POHIKOOLI AINEKAVA

Ainevaldkond: KEHALINE KASVATUS

1. Valdkonnapidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pShimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikkumispéddevust,
s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt litkkuda, tegelda
litkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt. Liikkumispadevust arendava dppe

tulemusena pohikooli 1dpetaja:

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

litkkumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku litkkumise podhimotteid;

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

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate

tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rodmu litkkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse

2. Ainevaldkonna oppeained (loetelu)

Ainevaldkonna dppeained on kehaline kasvatus.

I kooliaste (tunnijaotus aineti ja klassiti) II kooliaste (tunnijaotus aineti ja klassiti)
Kehaline kasvatus Kehaline kasvatus

1. klass 3 4. klass 3

2.klass 3 5. klass 3

3.klass 2 + 1 6. klass 2
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3. Ainevaldkonna Kirjeldus (suurde kasti) ja 6ppeainete Kirjeldused (iihte liheb aine
nimetus ja korval kasti oppeaine kirjeldus; oppeainete kaste voite juurde teha voi maha
votta)

Liikumisdpetuse pohimdtetest 1ahtuva kehalise kasvatuse oppe kaudu aidatakse pohikoolis
kaasa terve ja liikkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli. Litkumispddevust kujundatakse
koigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas:
litkkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; likkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jirgmised:

1) edasilitkumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel,
tantsus ning koostodd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, mille
arendamisega, sh tihelepanuga veeohutusele, on soovitatav jitkata ka jairgmistes
kooliastmetes;

2) oskus litkuda vahendil on seotud igapédevase litkkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,
kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala ning
muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused litkkuda
eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega
viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest voimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste voimete mootmine
kujundab opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis

toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
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ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, litkumispaeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
liilkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki
Oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega litkkuda, kaasatakse tegevustesse nende
tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikkumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult litkuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa méngu pohimotteid jargida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana voi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast
litkkumise ja tantsu kaudu ning koostdds kaaslastega, teab enda vdoimalusi olla kultuurikandja ja
-mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit. Taotletavad opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende
saavutamise viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri,

traditsioone, Opikeskkonda ja muutuvat ithiskonda.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda —
litkumisoskused, tervis ja kehalised voimed,
kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur,
vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on
litkkumispddevuse kujunemisel vordse
kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad
Kehaline kasvatus teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad
Opilase ea kohase terviku, tuues esile Oppija
arengu diinaamika liikumispédevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest
kuni pdhikooli 16puni. Taotletavad
Opitulemused on kirjeldatud kooliastmete

kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
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saavutamist toetab rohuasetuste seadmine
oppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine
Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanaliiiisi
ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud
sportméngude pohioskuste omandamisse

erinevates kombinatsioonides ja

keskkondades.
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4. Loimingu korraldamine ainevaldkonnas

I.Uldpidevuste kujundamine

II.Loiming ainevaldkondadega

Kultuuri ja vaidrtuspidevused Kehalises

kasvatuses toetatakse véédrtuspadevuse
kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb
kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha
pohjendatud valikuid tervisekditumises. Austus
looduse ning inimeste loodud materiaalsete
viadrtuste vastu soodustab keskkonda sddstvat
litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik
suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu
pohimdtete tdhtsustamine sportlikes tegevustes

toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus See tihendab

viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse. Koost66
litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka

ennast kehtestama.

Enesemiiratluspidevus on oskus hinnata oma

kehalisi voimeid ning valmisolek neid arendada,
samuti suutlikkus jélgida ja kontrollida oma
kditumist, jargida terveid eluviise ning véltida

ohuolukordi.

Ettevotlikkuspidevust Kehaline kasvatus
kujundab Gpilase oskust ndha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmérke, genereerida
ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid

nende teostamiseks.

Kehalise kasvatuse 10imimisel teiste

valdkondadega on palju vdimalusi.

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja

tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (spordiuudised, terviseteave jne) lugemise
ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mdista nii
suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse
oskust viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt,

kasutades ainealast terminoloogiat.

Kunstiained. Juhitakse dpilaste tdhelepanu
spordialade/liikumisviiside isikupédrasele ja
loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse
valmisolekut leida erinevatele {ilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi ning oskus méargata

umbritsevas ilu.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud
teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilase
silmaringi. Tervist vddrtustava eluviisi
omaksvdtmine ja teadlikkus soodustavad dpilase
kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks

kodanikuks.

Tehnoloogia voimaldab rakendada teaduse ja
tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikkumisviisides (spordialade tehnika,
spordivarustus ja -vahendid) ning jargida

tervisliku toitumise pohitddesid.
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Opipidevus Kehaline kasvatus dpetab dpilast
analiilisima oma kehaliste voimete ja
liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi ning
tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja
toovoime parandamisnimel. Koost6 kaaslastega
sportimisel/litkumisel kujundab

toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Suhtluspéidevus On seotud spordi ja tantsu

oskussOnavara kasutamisega,
eneseviljendusoskuse arendamisega ning teabe-

ja tarbetekstide lugemisega/mdistmisega.

Digipidevus Kehalises kasvatuses rakendatakse
digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu
sportimiseks vajaliku teabe otsimiseks ning
saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide
iile arutledes ja hoiakuid kujundades.
Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist
toetavaid digivahendeid ja rakendusi.
Kujundatakse oskust méddrata digivahenditega
oma GPSi asukohta kaardi jargi ning salvestada
liikkumisteed. Opitakse hoidma oma
digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas
suheldes kujundatakse koostodoskusi,

vadrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

Loodusained toetavad keskkonna véértustamist
litkumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse kaudu
kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on

omandatud inimesedpetuses ja loodusopetuses.

Digipidevus, teabekekkond ja tehnoloogia ja

innovatsioon. Opilane on suuteline kasutama
digitehnoloogiat dppeprotsessis, vajalike otsuste
tegemisel. Orienteerumine digiseadmete abil,

infootsing.

Matemaatika. Kehalises kasvatuses rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine,
vordlemine, mdotmine) ja moisteid

(geomeetrilised kujundid, modtithikud).
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Loimingu korraldus (sh seotus meie loiminguplaanidega, tuua vilja loiminguprojektide nimed,
millega on see valdkond seotud ja mis ained valdkonnas on seotud):

Ouesodpe, ainenddalad- ja pidevad, spordipdevade organiseerimine ja ldbiviimine.

KLASS LOIMINGUPROJEKT

1.-6.klass Joulud

Teatripdev
Projektdpe
Vabariigi aastapdev
Emakeelepdev
Ookool
Oppekiigud

Ainevaldkondlikud hindamise erisused (siin tuua vilja, kuidas ainet hinnatakse ja kas on aineti

ka erisusi)

I kooliastmes hinnatakse dppeainet kehaline kasvatus hinnetega ,,+“(sooritatud) voi ,,-,, (sooritamata).
IT kooliastmes hinnatakse dppeainet kehaline kasvatus hindeskaalal ,,AR“(arvestatud) voi

»MA“(mittearvestatud).

Oppekorralduse erisused (ehk dppe kavandamine ja korraldamine) (kas on mingeid

korralduslikke erisusi meie kooli eripiirast tulenevalt):

Oppeaasta alustatakse ja 1dpetatakse 1-2 nidala pikkuste duesdppeperiooidega. Oppeaasta viltel

toimuvad ainevaldakondadeiilesed projektoppeperioodid.

Oppekeskkonna erisused (mis keskkondades ppetoi toimub, siia ka meie eripiira, nt AHHAAs

vimns)

Opet vdidakse libi viia muuseumis; dppekdigu raames looduslikes keskkondades, ettevdtetes;

kooliaias; kooli timber asuvas moisapargis; teatris; kinos.
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OPPEAINE
NIMETUS

LIIKUMISOPETUS

OPPEAINE
KIRJELDUS

Liikumisdpetuse podhimotetest 1ahtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse
pohikoolis kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis
Opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli.
Liikumispddevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu
viies litkkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline
aktiivsus; liikkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

I KOOLIASTE

Kehalise kasvatuse 0ppe- ja kasvatuseesmargid I kooliastmes:

3. klassi 10petaja:

1) kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tahtsust tervisele, nimetab pdhjusi, miks
peab olema kehaliselt aktiivne;

2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside / kehaliste harjutuste
tehnika (vt alade Spitulemusi Oppesisu alt), sooritab pdhiliikumisviise liigutusoskuste
tasemel;

3) teab/kirjeldab, kuidas tuleb kiituda kehalise kasvatuse tunnis (voimlas, staadionil,
maastikul jne), tdidab dpetaja seatud ohutusnoudeid ja hiigieenireegleid, loetleb
ohuallikaid litkumis- /sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu litkumise,
sportimise ja liikklemise vdimalusi;

4) sooritab dpetaja juhendamisel kontrollharjutusi, annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kéituda kehalisi harjutusi sooritades (on viisakas, sobralik ja abivalmis,
tdidab kokkulepitud (méngu)reegleid, kasutab heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja -inventari);

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi, nimetab Eestis toimuvaid
spordivdistlusi ning tantsutiritusi;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega
ohutult méngida liikumisménge, tahab Oppida uusi kehalisi harjutusi ja litkumisviise.

IT KOOLIASTE

Kehalise kasvatuse 0ppe- ja kasvatuseesmérgid II kooliastmes 6. klassi 10petaja:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab
kehalise aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

2)omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/litkkumisviiside) tehnika, teab, kuidas dpitud alasid iseseisvalt sooritada,
sooritab pohiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel,

3) selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hiigieeninduete ning
iseseisva ohutu litkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja
hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistel spordiiiritustel;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid, vordleb saavutatud
tulemusi varasemate tulemustega,

5) mdistab hea kéitumise, reeglite jirgimise, keskkonda sééstva suhtumise ja koostdo
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tegemise vajalikkust sportimisel/litkumisel, tdidab reegleid ja voistlusméérusi kehalisi
harjutusi dppides ning liitkudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi,
kuuluma {ihte vdistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa miangu pohimotete
realiseerimist spordis ja teistes tegevustes;

6) kirjeldab sobivaid oskussonu kasutades ndhtud spordivodistlust ning oma muljeid
sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi, teab valdkonnaga
seotud ameteid/elukutseid ja nende eripira, maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja
olulisemaid fakte antiikoliimpiaméngudest;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate
spordi- ja tantsulirituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana,
oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida

mangureegleid jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning
omandada teadmisi iseseisvaks sportimiseks/litkumiseks, osaleb

tervisespordiliritustel.

OPITULEMUSED

OPPESISU sh praktilised tood,
opiprojektid, oppetegevus viljaspool
klassiruumi, kogukonnapraktika vim
oppetegevused

1.Klass

1) kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise tdhtsust tervisele,
nimetab pohjusi, miks peab olema
kehaliselt aktiivne;

2) oskab kiituda kehalise kasvatuse
tunnis, litkkudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning tdnaval
liigeldes, jargib Opetaja reegleid ja
ohutusnoudeid, tdidab méngureegleid,
teab ja tdidab (Opetaja kehtestatud)
hiigieenindudeid;

3) annab hinnangu enda sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

4) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti
tuntud sportlasi. Oppesisu Liikumise ja
sportimise tdhtsus inimese tervisele.

Voimlemine

Opitulemused Opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu
2) sooritab pdhivoimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jérjest).

Liikumine/sportimine iiksi ja koos
kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine
ning sellele hinnangu andmine.

Ohutu liikkumise/liiklemise juhised
Opilasele.

Kaitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis.
Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine
erinevate harjutuste ja litkkumisviisidega
tegeldes.

Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja
kooliteel.

Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes.
Teadmised ilmastikule ja spordialale
vastavast riietumisest.

Pesemise vajalikkus pérast kehaliste
harjutuste tegemist

Elementaarsed teadmised spordialadest,
Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuliritustest.
Oppesisu Rivi- ja korraharjutused.
Rivistumine viirgu ja kolonni, harvenemine
ja koondumine, tervitamine, loendamine,
poorded paigal, kujundliikumised.

Kodnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Pakk-kond, kond kandadel. Liikumine
juurdevotusammuga kdrvale.

Rivisamm. Uldkoormavad ja
koordinatsiooni arendavad
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Jooks, hiipped, visked
Opitulemused Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;

2) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

hiiplemisharjutused.

Harki- ja kddrihiiplemine.

Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale.

Koordinatsiooniharjutused.
PShivoimlemine ja {ildarendavad
voimlemisharjutused.

Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite,
kere ja jalgade pohiasenditega.
Harjutused vahendita ja vahendiga
saatelugemise ning muusika saatel.
Rakendusvdimlemine.

Ronimine varbseinal, kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt.

Rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused.

Veered kégaras ja sirutatult.
Juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks.

Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha.

Veere taha turiseisu.

Kaarsild.

Toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused.

Péakk-kond ja poorded pékkadel.

Kond kiiruse muutmise, takistuste tiletamise
ja peatumistega.

Tasakaalu arendavad liikumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused toenghtippeks.
Sirutus-mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt.
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 10petamine, jooks erinevatest
lahteasenditest. Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped.

Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes.

Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja




POHIKOOLI AINEKAVA

Litkumisméingud

Opitulemused Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sd0tes, visates ja
plitides ning médngib nendega
litkumismange;

2) méngib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasméngijatega
sobralik ning austab kohtuniku otsust.

Talialad - kooli valikul kas suusatamine
vO1 uisutamine

a) suusatamine

Opitulemused Opilane:

1) suusatab paaristdukelise sammuta
sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise
kahesammulise sdiduviisiga; 2) laskub
madest pohiasendis;

3) lébib jarjest suusatades 1 km (T) /
1,5 km (P) distantsi.

b) uisutamine

Opitulemused Opilane:

1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel
uiskudel;

2) oskab soitu alustada ja 1opetada;

3) uisutab jarjest 4 minutit.

hiippe tithendamise oskus.

Korgushiipe otsehoolt.

Visked.

Viskepalli hoie.

Tennisepallivise iilalt tdpsusele ja
kaugusele.

Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.
Oppesisu Jooksu- ja hiippemingud.
Mingud (joukohaste vahendite) viskamise,
heitmise ja tdukamisega.
Litkumisméngud véljas/maastikul.
Liikumine (jooksud, pidurdused,
suunamuutused) pallita ja palliga.

Palli kdsitsemise harjutused (porgatamine,
vedamine, viskamine, s60tmine ja
piitidmine). Sportménge ettevalmistavad
litkumisméangud ja teatevdistlused palliga.
Rahvastepall.

Oppesisu Suuskade kinnitamine, pakkimine
ja kandmine.

Oige kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning
liikkudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
Trepptous, kddrtdus.

Sahkpidurdus.

Laskumine pohiasendis.

Paaristdukeline sammuta ja
vahelduvtoukeline kahesammuline
soiduviis

Oppesisu Uiskude kandmine.

Uisurivi.

Kond ja libisemine uiskudel.

Kehaasend.

Kite ja jalgade to66 uisutamisel.

Jalgade touge ja libisemine paralleelsetel
uiskudel.

Soidu alustamine ja 1dpetamine
(pidurdamine).

2.Kklass

1) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
2) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

3) sooritab hoojooksult kaugushiippe
pakku tabamata.

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest. Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,
vdimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks
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Talialad - kooli valikul kas suusatamine
vOi uisutamine

a) suusatamine

Opitulemused Opilane:

1) suusatab paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga; 2) laskub
méiest pohiasendis;

3) 14bib jarjest suusatades 1,5 km (T) /
2 km (P) distantsi.

b) uisutamine

Opitulemused Opilane:

1) libiseb jalgade toukega paralleelsetel
uiskudel;

2) oskab sditu alustada ja 10petada;

3) uisutab jirjest 3 minutit.

teatepulgaga.

Hiipped.

Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes.

Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe tithendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga.

Korgushiipe otsehoolt.

Visked.

Viskepalli hoie.

Tennisepallivise iilalt tipsusele ja
kaugusele.

Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.
Suusatamine joukohase tempoga, kasutades
eelnevalt dpitud liikkumisviise.

3.klass

Jooks, hiipped, visked

Opitulemused Opilane:

1) jookseb kiirjooksu piististardist
stardikdsklustega;

2) labib joostes voimetekohase tempoga
1 km distantsi;

3) sooritab dige teatevahetuse
teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe
pakku tabamata.

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 1dpetamine, jooks erinevatest
lahteasenditest. Mitmesugused
jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,
voimetekohase jooksutempo valimine.
Piististart koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse Oppimine lihtsates
teatevoistlustes, pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hiipped.

Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes.

Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hiippe ithendamise oskus.

Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
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8 Talialad - kooli valikul kas
suusatamine vOi uisutamine

a) suusatamine

Opitulemused Opilane:

1) suusatab paaristoukelise sammuta
soiduviisiga ja vahelduvtoukelise
kahesammulise sdiduviisiga; 2) laskub
méest pohiasendis;

3) lébib jarjest suusatades 2 km (T) / 3
km (P) distantsi.

b) uisutamine

Opitulemused Opilane:

1) libiseb jalgade tdukega paralleelsetel
uiskudel;

2) oskab soitu alustada ja lopetada;

3) uisutab jdrjest 4 minutit.

Ujumine (kohustuslik algdpetus I voi II
kooliastmes)

Opitulemused Opilane ujub vabalt
valitud stiilis 25 meetrit.

Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga.

Korgushiipe otsehoolt.

Visked.

Viskepalli hoie.

Tennisepallivise iilalt tdpsusele ja
kaugusele.

Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.
Suusatamine joukohase tempoga, kasutades
eelnevalt Opitud litkkumisviise.

Oppesisu Ohutusnduded ja kord basseinides
ning ujumispaikades.

Ujumise hiigieeninduded.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli- ja seliliujumine.

Vabatehnika harjutused ja ujumine
vabatehnikas.

4.Klass

Kehaline aktiivsus

1) teeb kindlaks enda igapdevase
kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda siidamelddgisagedust;

Igapdevane liikumine ja selle analiiiis,
planeerimine;

Stidameldogisageduse modtmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.
Soojendusharjutused. Organismi taastumine
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4) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi;

Liikumine ja kultuur

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

2) teab ja rakendab ausa méangu
pohimdtteid ning sellega seotud
vaartusi;

3) mdistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnouete olulisust ning jargib neid;

4) riietub liikkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripdra;

Liikumisoskus

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumismédngudes, spordialadel
koostd0s paarilise ning rithmaga;

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

peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine
— venitused, siidamelddgisageduse
taastamine. Organismi taastumine peale
haigust vOi vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vdsimusest — piisava une
vajalikkus.

Iseseisev akrobaatiliste harjutuste kava
koostamine ja esitlemine

Ausa méangu pdhimotted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Rakendab ausa méngu pohimotteid
sportides.

Ohutusreeglid erinevatel litkkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni
jargimine — Opilane oskab ka pdhjendada
selle vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; litkkumine due-
ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tiitipi jooksudel; iihtlase tempo
hoidmine. (Lithi)matkad ja dppekéigud.
Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
litkumisharrastuses. Maandumine, takistuse
iletamine. Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid.

Korvpall. Viske-, plitidmis- ja
porgatamisoskus Viske-, plitidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad
litkumisméangud ja liikkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud
viskamise, plitidmise ja porgatamise
sportméngudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikkudes.

Vorkpall. Palli 166misoskus
kdega. Juurdeviivad harjutused ja méngud
palli [66misega seotud spordialadele. Palli
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Tervis ja kehalised vdoimed
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

2) seab lithiajalisi eesmirke kehaliste
voimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pdhjal;

Vaimne ja kehaline tasakaal

1) mérkab Opetaja toetusel emotsioone
janendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

166misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused
ja mingud jalgpallile.

Pesapall, saalihoki, sulgpall. Palli
166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele.

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited
nende vajalikkuse kohta igapdevaelus.
Opilane teab, milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise
protsessis, olles teadlik, millist kehalist
voimet ta moddab, mérgib iiles tulemusi ja
analiiiisib neid ldhtuvalt tervisetsoonidest.
Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada
lithiajalisi eesmaérke.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
mérkamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste
kogemine.

5.Kklass

Kehaline aktiivsus

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

Liikumine
1) avastab looduses liikkumise
voimalusi;

2) rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

3) rakendab turvalisuse ja ohutu
likkumise pdhimotteid;

Tehnoloogilised vahendid: kehalist
aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise
kiisimustikud/t66lehed.

Looduskeskkonna voimaluste avastamine
litkumiseks — milliseid véimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kditumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus
(akrobaatika). Juurdeviivad harjutused,
kehahoiu pShimdtted, asendite seostamine
keha raskuskeskmega, keskendumisega.
Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kditumise jélgimine ja
analiilisimine, ohutu ja ohtliku
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litkluskditumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikkumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu litkkumise pohimdtete
arvestamine. Soojendus enne
litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja
ohutus" litklusalaste dpitulemustega:
pohjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda néhtavaks tegemine).

Vahendil liikkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust,
oma kéitumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikkudes
linna- vo1 maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikkumisel.

Vahendi kisitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

6.Kklass

Kehaline aktiivsus

1) teab peamisi litkudes juhtuda voivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende
korral.

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
lilkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.
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Litkumine
1) oskab liikuda linnas ja/voi looduses,
maddrates asukohta ning suunda;

2) teab liikumisoskusi
litkumisharrastuses.

3) arendab enda kehalisi voimeid,
lahtudes seatud eesmaérgist;

4) moistab litkumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Asukoha ja suuna méidramine tundmatus
keskkonnas litkudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kditumine
eksimise korral. Koolitee ohutuse
vaatlemine/analiilisimine nii jalakédija kui
jalgratturina. Oskab tuua niiteid oma
igapdevase liikluskditumise kohta
litkkluskultuuriga seoses.

Nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja
seostab neid liikumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikond, tants jne), igapdevase
litkkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et
kehalisi voimeid arendada.

Opilane mdistab, mida tihendab liikumise
ja toitumise tasakaal.

Hindamine:
Liikumisdpetuses toimub arvestuslik hindamine.

Hinnatakse valmisolekut tunniks (sobiv sportlik riietus ja jalandud), tunnis aktiivselt osalemist,
harjutuste tegemisel piitidlikkust ning dpitavate liikumiste tehnikaid.




