-

Paikuse Kool

AINEVALDKOND — Kehaline kasvatus

Valdkonnapadevus

Liikumisdpetuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisdpetuse pohimotteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikkumispéadevust,
s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt litkuda, tegelda
litkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispddevust arendava dppe tulemusena pdhikooli I6petaja:

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

2) mobdistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiilisib lilkumise ja toitumise
tasakaalu;

3) onigapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pohimotteid;

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

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

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

Paikuse kooli tunnuslause on UURIN, AVASTAN, LOON:
1) Opilane uurib erinevaid voimalusi oma fiiiisilise ja vaimse tervise edendamiseks;

2) Opilane avastab uusi litkumisvdimalusi véljaspool kooli;
3) opilane loob aluse elukestvaks tervislikuks eluviisiks.

Ainevaldkonna 6ppeained ja ainetundide jaotus

Ainevaldkonda kuuluvad ained on: litkumisdpetus ja tantsuline liitkumine. Ainetundide
jaotustabel aineti, kooliastmeti ja klassiti on jérgnev:

Kooliaste I II 111

Klass 1. 2. 3. 4 5. 6 7. 8. 9.
Liikumisdpetus 1 3 3 2 3 2 2 2 2
Tantsuline litkumine 1 1 1* 1* 1*

*kolmandas kooliastmes tantsulist litkumist 10 tundi dppeaasta jooksul.
Uldpidevuste saavutamine

Liitkumispiddevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku dppekava tildosas kirjeldatud
iildpadevuste arengut. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab
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ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda véértushoiakuid ja -hinnanguid ning voimalus saada ettekujutus iihiskonna
kui terviku arengust.

Suutlikkus madista ja hinnata adekvaatselt oma ndrku ja tugevaid kiilgi, arvestada oma
voimeid ja vOimalusi; analiiiisida oma kéitumist erinevates olukordades; kéituda ohutult ja
jargida tervislikke eluviise; lahendada oma vaimse ja fiitisilise tervisega seonduvaid
probleeme.

Loiming teiste ainevaldkondadega

Uldpédevuste saavutamist toetab dppeainete eesmirgipirane 1dimimine teistesse
valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning lidbivate teemade tdhenduslik kdsitlemine
opilase jaoks. Teiste ainedpetajate on viga oluline siisteemne ja jérjepidev koostdo.
Liikumisopetus 1oimub keele ja kirjandusega, matemaatikaga, loodusainetega, voorkeeltega,
sotsiaalainetega, tehnoloogiaga.

Oppekava libivate teemade Kisitlemine ainevaldkonnas

Elukestev 6pe ja karjiairi kujundamine

Aine [-1II kooliaste

Litkumisopetus Liikumine kui védrtus tervislikuks eluks. Litkumine dpetab

distsipliini, tookust ja austust teiste inimeste vastu. Litkumisdpetus
toetab Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning aitab
kujundada neis eakohast litkumispddevust (motivatsiooni, teadmisi,
oskusi ja harjumust iga péev aktiivselt litkkuda, tegeleda
litkumisharrastusega ning suhtuda litkumisesse positiivselt).

Keskkond ja jatkusuutlik areng

Aine [-1II kooliaste

Litkumisopetus Loodusliikumine- Opilane liigub vérskes 6hus, mdngud looduses. Nii

siseruumide kui ka dueala litkumisvdimaluste ja vahendite
mitmekesisus.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Aine I-1I kooliaste

Litkumisopetus Opilane on aktiivne osaleja dppeprotsessis nii kehaliselt kui ka

vaimselt. Vaimselt aktiivne dpilane mdtleb kaasa, kiisib kiisimusi,
avaldab arvamust, piiiiab leida ise lahendusi.
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[1I kooliaste

Liikumisdpetus

Uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised iilesanded ja
siindmused; litkumisega seotud projektid (sh ka liikkumiseks sobivat
fiiisilist keskkonda kujundavad; loovtddd jne)

Kultuuriline identiteet

Aine [ kooliaste

Litkumisdpetus | ¢y5410ne maistab lilkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
véljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab
teadmised litkumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise
seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta viljendab ennast liikkumise ja
tantsu kaudu.

II-IIT kooliaste
Litkumisopetus

Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab
teadmised litkumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise
seosest eri kultuurivaldkondadega. Opilane saab kogemused viljaspool
kooli toimuval liitkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi
vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab
ennast litkkumise ja tantsu kaudu ning koostdds kaaslastega, teab enda
voimalusi olla kultuurikandja ja -mojutaja ning selle looja.

Teabekeskkond ja meediakasutus

Aine

[-III kooliaste

Litkumisopetus

Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks,
voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja
analiiisimiseks.

Tehnoloogia ja innovatsioon

Aine

1 kooliaste

Liikumisopetus

Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks,
voimalusel ja soovil enda litkumisalase teabe fikseerimiseks ja
analiiisimiseks.

II-11I kooliaste

Liikumisopetus

Tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mdotmine,
erineva harjutusvara rakendused. Kehaliste voimete modtmine ja
nende analiiiis; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiiiis;
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tehnoloogiliste vahendite kasutamine liitkumistegevuste ja kehalise
aktiivsuse analiiiisiks.

Tervis ja ohutus

Aine

[ kooliaste

Litkumisopetus

Korrapirane kehaliste voimete mdodtmine kujundab dpilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused
enda kehaliste voimete arendamiseks.

II kooliaste

Liikumisopetus

Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise
tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset
ja kehalist seisundit. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus,
voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja
nende arendamisest. Korrapérane kehaliste voimete mdotmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja
loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.

III kooliaste

Liikumisopetus

Opilane kasutab omandatud teadmisi ja oskusi vaimse ja kehalise
tasakaalu hoidmisest ning modistab voimalusi korrastada enda vaimset
ja kehalist seisundit. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus,
voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja
nende arendamisest. Korrapirane kehaliste voimete mdotmine
kujundab Gpilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja
loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.

Viartused ja kolblus

Aine

[-III kooliaste

Litkumisopetus

Paaris ja rithmatdod, sh iihtsete eesmérkide saavutamiseks; erinevad
rollid riihmas; litkumisharrastus kui terve kodaniku mdjutaja.
Sotsiaalset paddevust iseloomustavad niiteks: enesekontroll,
algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvdime.

Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Aines hinnatakse mitteeristavalt. Hindamisel arvestatakse opilase individuaalseid voimeid.
Kehalisi vdimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni end

arendada.
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Oppekorralduse erisused

1. ja 4. klassis on kogu dppeaasta véltel tunnijaotus tantsuline liitkumine 1x nédalas ja
litkumisopetus 1x néddalas. III kooliastmes on 0ppeaasta jooksul 10 tundi tantsulist liikumist
ja sel perioodil 1x néddalas liikumisdpetust.

Oppekeskkonna erisused

Oppeto6 toimub sisetingimustes erinevates spordisaalides (tdiismddtmetega korv- ja
vorkpallivdljak, maadlussaal, riithmatreeningusaal, jousaal), vélitingimustes on meil kasutada
staadion, multifunktsionaalne véljak, rannavdrkpalliviljak, kergliiklusteed, metsarajad,
vélijousaal.

LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA ULDOSA

Oppeaine kirjeldus

Liikumispadevust kujundatakse taotletavate dpitulemuste kaudu viies liitkumisdpetuse
valdkonnas kooliastmete kaupa. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja vdoimaldavad
arvestada Opilaste voimeid, kooli kultuuri, traditsioone ja Opikeskkonda. Viis ainekava ldbivat
valdkonda on: litkumisoskused, tervis ja kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litkumine ja
kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal.

Teadmised, oskused ja hoiakud
I kooliaste

Liikumisoskused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumisméingudes ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumismangudes;

3) teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kasitseb vahendit harjutustes, liitkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi litkuda;

6) hindab adekvaatselt oma vOimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites, litkkumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel;
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arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimdtteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslastega;
11) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;
12) toob niiteid erinevate liikkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1)
2)
3)
4)

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
nimetab kehalisi voimeid;

moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1)
2)
3)

4)

teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev litkuma;

mérkab liikudes siidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

méirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1)
2)

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

loob midagi litkkumisega seotult;

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

teab ja jdrgib iildiselt ausa mangu pShimdtteid;

teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

riietub liitkumiseks sobilikult;

teab, mis vOimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

oskab liitkuda tuttavas keskkonnas, méiirates asukohta ja suunda;

tantsib iiksi, paaris ja rithmas; 10) avastab litkumisvoimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1)
2)

sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

II kooliaste
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Liikumisoskused

Opilane:

kasutab edasiliitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumisméngudes, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise ning rithmaga;

1)
2)
3)

4)
S)
6)
7)
8)
9

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvétteid;

kisitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

analiilisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1)
2)

3)
4)

5)

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

seab liihiajalisi eesmérke kehaliste vOimete arendamiseks enda mddtmistulemuste
pohjal;

arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist;

analliiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

mdistab liikumise ja toitumise tihtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiilisib seda;

plaanib kehalist aktiivsust igapédevastesse tegevustesse;

moddab enda stidameldogisagedust;

kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi,

teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

)
2)

loob midagi litkkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
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teab ja rakendab ausa miangu pohimotteid ning sellega seotud véértusi,

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;
moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
avastab looduses litkumise voimalusi;

oskab liikuda linnas ja/voi looduses, médrates asukohta ning suunda;

tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;
11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1)
2)
3)

sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

II1 kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

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

8)
9)

kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning riihmaga;
liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkumisvoimalustega;

rakendab igapédevaseks litkumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvétteid;

kisitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -midngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja rithmaga;
seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

)
2)
3)

teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;
moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, ldhtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest;
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on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest arendamisest;
analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
analiilisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1)
2)
3)
4)

S)

6)
7)

hindab oma igapédevast kehalist aktiivsust;

peab litkumispéevikut valitud perioodi viltel, et jélgida enda kehalist aktiivsust;

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

rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jéirel sobilikku liikumist ning koormust;

teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1))
2)

3)
4)

5)
6)
7)
8)

9

loob midagi litkumisega seotult, analiilisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning analiilisib saadud kogemust;

moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pohimadtteid;

teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

jérgib ning analiitisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,
riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
analiilisib enda litkumiskogemust looduses;

oskab liikuda linnas ja/voi looduses, médrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1)
2)

3)
4)

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades;

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
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LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA 1. KLASS
OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED Jooksmine (soojendusjooks,
Opilane: jooksuharjutused, sprint,

1) kasutab litkumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, litkumismangudes ja
tantsus; riitmis ja muusika saatel, koostods
paarilise- ja riihmaga;

2) liigub vahendil harjutustes ja liitkumisméngudes
3) késitseb vahendit harjutustes,
litkkumisméangudes;

4) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

5) korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimdtteid ja saab aru erinevate litkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise
pOhjustest;

7) arvestab litkumistegevustes kaaslastega; 8)
annab tagasisidet enda litkumisoskustele.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ménge ja
harjutusi;

2) sooritab kehaliste

voimete mootmisi Opetaja juhendamisel;

3) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele
vOimetele;

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapdevaselt liikkuma;

2) sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

3) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:
1) teab ja jargib iildiselt ausa mangu pohimotteid;

kestvusjooks). Jooksu alustamine ja
16petamine. Jooksutestid 60m, 300m
kui ka 500m kestvusjooks oma
voimetele kohase tempoga.

Hiippamine (paigalt kaugushiipe,
hoolt kaugushiipe pakku tabamata,
hiipped koosjalu kui ka tihel jalal,
hiiplemine hiipitsaga paigal korduste
arvule- 10x)

Erinevad litkumisméngud vahendiga
ja vahendita. Ausa méngu pohimotted
ja véartused.

Piitidmise-, viskamise-, 166gi- ja
porgatamisoskuse arendamiseks
erinevad harjutused ja méngud.

Viskamine (paigalt pallivise
tennisepalliga)

Suuskadel tasakaalu hoidmine.
Paaristoukeline soiduviis. Kukkumine
ja tdusmine. Oige suusavarustuse
valik ning kinnitamine.

Pohivdoimlemise harjutuste
kombinatsioonid (turiseis, kaarsild,
poolspagaat).

Kodhulihaste test- istesse tous.
Kehalisele koormusele eelnev
valmistumine (iseseisev voimlemis-/
soojendusharjutused) ja ka koormuse
jérgne 1ddvestus (venitusharjutused,
16dvestusharjutused).
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2) teab ja jargib isiklikku hiigieeni- ja
ohutusndudeid;

3) riietub liitkumistegevuseks sobilikult;

4) teab, milliseid vdimalusi pakub litkumiseks
looduskeskkond;

5) tantsib individuaalselt, paaris ja riihmas;

6) avastab litkumiskultuuri tantsu kaudu.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

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

2) sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide
mirkamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Esmaaabi vajaduse korral abi
kutsumine.

Isikliku hiigieeni tundmine ja
rakendamine, sobilik ja sportlik riietus
igaks litkumisdpetuse tunniks.

Viljaspool kooli kogetud positiivsete
spordikogemuste jagamine Opetaja ja
kaasopilastega.

Aktiivne tunnist osavott nii oma
vaimse kui ka kehalise tasakaalu
loomiseks. Oppimine tulla toime
erinevate emotsioonidega Opetaja
toetusel.

LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA 2. KLASS
OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED
Opilane: Jooksmine (soojendusjooks,

1) kasutab litkumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, litkumismangudes ja
tantsus; riitmis ja muusika saatel, koosto0s
paarilise- ja riihmaga;

2) liigub vahendil harjutustes ja litkumisméngudes
3) késitseb vahendit harjutustes,
litkumisméngudes;

4) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

5) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende
kombinatsioonides;

6) korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel

7) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimodtteid ja saab aru erinevate litkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise
pohjustest;

jooksuharjutused, sprint,
kestvusjooks). Jooksu alustamine ja
16petamine. Jooksutestid 60m, 500m
kui ka 1km kestvusjooks oma
voimetele kohase tempoga.

Hiippamine (paigalt kaugushiipe,
hoolt kaugushiipe pakku tabamata,
hiipped koosjalu kui ka iihel jalal,
hiiplemine hiipitsaga paigal korduste
arvule- 30x)

Erinevad litkumisméingud vahendiga
ja vahendita.
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8) arvestab liikkumistegevustes kaaslastega; 9)
annab tagasisidet enda litkumisoskustele;
10) toob néiteid erinevatest litkumisoskustest.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1) sooritab kehalisi voimeid arendavaid ménge ja
harjutusi;

2) sooritab kehaliste

vOimete mdotmisi Opetaja juhendamisel;

3) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele
voimetele;

4) teab litkkumise ja toitumise olulisust tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps
igapdevaselt litkuma;

2) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

3) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras;

4) mérkab siidamelodgisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt litkumistegevusele.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) teab ja jargib iildiselt ausa mangu pohimotteid;
2) teab ja jargib isiklikku hiigieeni- ja
ohutusnoudeid;

3) riietub litkumistegevuseks sobilikult;

4) teab, milliseid voimalusi pakub liikkumiseks
looduskeskkond;

5) tantsib individuaalselt, paaris ja riihmas;

6) avastab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

7) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimuval litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

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

Piitidmise-, viskamise-, 106gi- ja
porgatamisoskuse arendamiseks
erinevad harjutused ja méngud.

Viskamine (paigalt pallivise
tennisepalliga)

Suuskadel edasiliitkumine- litkumine
suuskadel edasi kasutades klassikalist
suusastiili. Kukkumine ja ptisti
tousmine suuskadel.

Erinevate sportmédnguvahendite
kisitsemine (korvpall, jalgpall,
indiaca, sulgpall, tennis, pesapall,
saali- ja maahoki). Sportméngude
erialased lihtsamad harjutused
(korvpalliga pdrgatamine, rinnaltsoot;
jalgpalliga palli vedamine, l66mine).
Ausa mingu pShimotted ja vairtused.

Pohivoimlemise harjutuste
kombinatsioonid (tirel ette, turiseis,
kaarsild, poolspagaat).

Kohulihaste test- istesse tous.
Kehalisele koormusele eelnev
valmistumine (iseseisev voimlemis-/
soojendusharjutused) ja ka koormuse
jargne 1ddvestus (venitusharjutused,
lodvestusharjutused).

Enda kehaliste voimete hindamine ja
analiilisimine.

Esmaaabi vajaduse korral abi
kutsumine.

Isikliku hiigieeni tundmine ja
rakendamine, sobilik ja sportlik riietus
igaks litkumisdpetuse tunniks
arvestades nii keskkonda kui ka
tegevust.
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2) sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide
mirkamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Viljaspool kooli kogetud positiivsete
spordikogemuste jagamine Opetaja ja
kaasopilastega.

Aktiivne tunnist osavott nii oma
vaimse kui ka kehalise tasakaalu
loomiseks. Emotsioonidega
toimetulek dpetaja toetusel.

LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA 3. KLASS
OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED I LIIKUMISOSKUSED
Opilane:

1) kasutab litkumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, litkumismangudes ja
tantsus; riitmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise- ja riithmaga;

2) liigub vahendil harjutustes ja litkumisméngudes
3) késitseb vahendit harjutustes,
litkumisméangudes;

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

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

6) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende
kombinatsioonides;

7) korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel

8) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise
pOhimdtteid ja saab aru erinevate litkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise
pOhjustest;

9) arvestab liikumistegevustes kaaslastega;

10) annab tagasisidet enda liikumisoskustele;

11) toob nditeid erinevatest litkumisoskustest.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ménge ja
harjutusi;

2) seostab peamisi kehalisi vdimeid ja harjutusi;
3) sooritab kehaliste

vOimete mdotmisi dOpetaja juhendamisel;

Erinevad jooksudistantsid (60m ja
500m ajavotuga, 1 km jooks
vastupidavusele); soojendusjooks;
pendelteatejooks; erinevad
jooksuméngud.

Aktiivsed konnidistantsid.

Voimlemisharjutused: akrobaatika —
tirelid ette ja taha, turiseis, hundiratas
(NB! Ohutusreeglid!),
poomiharjutused, hiipped hiipitsaga,
harjutused voimlemispallidega.

Mingud ja harjutused palliga ja
pallidega, kasutades erinevaid palle:
vorkpall, korvpall, jalgpall, fitpall,
tennispall.

Erinevad harjutused individuaalselt,
paarilisega ja gruppides piitidmis-,
viskamis- ja porgatamisoskuse
arendamiseks.

Erinevate liikumis- ja palliméngude
kasutamine erinevates
variatsioonides: vorkpall,
pioneeripall, korvpall, jalgpall,
saalihoki, sulgpall, tennis, pesapall,
rahvastepall, dodgeball jne.
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4) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele
vOimetele;
5) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

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

2) mérkab siidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust vastavalt liikumistegevusele;

3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;

4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi liikumistegevusega seotult

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

3) teab ja jargib iildiselt ausa mdngu pohimotteid;
4) teab Eesti sportlasi, tantsu ja litkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) teab ja jirgib isiklikku hiigieeni- ja
ohutusndudeid;

6) riietub litkumistegevuseks sobilikult;

7) teab, milliseid vGimalusi pakub liikumiseks
looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas

keskkonnas méérates asukohta ja suunda; 9)
tantsib individuaalselt, paaris ja rithmas; 10)
avastab litkumiskultuuri tantsu kaudu.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

2) sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide
maérkamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Kergejoustik: hoojooksuga
kaugushiipe (paku tabamisega),
paigalt kaugushiipe; pallivise
sammudeta ja sammudega.

Suusavarustuse pakkimine, kandmine,
Oigete suuskade ja klambrite
sobitamine. Suuskade kinnitamine ja
lahti votmine. Kepihoie. Klassikaliste
suusastiilide harjutamine.

Kehalisele koormusele eelnev
valmistumine (iseseisev voimlemis-/
soojendusharjutused) ja ka koormuse
jéargne 1ddvestus (venitusharjutused,
16dvestusharjutused).

Enda kehaliste vdimete hindamine ja
analiilisimine.

Isikliku hiigieeni tundmine ja
rakendamine, sobilik sportlik riietus
igaks litkumisdpetuse tunniks
arvestades nii keskkonda kui ka
tegevust.

Viljaspool kooli kogetud positiivsete
spordikogemuste jagamine Opetaja ja
kaasdpilastega.

Aktiivne tunnist osavott nii oma
vaimse kui ka kehalise tasakaalu
loomiseks. Emotsioonidega
toimetulek (Opetaja toetusel).

Ausa mingu pohimdtted ja vairtused.
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LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA 4. KLASS

1) kasutab litkumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes , lilkumisméngudes,
spordialades

2) késitseb vahendit litkumisméingudes,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks

3) oskus litkuda vahendil

4) rakendab turvalisuse ja ohutu liitkumise
pohimotteid

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid
tervise ning igapievaste tegevustega

2) teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi

3) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt

4) moistab litkkumise moju tervisele

KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane:

1) planeerib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse viljaspool kooli

2) kasutab tehnoloogilisi ja/voi subjektiivseid
vahendeid enda kehalise aktiivsuse hindamiseks
3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab nende
olulisust
4) teab peamisi litkumistegevusel juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende
korral.

OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED Soojendusjooks (jooksu tehnika,
Opilane: hingamine ) Venitusvdimlemine

Sprint, kestvusjooks, jooksuharjutused,
teatevoistlused

Teatejooks, pendelteatejooks.
Liikumismédngud erinevate vahenditega.
Piitidmis-, viske- ja pdrgatus- ja
166gioskuse arendamine. Pallivise,
tdpsusvise

Sportméngud lihtsustatud reeglitega:
jalgpall, korvpall, vorkpall, indiaca,
pesapall, frisbee, saalihoki, sulgpall,
kasipall, discgolf, tennis

Suusatamine: klassikaline- ja
vabatehnika dppimine, poorded,
kukkumine, tasakaaluharjutused.
Mingud suuskadel

Ohutusnduete tutvustamine.

Harjutuste sooritamisel Opetaja kiisib ja
siis selgitab, milliseid kehalisi voimeid
harjutustega, mangudega arendame.
Kiirus, kiirusjou, vastupidavuse,
koorinatsiooni ja jou testide tulemuste
analiitis. 60mj, siistikjooks, 500 mj,
paigalt kaugus, 7. min jooks, 1 min
hiipitsaga sulghiipped, hiipete
kombinatsioon, kiatekoverdused,
kohulihaste jou test.

Igapéevase litkumise téhtsuse
selgitamine. Soovitus: jalgrattaga
soitmine, rulluisutamine, toukerattasoit,
rulasdit, murdmaa- ja mdesuusataminjne
vastavalt voimalustele

Nuti- ja spordikellade, telefoni erinevate
rakenduste kasutama dppimine
Soojendusharjutused,
venitusvdimlemine.

Esmaste esmaabi teadmise dppimine.
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LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane:

1) arutleb kogemusest, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimuval litkumisiiritusel
2) seostab sporti ,tantsu kultuuriosana

3) madistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete
olulisust
4) riietub litkumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane:

1) sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi

2) sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide
mirkamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi

Kogemuse jagamine teiste Opilastega.
Jélgib erinevaid spordi- ja
kultuurisaateid.

Hiigieeni- ja ohutusndute tditmise
vajalikkuse pohjendamine.

Igapdevane ohutemperatuuri jalgimine.

Téahelepanuharjutused
Venitusharjutused
Keskendumisharjutused
Hingamisharjutused
Lodvestusharjutused

LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA 5. KLASS

OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED Jooksmine (soojendusjooks,
Opilane: jooksuharjutused, sprint,

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades,
harjutustes, litkumisméngudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
3) kasitseb vahendit liitkumiskombinatsioonides,
méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

5) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise
pohimatteid;

7) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;
8) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

9) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja

kestvusjooks). Jooksu alustamine ja
10petamine. Hingamine ja tehnika.
Jooksutestid 60m, 500m kui ka 8
minuti kestvusjooks.

Hiippamine (paigalt kaugushiipe,
hoolt kaugushiipe pakku tabamata,
hiipped koosjalu kui ka iihel jalal,
hiiplemine hiipitsaga paigal kui ka
edasiliikudes)

Erinevad litkumisméingud vahendiga
ja vahendita.

Pilitidmise-, viskamise-, 166gi- ja
porgatamisoskuse arendamiseks
erinevad harjutused ja méngud.

Viskamine (hoolt pallivise 150gr
palliga)
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harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete
arendamiseks enda mootmistulemuste pohjal;

3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

4) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmaérgi
saavutamist;

5) moistab litkumise ja toitumise tdhtsust
tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

3) mdddab enda siidamelodgisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi,

6) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi
ja esmast kéitumist nende korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult ja annab selle
kohta tagasisidet;

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa méngu pohimdtteid ning
sellega seotud véaartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;

5) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jérgib neid;

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

7) avastab looduses liitkumise vdimalusi;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méérates
asukohta ning suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Suuskadel edasiliitkumine- litkumine
suuskadel edasi kasutades nii
ithesammulist paaristoukelist viisi kui
ka vahelduvtoukelist kahesammulist
suusastiili. Kukkumine ja piisti
tousmine suuskadel, pdorded.
Mingud suuskadel.

Erinevad sportmédngud lihtsustatud
reeglitega. Erinevate
sportménguvahendite kisitsemine ja
reeglid (vorkpall, korvpall, jalgpall,
indiaca, frisbee, sulgpall, tennis,
pesapall, saali- ja maahoki, discgolf).
Sportméingude erialased lihtsamad
harjutused (korvpalliga porgatamine,
sammudelt vise, rinnaltsoot;
vorkpalliga iilalt- ja altsoot,
jalgpalliga palli vedamine, l66mine).
Ausa méngu pdhimotted ja vaartused.

Pohivoimlemise harjutuste
kombinatsioonid (tirelid, turiseis,
kaarsild, poolspagaat, ratas korvale).

Joutestid oma keharaskusega
(kdhulihaste test- istesse tous;
katekdverdamine eestoengus)

Kehalise koormusele eelnev
valmistumine (iseseisev voimlemis-/
soojendusharjutused) ja ka koormuse
jérgne 10dvestus (venitusharjutused,
lodvestusharjutused)

SLS modtmine randmelt ja/voi
unearterilt. Enda kehaliste voimete
hindamine ja analiilisimine ning
realistlike eesmérkide seadmine, et
arendada enda kehalist voimekust.

Esmase esmaaabi teadmiste
omandamine vigastuste korral.

Isikliku hiigieeni tundmine ja
rakendamine, sobilik ja sportlik riietus
igaks litkumisdpetuse tunniks
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VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi;

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

3) mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

arvestades nii keskkonda kui ka
tegevust.

Tuntud sportlased nii vabariigis kui ka
rahvusvahelisel tasemel. Kuulsad
sporditiritused.

Aktiivne tunnist osavott nii oma
vaimse kui ka kehalise tasakaalu
loomiseks. Emotsioonidega
toimetulek dpetaja toetusel.

LIIKUMISOPETUS AINEKAVA 6. KLLASS

OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED Sprindi ja kestvusjooksu tehnika,
Opilane: hingamine. Jooksuharjutused.

1) kasutab liitkumisoskusi erinevates
keskkondades, harjutustes, litkumismangudes,
spordialades, riitmis ja muusika saatel, koostdos
paarilise- ja riihmaga

2) liigub vahendil muutuvas keskkonnas ja
igapdevases litkumises

3) kasitseb vahendit méngudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks
4) rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite
hoidmiseks

5) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimadtteid

6) analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana
7) analiiiisib enda litkumisoskuseid ja —ohutust

TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane:

Teatevadistlused, teatejooks,
pendelteatejooks. Venitusvoimlemine.
Paarisharjutused

Liikumismingud erinevate
vahenditega. Plitidmis-, viske- ja
porgatus- ja 166gioskuse kinnitamine.
Pallivise, tdpsusvise.

Igapéevases liikumises ja erinevates
keskkondades:

sOidab rattaga, toukerattaga
rulluisutab jne. vastavalt voimalustele.
Tunnis: suusatamine- klassikaline- ja
vabatehnika dppimine, podrded,
kukkumine, tasakaaluharjutused.
Mingud ja teatevdistlused suuskadel.

Sportméangud lihtsustatud reeglitega:
jalgpall, korvpall, vorkpall, indiaca,

pesapall, frisbee, saalihoki, sulgpall,
késipall, discgolf, tennis

Erinevad harjutused kehahoiu ja —
tasakaalu arendamiseks. Harjutused
Bosul
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1) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid tervise
ning igapdevaste tegevustega

2) teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja
harjutusi

3) piistitab liihiajalisi eesmérke kehaliste voime
modtmistulemuste pohjal

4) arendab enda kehalisi voimeid I&htuvalt
pustitatud eesmaérgist

5) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi tditmist
6) moistab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) planeerib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse

2) peab liikumispéevikut lithiajalisel perioodil
3) mdddab enda siidameldodgisagedust

4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid
vahendeid enda kehalise aktiivsuse hindamiseks;
5) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi ja modistab nende
olulisust

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

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi litkumistegevusega seotult ja
annab sellele tagasisidet

2) arutleb kogemusest, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimuval litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna

3) seostab litkumist, sporti, tantsu ja kultuuri
isikliku kogemuse pohjal

4) teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ja
sellega seotud vadrtuseid

5) teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja
litkumisega seotud kultuuritiritusi

6) madistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete
olulisust

7) riietub litkumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra

8) avastab looduskeskkonnas liikumise voimalusi
9) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Turvalisuse ja ohutuse pohimotete
teadvustamine.

Eneseanaliiiis rithmas ja
individuaalselt dpetajaga.
Ohutusnduete tditmise pohjendamine.
Kaaslasega arvestamine, ausa mangu
reeglite rakendamine

Kehaliste voimete mdiste, erinevate
kehaliste voimete individuaalne
analiilis ja Opetaja abiga.

Tunnis tehtavate harjutuste
seostamine kehaliste vOimetega.
Kiirus, kiirusjou, vastupidavuse,
koorinatsiooni ja jou testide tulemuste
analiitis. 60mj, 500 mj, 9 min jooks,
siistikjooks, paigalt kaugus,
kaugushiipe, 1 min hiipitsaga
sulghiipped, kitekdverdused,
kohulihaste jou test.

Tervise ja kehaliste voimete
seostamine. SLS mdiste ja modtmine.

Tervisliku tasakaalustatud toitumise
pohialused ja seostamine enda
tervisega.

Igapédevase litkumise tdhtsuse
selgitamine. Soovitus: jalgrattaga
soitmine, rulluisutamine,
toukerattasoit, rulasdit, murdmaa- ja
méiesuusatamine.

Nuti- ja spordikellade, telefoni
erinevate rakenduste kasutama
Oppimine

Soojendusharjutused,
venitusvdimlemine.

Esmaste esmaabi teadmise Oppimine.
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VAINE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

1) sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi

2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale

3) sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide
markamist ja toime tulemist soodustavaid tegevusi

Kogemuse jagamine teiste Opilastega.
Jélgib erinevaid spordi- ja
kultuurisaateid.

Hiigieeni- ja ohutusndute tditmise
vajalikkuse pohjendamine.
Igapidevane ohutemperatuuri
jélgimine.

Tahelepanuharjutused
Venitusharjutused
Keskendumisharjutused
Hingamisharjutused
Lodvestusharjutused

LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA 7. KLASS

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja
igapdevases litkumises;

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi
litkkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit erinevates
liikumiskombinatsioonides, -mangudes,
spordialades, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja riihmaga;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimotteid;

OPITULEMUSED OPPESISU
LIOKUMISOSKUSED Opilane omab mitmekiilgseid
Opilane litkkumisoskuseid ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid liikkumistegevusi.
1) 14bi kdndimis-, jooksmis-,
hiippamisoskuse rakendatakse neid
erinevatel spordialadel (jooksu-, palli-
, ja muud mingud erinevate
vahenditega; kergejoustik: jooks,
hiipped, visked)), riitmis ja muusika
saatel, tantsus ja koost6od tehes;

2) oskus litkuda vahendil. Oskus on
seotud igapdevase litkumisega,
harrastus- ja sportlikku tegevusega,
kus edasiliikumiseks kasutatakse
vahendit (jalgrattasoit, suusatamine,
uisutamine);

3) oskus késitseda vahendit ehk oskus
visata, plitida, pdrgatada ja liitia
vahendit kée, jala ja vahendiga
(korvpall, vorkpall, késipall,
saalihoki, pesapall, discgolf jne).
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TERVISE JA KEHALISED VOIMED

Opilane

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste
ja harjutuste toimet;

3) piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke ldhtuvalt
kehaliste vOoimete tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi tditmist;

6) analiilisib enda liitkumise ja toitumise tasakaalu

Vastupidavuse, painduvuse, jou,
kiiruse, koordinatsiooni, tasakaalu ja
osavuse arendamine 14bi erinevate
spordialade. Ohutus erinevatel
spordialadel. Ausa mangu pohimotted.
Vigastuste viltimine. Esmaabi.
Kergejoustik:

*Sprint (60m) ja kestvusjooks (300m
jooks, 12min jooks). Pendel- ja
ringteatejooks.

*Kaugus- ja korgushiippe tehnika.
*Heite- ja tdukealade tutvustus.
Palliméngud: *Korvpall.
Individuaalsed oskused (porgatamine,
s00t, vise). Mingu reeglid.
Meeskonnatoo (méng).

*Sulgpall. Serv, eest- ja tagantkde
166k. Paarismédng. Méangu reeglid.
Maing: liksikméng ja paarisméng.
*Vorkpall. Individuaalsed oskused:
palli vastuvott ja s66tmine iilalt ja alt;
riindel6ok, serv. Mangu reeglid.
Meeskonnatdo (méing). Saali ja
rannavorkpall.

*Jalgpall. Individuaalsed oskused:
palli peatamine, s06t, triblamine,
166k. Méngu reeglid. Meeskonnatdo
(méng).

*Saalihoki. Individuaalsed oskused:
palli peatamine, s60tmine, pealevise.
Mingu reeglid. Meeskonnatoo
(méng).

*Pesapall. Individuaalsed oskused:
palli s66tmine, 166mine, plitidmine.
Maingu reeglid. Meeskonnatoo
(méng).

*Discgolf. Eest- ja tagantkée vise.
Kaug- ja lithimaa vise. Méng.
*Erinevate sportmangude tutvustus ja
labiméangimine (tennis, frisbee, nerf
pall).

*Suusatamine. Ohutus. Varustus,
suuskade madrimine. Klassikaline- ja




-

Paikuse Kool

vabatehnika. Vahelduv-ja
paaristdukeline sdiduviis.
EUROFIT testid: kordusjooksud,
koverdatud kétega ripe (P), hoota
kaugushiipe.

KEHALINE AKTIVSUS

Opilane:

1) analiilisib enda igapdevast kehalist aktiivsust;
2) peab litkumispéevikut valitud perioodi viltel
enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks;

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

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

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi;

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

7) teab lihtsamaid esmaabi votteid
litkkumistegevusel saadud vigastuste korral.

Opilane on regulaarselt kehaliselt
aktiivne ja mdistab tervisliku
litkkumise pohimotteid.

Erineva intensiivsusega liikkumine
(jooksmine, rattasoit, suusatamine,
uisutamine, pallimangud).

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi litkumistegevusega seotult,
analiilisib loomisprotsessi ja annab sellele
tagasiside;

2) analiiiisib véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel saadud kogemuse iile, kus ta
osaleb osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) moistab litkumisiirituste ja - traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

4) mdistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle
pOhimotteid;

5) teab sportlaste ja tantsijate rolli

kultuuri kandjana;

6) jargib erinevate liikumistegevustega
seotud isiklikku hiigieeni- ja

ohutusnoudeid;

7) ritetub litkumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse

eripéra;

8) analiiiisib enda kogemust litkumisest

Opilane vidrtustab liikumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning ennast selle
kandjana ja litkumistegevuste loojana.
Opilane omandab oskused ohutuks
litkumiseks ja isiklikuks hiigieeniks,
ausa mangu pohimotete jargimiseks,
omandab kogemused véljaspool kooli
toimuval litkumis-, spordi- ja
tantsuiiritusel osalejana voi
vabatahtlikuna ja litkumisest
looduses. Opilane viljendab

ennast litkkumise ja tantsu kaudu ja
koostdds kaaslastega (oskab tantsida
vihemalt 4 seltskonnatantsu).
Valdkonna kaudu saab dpilane
teadmised liitkumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ja litkumise
seosest erinevate kultuuri
valdkondadega.
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looduskeskkonnas;

9) oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul médrates asukohta

ja suunda kasutades erinevaid

voimalusi;

10) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

11) mdistab liikumise rolli kultuuri osana,
ennast selle kandjana;

12) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse

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

2) seostab ja pohjendab nende
kasutamisvoimalusi erinevates
olukordades;

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

4) mdistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

litkkumistegevusse.
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL Opilane mdistab vaimset ja kehalist
Opilane tasakaalu soodustavate ja

emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda

heaolule ja pingeliste olukordadega
toimetulemisel.

Opilane omandab esmased teadmised
ja oskused vaimse ja kehalise
tasakaalu hoidmisest ja mdistab
voimalusi reguleerida

enda vaimset ja kehalist seisundit.
Meelerahu treenimiseks kasutatakse
tdhelepanu ja keskendumist ndudvaid
harjutusi. Kehatunnetuslikkuse
harjutused ldbi 10dvestus- ja
venitusharjutuste. Lodvestuseks
rahulikud ja mittevoistluslikud
méngud.

LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA 8. KLASS

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi

koostdds paarilise- ja rithmaga;

igapdevases litkkumises;

erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel,

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja

OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED Opilane omab mitmekiilgseid
Opilane: litkumisoskuseid ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid litkumistegevusi.
1) 14bi kondimis-, jooksmis-,
hiippamisoskuse rakendatakse neid
erinevatel spordialadel (jooksu-, palli-
, ja muud mingud erinevate
vahenditega; kergejoustik: jooks,
hiipped, visked)), riitmis ja muusika
saatel, tantsus ja koost6dd tehes;
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3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi
litkkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit erinevates
liikumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialades, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone liksi, paarilise ja riihmaga;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

2) oskus liikuda vahendil. Oskus on
seotud igapdevase liikumisega,
harrastus- ja sportlikku tegevusega,
kus edasiliikumiseks kasutatakse
vahendit (jalgrattasdit, suusatamine,
uisutamine);

3) oskus késitseda vahendit ehk oskus
visata, piilida, porgatada ja liiiia
vahendit kie, jala ja vahendiga
(korvpall, vorkpall, késipall,
saalihoki, pesapall, discgolf jne).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste
ja harjutuste toimet;

3) piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke ldhtuvalt
kehaliste vOoimete tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi tditmist;

6) analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu

Vastupidavuse, painduvuse, jou,
kiiruse, koordinatsiooni, tasakaalu ja
osavuse arendamine 14bi erinevate
spordialade. Ohutus erinevatel
spordialadel. Ausa méngu pohimotted.
Vigastuste viltimine. Esmaabi.
Kergejoustik:

*Sprint (60m) ja kestvusjooks (300m
jooks, 12min jooks). Pendel- ja
ringteatejooks.

*Kaugus- ja korgushiippe tehnika.
*Heite- ja tdukealade tutvustus.
Palliméngud: *Korvpall.
Individuaalsed oskused (pdrgatamine,
s00t, vise). Mangu reeglid.
Meeskonnat6o (mang).

*Sulgpall. Serv, eest- ja tagantkie
166k. Paarisming. Méngu reeglid.
Ming: tiksikméng ja paarisméng.
*Vorkpall. Individuaalsed oskused:
palli vastuvott ja sodtmine iilalt ja alt;
riindel6ok, serv. Miangu reeglid.
Meeskonnatdo (méang). Saali ja
rannavorkpall.

*Jalgpall. Individuaalsed oskused:
palli peatamine, s66t, triblamine,
166k. Méngu reeglid. Meeskonnat6o
(méng).

*Saalihoki. Individuaalsed oskused:
palli peatamine, s66tmine, pealevise.




-

Paikuse Kool

Mingu reeglid. Meeskonnat66
(méng).

*Pesapall. Individuaalsed oskused:
palli s66tmine, 160mine, piitidmine.
Maingu reeglid. Meeskonnatdo
(méng).

*Discgolf. Eest- ja tagantkide vise.
Kaug- ja lilhimaa vise. Méng.
*Erinevate sportméngude tutvustus ja
labiméngimine (tennis, frisbee, nerf
pall).

*Suusatamine. Ohutus. Varustus,
suuskade madrimine. Klassikaline- ja
vabatehnika. Vahelduv-ja
paaristoukeline sdiduviis.

EUROFIT testid: kordusjooksud,
koverdatud kétega ripe (P), hoota
kaugushiipe.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) analiilisib enda igapdevast kehalist aktiivsust;
2) peab litkumispéevikut valitud perioodi véltel
enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks;

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

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

5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi;

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

7) teab lihtsamaid esmaabi votteid
litkumistegevusel saadud vigastuste korral.

Opilane on regulaarselt kehaliselt
aktiivne ja moistab tervisliku
litkkumise pohimotteid.

Erineva intensiivsusega litkumine
(jooksmine, rattasoit, suusatamine,
uisutamine, pallimangud).

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi liikumistegevusega

seotult, analiiiisib loomisprotsessi ja

annab sellele tagasiside;

2) analiiiisib véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel saadud kogemuse {ile, kus ta
osaleb osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

Opilane védrtustab liitkumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning ennast selle
kandjana ja litkumistegevuste loojana.
Opilane omandab oskused ohutuks
litkumiseks ja isiklikuks hiigieeniks,
ausa mangu pohimotete jargimiseks,
omandab kogemused véljaspool kooli
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3) moistab litkumistirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

4) moistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle
pOhimotteid;

5) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri
kandjana;

6) jargib erinevate litkumistegevustega seotud
isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid,

7) riietub liitkumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

8) analiiiisib enda kogemust litkumisest
looduskeskkonnas;

9) oskab liikuda linna- ja/v4i loodusmaastikul
miirates asukohta ja suunda kasutades erinevaid
voimalusi;

10) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

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

12) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse

toimuval litkumis-, spordi- ja
tantsuiiritusel osalejana voi
vabatahtlikuna ja litkumisest
looduses. Opilane viljendab
ennast liikkumise ja tantsu kaudu ja
koostos kaaslastega (oskab tantsida
vihemalt 4 seltskonnatantsu).
Valdkonna kaudu saab dpilane
teadmised litkumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ja litkumise
seosest erinevate kultuuri
valdkondadega.

litkkumistegevusse.
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL Opilane mdistab vaimset ja kehalist
Opilane: tasakaalu soodustavate ja

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

2) seostab ja pohjendab nende kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades;

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda

heaolule ja pingeliste olukordadega
toimetulemisel.

Opilane omandab esmased teadmised
ja oskused vaimse ja kehalise
tasakaalu hoidmisest ja moistab
vOimalusi reguleerida

enda vaimset ja kehalist seisundit.
Meelerahu treenimiseks kasutatakse
tahelepanu ja keskendumist ndudvaid
harjutusi. Kehatunnetuslikkuse
harjutused lébi 16dvestus- ja
venitusharjutuste. Lodvestuseks
rahulikud ja mittevoistluslikud
méngud.
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LIIKUMISOPETUSE AINEKAVA 9. KLASS

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise- ja riithmaga;

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja
igapédevases liikkumises;

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi
litkkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit erinevates
liikkumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialades, lihtsustatud sportmingudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone liksi, paarilise ja riihmaga;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pOhimotteid;

OPITULEMUSED OPPESISU
LIIKUMISOSKUSED Opilane omab mitmekiilgseid
Opilane: litkkumisoskuseid ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid liitkumistegevusi.
1) 14bi kondimis-, jooksmis-,
hiippamisoskuse rakendatakse neid
erinevatel spordialadel (jooksu-, palli-
, ja muud mangud erinevate
vahenditega; kergejoustik: jooks,
hiipped, visked)), riitmis ja muusika
saatel, tantsus ja koost6dd tehes;

2) oskus liitkuda vahendil. Oskus on
seotud igapédevase liikumisega,
harrastus- ja sportlikku tegevusega,
kus edasilitkumiseks kasutatakse
vahendit (jalgrattasdit, suusatamine,
uisutamine);

3) oskus késitseda vahendit ehk oskus
visata, piilida, porgatada ja liiiia
vahendit kie, jala ja vahendiga
(korvpall, vorkpall, kdsipall,
saalihoki, pesapall, discgolf jne).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste
ja harjutuste toimet;

3) piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke ldhtuvalt
kehaliste vOimete tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

5) analiiiisib enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi tditmist;

6) analiilisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu

Vastupidavuse, painduvuse, jou,
kiiruse, koordinatsiooni, tasakaalu ja
osavuse arendamine libi erinevate
spordialade. Ohutus erinevatel
spordialadel. Ausa méngu pohimdtted.
Vigastuste viltimine. Esmaabi.
Kergejoustik:

*Sprint (60m) ja kestvusjooks (300m
jooks, 12min jooks). Pendel- ja
ringteatejooks.

*Kaugus- ja korgushiippe tehnika.
*Heite- ja tdukealade tutvustus.
Palliméngud: *Korvpall.
Individuaalsed oskused (pdrgatamine,
s00t, vise). Mangu reeglid.
Meeskonnat6o (méng).

*Sulgpall. Serv, eest- ja tagantkde
166k. Paarisming. Méngu reeglid.
Maing: tiksikméng ja paarisméng.
*Vorkpall. Individuaalsed oskused:
palli vastuvott ja soO6tmine iilalt ja alt;
riindel60k, serv. Mingu reeglid.
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Meeskonnat66 (méng). Saali ja
rannavorkpall.

*Jalgpall. Individuaalsed oskused:
palli peatamine, s66t, triblamine,
166k. Mingu reeglid. Meeskonnat6o
(méng).

*Saalihoki. Individuaalsed oskused:
palli peatamine, s60tmine, pealevise.
Mingu reeglid. Meeskonnat66
(méng).

*Pesapall. Individuaalsed oskused:
palli s66tmine, 160mine, piitidmine.
Maingu reeglid. Meeskonnatdo
(méng).

*Discgolf. Eest- ja tagantkie vise.
Kaug- ja lilhimaa vise. Méng.
*Erinevate sportméngude tutvustus ja
labiméngimine (tennis, frisbee, nerf
pall).

*Suusatamine. Ohutus. Varustus,
suuskade madrimine. Klassikaline- ja
vabatehnika. Vahelduv-ja
paaristdukeline sdiduviis.

EUROFIT testid: kordusjooksud,
koverdatud kétega ripe (P), hoota
kaugushiipe.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) analiiiisib enda igapdevast kehalist aktiivsust;
2) peab litkumispéevikut valitud perioodi véltel
enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks;

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

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

5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi;

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

7) teab lihtsamaid esmaabi votteid
litkkumistegevusel saadud vigastuste korral.

Opilane on regulaarselt kehaliselt
aktiivne ja mdistab tervisliku
litkumise pohimotteid.

Erineva intensiivsusega litkumine
(jooksmine, rattasoit, suusatamine,
uisutamine, pallimingud).
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LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi litkumistegevusega seotult,
analiiiisib loomisprotsessi ja annab sellele
tagasiside;

2) analiitisib viljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel saadud kogemuse {ile, kus ta
osaleb osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
3) moistab litkumistirituste ja - traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

4) maoistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle
pOhimotteid;

5) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri
kandjana;

6) jargib erinevate litkumistegevustega seotud
isiklikku hiigieeni- ja ohutusndudeid,

7) riietub litkumistegevuseks sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;

8) analiiiisib enda kogemust litkumisest
looduskeskkonnas;

9) oskab liikuda linna- ja/v4i loodusmaastikul
maiirates asukohta ja suunda kasutades erinevaid
voimalusi;

10) mdistab tantsukultuuri ja tantsu
eneseviljendusvormina;

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

12) organiseerib kaasopilasi lihtsasse

Opilane vairtustab liikumist, sporti ja
tantsu kultuuri osana ning ennast selle
kandjana ja litkumistegevuste loojana.
Opilane omandab oskused ohutuks
litkumiseks ja isiklikuks hiigieeniks,
ausa méngu pohimotete jargimiseks,
omandab kogemused véljaspool kooli
toimuval liikkumis-, spordi- ja
tantsuiiritusel osalejana voi
vabatahtlikuna ja litkumisest
looduses. Opilane viljendab

ennast liikumise ja tantsu kaudu ja
koostdos kaaslastega (oskab tantsida
vihemalt 4 seltskonnatantsu).
Valdkonna kaudu saab dpilane
teadmised litkumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ja litkumise
seosest erinevate kultuuri
valdkondadega.

litkumistegevusse.
VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL Opilane mdistab vaimset ja kehalist
Opilane: tasakaalu soodustavate ja

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

2) seostab ja pohjendab nende kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades;

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

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.

emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda heaolule ja
pingeliste olukordadega
toimetulemisel.

Opilane omandab esmased teadmised
ja oskused vaimse ja kehalise
tasakaalu hoidmisest ja moistab
voimalusi reguleerida enda vaimset ja
kehalist seisundit. Meelerahu
treenimiseks kasutatakse tdhelepanu
ja keskendumist noudvaid

harjutusi. Kehatunnetuslikkuse
harjutused lébi 16dvestus- ja
venitusharjutuste. Lodvestuseks
rahulikud ja mittevoistluslikud
méngud.




