmbrust s&astev litkumine harjutuspaikades ja
looduses. Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest ohuolukordades.

Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida oma kehalisi
voimeid ja rihti.

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest, suurvdistlused ja/voi Uritused Eestis
ning maailmas, Eesti spordi mitmekesisus. Teadmised antiikolimpiaméngudest

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

6. klass

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-, Iddvestusharjutused, massaaz, rahulikud mangud,
mittevlistkondlikud mangud).

Liikumisoskused

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine viirus ja kolonnis. Po6rded
sammliikumiselt. Kénni-, jooksu- ja hliplemisharjutuste kombinatsioonid.
Hiplemisharjutused hipitsa ja hoondoriga.

Vdimlemine: PGhivdoimlemine ja tildarendavad véimlemisharjutused: saatelugemise
ja/vdi muusika saatel vahendiga vdi vahendita. Kéte ja jalgade hood. Lddvestumised
javetrumised. Rihiharjutused: kehattve lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.

Rakendus- ja riistvbimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid 6pitud
elementidest akrobaatikas.

Akrobaatika: Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad
harjutused Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Kételseis abistamisega.
Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Pdlve- ja
saaretdstejooks. Jooksu alustamine ja lBpetamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madall&hte tutvustamine. Stardikasklused. Ringteatejooksu
teatevahetus. Kestvusjooks. Voistlusmaarused.

Ajamodtmine

Hupped. Kaugushtipe téishoolt paku tabamisega. Kdrgushiipe (Uleastumis-htipe).
Visked. Pallivise hoojooksult.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Palli hoie so6tes,
plddes ja visates. Méangija kaitseasend (meesmehe kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jargi



e Vorkpall. Ettevalmitavad harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja altsoot peakohal vastu
seina ja paarides. Alt-eest palling. Pioneerpall. Kolme viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méng lihtsustatud reeglite jargi.

Tervis ja kehalised voimed

e Tervist tugevdavad harjutused ja mangud (tervisega seotud kehaliste vdimete
arendamine nagu vastupidavus ja painduvus

e Oskustega seotud kehaliste vGimete arendamine (kiirus, joud, osavus,
koordinatsioon, tasakaal) erinevate liikumiste, sagedusharjutuste, kiirjooksu,
jouharjutuste, tasakaalu- ning koordinatsiooniharjutuste abil.

e MoJista keha energia vajadust, tervisliku toitumise ning liikumise ja toitumise
tasakaalu seoseid.

Kehaline aktiivsus
e Ennast juhtiv tervistav tegevus: individuaalne koormus; erineva intensiivsusega
litkumine — paevakava, mis sisaldab aktiivseid pause.
e Tidpilised vigastused (nt nikastused, lihasevenitused) ja nende tekke pohjused.
Trauma vdi haiguse jargne taastumine
e Esmane abi mis keskendub spordivigastuste késitlemisele

Liikumine ja kultuur

 Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade p&hilised
vOistlusmaarused. Ausa mangu p&himdtted spordis.

e Kaitumine spordivaistlusel ja tantsudritustel.

e Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu, Umbrust sééstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine;
teadmised kaitumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

e Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste vGimete teste ning treenida (Opetaja toel
valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi vBimeid ja riihti.

e Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurv@istlustest ja/vdi Uritustest
Eestis ning maailmas, tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.

Teadmised antiikolimpiaméangudest.

e Orienteerumine. Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi mdotkava, reljeefivormid
(I6ikejoonte vahe). Kauguste madramine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi
ja maastiku vordlemine.

Vaimne ja kehaline tasakaal

o Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis
ja keskendumisharjutused) Oma méotete, emotsioonide ja kehaliste aistingute
mérkamine.

o Opetaja toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused (kehaliste aistingute
teadvustamine, liikudes tahelepanuga l&bi kdikide kehaosade peast jalgadeni).

¢ Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja pinget.

e Lddvestusharjutused iga tunni 16pus, kehatunnetusharjutused (venitusharjutused,
rahulikud mangud, mittevdistkondlikud mangud)



2.1.5. Opitulemused 111 kooliastmes ja dppesisu klassiti
Liikumisoskused

Opilane:
1)

2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)
10)

kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost6ds paarilise ning
rihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapéevaste
liilkumisvdimalustega;

rakendab igapaevaseks liikumiseks voi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liilkumisvahendi hooldusvotteid;

késitseb vahendit eri liikumise kombinatsioonides, -mangudes,

spordialadel, lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone (ksi, paarilise ja rihmaga;
seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise p6himétteid;

annab hinnangu enda koosttdle tegevustes;

annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;
seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised vdimed

Opilane:
1)
2)
3)

4)
5)
6)

teab, kuidas on kehalised v&imed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
mdistab kehalisi vGimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

seab lUhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda m&ddetud kehaliste
vOimete tasemest;

on saanud kogemuse kehaliste vBimete korraparasest arendamisest;
analliusib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
analliusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:
1)
2)
3)
4)

5)

6)
7)

hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

peab liikumispéevikut valitud perioodi véltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

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

rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjéargseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust;

teab lihtsamaid esmaabivotteid lilkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:
1)
2)

3)
4)

loob midagi liikumisega seotult, analutsib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli

toimunud liitkumisuritusel ning analliusib saadud kogemust;

mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle pdhimétteid;

teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisurituste



ja - traditsioonide olulisust kultuuri osana;

5) jargib ning analtdsib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

7) analiusib enda litkumiskogemust looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, madrates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid vdimalusi;

9) madistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendus vormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) seostab ja pGhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise voimalusi eri olukordades;
3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
4) mdistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

7. klass
Liikumisoskused

¢ Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja thinemine,
ristlemine.

e Vdimlemine: P6hivdimlemine ja tldarendavad vimlemisharjutused.

e Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, ildarendavate
vBimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate véimlemisharjutuste
kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustenaRiistvéimlemine.

e Akrobaatika. Kaks ratast korvale; katelseis. Erinevaid mahahtppeid.

Toenghupe. Hark ja/voi kagarhupe.

e Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

e Kaugushtippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe taishoolt paku tabamisega

e Kaorgushuppe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe (Uleastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

e Korvpall. Palli p6rgatamine, s66tmine, pltidmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméangust. Korvpalli
vOistlusmaarused. Mang reeglite jargi.

e Vorkpall. Soéodubarjutused paarides ja  kolmikutes. S6dduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvott. Rindelook hiippeta ja
hippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jérgi.

e Maéngude saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine, esmased
mangutehnikad.

e Kuulitduget tutvustavad tehnikaharjutused. Kuulitduge paigalt. Kuulitbuge
ristsammuga

e Erinevate liikumiste ja stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus ja nuidisaegsus.
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus.

Tervis ja kehalised voimed
e Kehaliste vGimete arendamine- lihastegevuse energeetika, aeroobne ja anaeroobne
tooreziim. Joud, painduvus, kiirus , osavus, koordinatsioon, tasakaal.



Tasakaaluharjutused. Erinevad sammukombinatsioonid.

Harjutused lulisamba vastupidavuse arendamiseks; jéuharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused dla ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks. Ruhi arengut toetavad harjutused.

Kehaline aktiivsus

Alternatiivsed tegevused kehalise aktiivsuse integreerimiseks (nt lifti asemel trepp,
kooli minemine jalgsi)

Erinevate rakenduste testimine (nt Google Fit, Strava) kehalise aktiivsuse
jalgimiseks

Toimimine vigastuste korral, olukorra tdsiduse hindamine, esmaabikoolituse
l&bimine

Liikumine ja kultuur

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovdimele, regulaarse liilkumisharrastuse kui
tervist ja toovOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused noorukitele
ning taiskasvanutele. Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust saastev liikumine.
Tegutsemine (spordi) traumade ja 6nnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.
Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud spordialade vdistlusmaarused. Aus méng - ausus ja diglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdhimétted jm).
Kehalise t60vdime arendamine: erinevate kehaliste voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise metoodika.

Kehalise vbimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analus.
Teadmised dpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
vOistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised olimpiamangudest (sh antiikolumpiaméngudest) ja tuntumatest
olumpiavditjatest.

Teadmised spordiuritustest ning neil osalemise voimalustest.

Orienteerumine. Uldsuuna ja tdpse suuna (asimuudi) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - vdikeste
objektide lugemine ja meeldejatmine.

Vaimne ja kehaline tasakaal

8. klass

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tdhelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-, 1ddvestusharjutused, massaaz, rahulikud
mangud, mittevdistkondlikud méngud. Eneseregulatsiooni vGimaluste kogemine.
Opilane annab Ulevaate, milliseid I5dvestus- ja taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analtitisib nende mdju endale.

Kehalistele vbimetele hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud
t00d tulemuse saavutamise nimel.

Hinnatakse ka dpilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli
esindamist spordivdistlustel, tantsutiritustel jm.

Liikumisoskused



Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine,
ristlemine. V6imlemine: PGhivéimlemine ja tildarendavad véimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine, ildarendavate
voimlemisharjutuste kirjeldamine.

Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lulisamba
vastupidavuse arendamiseks; jduharjutused selja-, kbhu-, tuhara- ja
abaluulédhendajatele lihastele; venitusharjutused dla- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks. Riistvdimlemine. Kilnarvarstoengust hoogtous taha ja harkistest
tirel ette (P).

Akrobaatika. Ké&telseis. Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette po6re 180 kraadi, jala hooga taha podre 180
kraadi, poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahuppe
Jooks: Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushppe eelsoojendusharjutused. Kaugushipe taishoolt paku tabamisega.
Kdrgushippe eelsoojendusharjutused. Kérgushiipe (tileastumishiipe). Flopi
tutvustamine.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piddmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméangust. Korvpalli
vOistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang 3: 3 ja 5: 5.

Vorkpall.  Soddubarjutused paarides ja  kolmikutes. Sodduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvott. Rindel6ok hiippeta ja
hippega (P) ning kaitsemdng. Mangijate asetus platsil ja litkumine pallingu
sooritamiseks. Méang reeglite jargi.

Mangud - pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja mangimine.

LITKUMINE JA KULTUUR

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse lilkumisharrastuse kui
tervist ja toovoimet tagava tegevuse vajalikkus.

Liikumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele. Ohutu liikumine ja
liiklemine. Loodust saastev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ja liikumisviiside
oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade
voistlusmadrused. Aus méng - ausus ja 6iglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liilkumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm).
Kehalise tovoime arendamine: erinevate kehaliste vGimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise vBimekuse testid ja
enesekontrollivdtted, testitulemuste analiilis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/Uritustest ning Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

Teadmised olimpiamangudest (sh antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest
olumpiavditjatest.

Teadmised sporditiritustest ning neil osalemise vdoimalustest. Liitkumine ,,Sport
kdigile“. Orienteerumine. Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) madramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Sobivaima teevariandi valik.



VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

9.klass

Hingamis- ja keskendumisharjutused, mis aitavad ennetada stressi ja pinget.
Meelerahuharjutused (tahelepanu-, hingamis ja keskendumisharjutused).
Kehatunnetusharjutused (venitus-, Iddvestusharjutused, massaaz, rahulikud mangud,
mittevdistkondlikud méngud).

Lddvestusharjutused iga tunni 16pus kus Gpilane valib endale meelepérase 16dvestus-
ja taastumisviisi; sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi
koos hingamise teadvustamisega (nt jooga, shindo, gigong).

Liikumisoskused

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja hinemine,
ristlemine.

Voimlemine: P6hivdimlemine ja tldarendavad vdimlemisharjutused.

Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste
valimine ja harjutuskomplekside koostamine, tldarendavate véimlemisharjutuste
kirjeldamine.

Uldarendavate vGimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendus
harjutusena. Riistvimlemine. Kidnarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel
ette (P). Akrobaatika. Katelseis.

Jooks: Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks. Kestvusjooks.
Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushpe taishoolt paku tabamisega.
Korgushuppe eelsoojendusharjutused. Kérgushipe (tileastumishipe). Flopi
tutvustamine.

Korvpall. Palli pdrgatamine, sd6tmine, patidmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmadrused. Mang reeglite jargi. Mang 3: 3 ja 5: 5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Riindeléok hiippeta ja hiippega (P) ning
kaitsemang. Méngijate asetus platsil ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elemendid. Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende
ulesannete moistmine. Mang lihtsustatud reeglitega.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf — uute mangude Gppimine.

Tervis ja kehalised voimed

Kehaline vormisolek. Kehaliste vGimete arendamine- lihastegevuse energeetika,
aeroobne ja anaeroobne todreziim.

Oskustega seotud kehalised vdimed - joud, painduvus, Kiirus, osavus, koordinatsioon,
tasakaal.

Kehakoostis, tervisega seotud kehalised vdimed — vereringe- ja hingamiselundkonna
vastupidavus; lihasjoud ja vastupidavus.

Rihi arengut toetavad harjutused Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused
Ola- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.



Kehaline aktiivsus

Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui
tervist ja toGvOimet tagava tegevuse vajalikkus.

Tegutsemine (spordi) traumade ja 6nnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. Rakendab
taastumist toetavaid meetodeid, néiteks lihtsamad enesemassaazivotted.

Kasutab aktiivsusmonitore (nt nutikellad, aktiivsusrinmad) ja vdrdleb nende néitu
subjektiivsete hinnangutega. Analliusib kogutud andmeid, vorreldes neid kehalise
aktiivsuse soovitustega (nt Maailma Terviseorganisatsiooni soovitused)

Liikumine ja kultuur

Liikumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele. Ohutu liikumine ja liiklemine.
Loodust saastev litkumine. Aus mang — ausus ja 6iglus spordis ning elus, Gpitud
spordialade voistlusmaarused.

Opitud spordialade ja litkumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine;

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted jm). Kehalise
to6vOeime arendamine: erinevate kehaliste vBimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika.

Kehalise vGimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analuds.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur)
vaistlustest/Uritustest ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.
Teadmised oliimpiamangudest (sh antiikolimpiamangudest) ja tuntumatest
olimpiavoitjatest. Teadmised spordilritustest ning neil osalemise voimalustest.
Orienteerumine. Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja kompassiga. Sobivaima teevariandi valik.
Orienteerumisraja iseseisev labimine.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Endale meelepérase 16dvestus- ja taastumisviiside valimine. Erinevate praktiliste
meelerahu- ja  kehatunnetusharjutuste  sooritamine  koos  hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo, gigong). Lo&dvestusharjutused iga tunni
IGpus.

Sobivate harjutuste valiku analliis vastavalt enesetundele ja eesmargile.
Eneseregulatsiooni vbimaluste kogemine. Emotsioonide juhtimiseks lihtsamate
eneseregulatsiooni vottete kasutamine.

Sobivate 16dvestus- ja taastumisviiside kasutamine igapéevastes olukordades, mitte
ainult tunnis vai lilkumistegevuste jargselt. Liikumispaeviku pidamine - dpilane
annab Ulevaate, milliseid I6dvestus- ja taastumisviise on ta (tundides) kasutanud ja
analliisib nende maju endale.



