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Kehaline aktiivsus

Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust ja regulaarsest kehalisest aktiivsusest ja
soovib olla kehaliselt aktiivne iga paev. Kehaline aktiivsus on igasugune skeletilihaste abil
sooritatud litkkumine, mis toob kaasa energia kulutamise iile puhkeoleku taseme. Niiteks
jalgrattaga soitmine, aia- ja kodutodde tegemine, ronimine, kondimine, jooksmine, litkumisega
seotud mdngude méngimine, tantsimine, sportimine jm. Laste ja noorte suunamisel kehalise
aktiivsuse juurde on oluline teada, et lapsed ja noored peaksid olema pédevas aktiivsed vihemalt
60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama, sh koguma aktiivsust erinevate
litkkumistegevuste kaudu. Teadmine, et lisa aktiivsus toob tdiendavat kasu tervisele ja arengule.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki liikumisdpetuse tegevusi sooritada vdi suurel
intensiivsusel liikkuda, kaasatakse tegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile ja vajadusel

tegevusi kohandatakse.

| kooliaste
Opitulemused Oppesisu
1) teab, kui palju ja 1. klass: Teadmine, et lapsed peaks olema péevas aktiivsed vdhemalt

milleks peab kehaliselt | 1 tunni nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.

aktiivne laps iga pdev | 2. klass: Ldbi méngu tutvustada lastele, milliste igapdeva

litkuma tegevustega on vdimalik koguda 60 minutit mddduka voi tugeva
intensiivsusega litkumist (litkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). Teadmine, et lapsed peaksid olema pievas aktiivsed
vidhemalt 1 tunni nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.

3. klass: Tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega on
voimalik koguda 60 minutit modduka voi tugeva intensiivsusega
litkkumist (litkkumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine). Oskab
tuua méngulisi nditeid. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
pdevas aktiivsed vihemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja
higistama. Arvestab antud teadmisega igapdevase litkumisviisi ja

litkumisteekonna valikul.




2) mirkab liitkudes 3. klass: Mérkab stidameldogisageduse ja enesetunde muutust
siidame 160gisageduse | vastavalt litkumistegevusele.

ja enesetunde muutust

3) sooritab litkumiseks | 3. klass: Oskus ja teadmised siidamelodgisageduse viimisest

ettevalmistavaid ja tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi. Erineva

taastumist toetavaid litkumisintensiivsusega litkumisméngud dpetaja juhendamisel ja
tegevusi Opetaja kaaslastega koos 1dbi méngida.

juhendamisel

4) mérkab abi vajamist | 1. klass: Teab numbrit 112 (oskab kuulata antud juhtndore) ja millist
tunnis ja kutsub abi infot ja kuidas sinna edastada.

ohuolukorras 2. klass: Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada.
3. klass: Mirkab abi vajamist, teab kelle poole p6drduda abi
kutsumisel, omab teadmisi kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja

millist infot ja kuidas sinna edastada.

Pohimdisted: litkumisaktiivsus, siidame 166gisagedus, enesetunne, 112

Praktilised t66d: Subjektiivne hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud

aktiivne, pingutasin liikudes/ei pingutanud)

Teema olulisus: Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Opilane on
aktiivne osaleja dppeprotsessis nii kehaliselt kui ka vaimselt. Vaimselt aktiivne dopilane motleb

kaasa, kiisib kiisimusi, avaldab arvamust, piitiab leida ise lahendusi jne.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel. Kehalise

aktiivsuse toetamine 14bi minguliste tegevuste.

Loiming:
Matemaatika - vdhemalt 60 minutit aktiivsust pdevas ja siidameloogisageduse mirkamine;

loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg




Eesti keel - suuline eneseviljendus; litkumisega seotud sdnavara, terminoloogia, suulise juhise
kuulamine
Inimesedpetus - mdrkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mirkab enda

enesetunnet liikumisel

Hindamine: Iga Opilane saab trimestri 1pus kirjaliku tagasiside. Iga dpilane saab jooksvalt
personaalset edasiviivat tagasiside tunni jargselt ning lisaks toimub ka Opilaste enda poolne

tegevuse tagasisidestamine.

Il kooliaste

Opitulemused: Oppesisu:

1) teeb kindlaks enda | 4. klass: Opilane teab ja mdtleb millised vdimalused on tal
igapédevase kehalise igapédevaselt litkuda nii, et igapdevane liitkumisaktiivsus ( 60 minutit )
aktiivsuse oleks soovituslikul tasemel.

5. Kklass: Opilane teab ja mdtleb millised vdimalused on tal
igapdevaselt litkuda ja kuidas ta saab planeerida oma pieva nii, et
igapdevane litkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

6. klass: Opilane teab ja mdtleb millised vdimalused on tal
igapdevaselt liikkuda ja kuidas ta saab planeerida oma péeva nii, et

igapdevane liikkumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

2) plaanib kehalist 4. Klass: Opilane omab teadmisi, et pievakavas on erinevad
aktiivsust litkumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku annaksid vihemalt
igapdevastesse 60 minutit aktiivset tegevust pdeva jooksul kokku.

tegevustesse 5. klass: Opilane oskab planeerida oma pieva selliseid perioode, et

pdevakavas on erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis




kokku annaksid vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva jooksul
kokku.

6. klass: Opilane oskab planeerib liihiajalise perioodi nii, et
pdevakavas on erinevad liikumisaktiivsust toetavad tegevused, mis

kokku annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva jooksul

kokku.

3) mdddab enda 4. klass: omab teadmisi kuidas mddta stidame 166gisagedust
stidamelodgisagedust | puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.
5. klass: oskab modta siidame 166gisagedus puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.
6. klass: oskab moota siidame 166gisagedus puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.
4) kasutab 4. klass: Teab tehnoloogilisi vahendeid: teab kehalist aktiivsust
tehnoloogilisi ja/véi | hindavaid rakendusi, ssmmulugejaid ja aktiivsusmonitore.
isiklikke vahendeid, | 5. klass: Teab ja oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid: teab

et hinnata enda

kehalist aktiivsust

kehalist aktiivsust hindavaid rakendusi, sammulugejaid ja
aktiivsusmonitore.

6. klass: Teab ja oskab kasutada tehnoloogilised vahendeid: teab
kehalist aktiivsust hindavaid rakendusi, sammulugejaid ja

aktiivsusmonitore.

5) sooritab
litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid

tegevusi

4. klass: Teab soojendusharjutusi. Omab teadmisi organismi
taastumisest peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus taastumisel
— venitused, siidame 160gisageduse taastamine. Teab ka organismi
taastumisest peale haigust vai vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus.
Organismi taastumine vidsimusest — teab piisava une vajalikkusest.

5. klass: Teab soojendusharjutusi. Organismi taastumine peale kehalist
aktiivsust — nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine —
venitused, siidame 166gisageduse taastamine. Organismi taastumine

peale haigust v0i vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,




harjutusvara. Organismi taastumine viasimusest — teab piisava une
vajalikkusest.

6. klass: Teab iildarendavate voimlemisharjutuste kasutamist erinevate
spordialade eelsoojendus harjutusena. Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust — nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna
taastamine — venitused, siidame 166gisageduse taastamine. Organismi
taastumine peale haigust voi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine viasimusest — teab piisava une

vajalikkusest.

6) teab peamisi
litkudes juhtuda
voivaid vigastusi ja
esmast kditumist

nende korral.

4. klass: Oskab mérgata ja piiliab ennetada dnnetusi, mis vdivad
juhtuda vahendil litkumisega. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

5. klass: Teab porutusi, nihestusi ja liigesevigastusi, teadmine
tilekuumenemise ohust, jahtumine kiilmaga. Oskab margata ja piitiab
ennetada dnnetusi, mis vdivad juhtuda vahendil litkumisega. Oskus
saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

6. klass: Teab porutusi, nihestusi, luu- ja liigesevigastusi, teadmine
tilekuumenemise ohust, jahtumine kiilmaga. Oskab méirgata ja piiiiab
ennetada dnnetusi, mis vdivad juhtuda vahendil litkumisega. Oskus
saada aru, millal helistada 112 ( kuulab ja jérgib ette antud juhiseid) ja
millist infot edastada telefoni teel. On toeks abivajale, kuni abi

saabumiseni.

Pohimoisted: litkumisaktiivsus; pingutamine; siidame 166gisagedus; soojendusharjutused;

enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Praktilised to6d: siidame 166gisageduse modtmine

Teema olulisus: Eesmirk on, et Opilane teadvustab kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost

vaimse, fiiiisilise ja emotsionaalse tervisega, oskab jdlgida kehalist seisundit litkumistegevuse

ajal ja peale seda ning on regulaarselt kehaliselt aktiivne.




Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel. Kehalise
aktiivsuse toetamine 1dbi ménguliste tegevuste. Motivatsiooni toetamine dpetaja poolt,

koost60, aktiivsuse tostmine.

Loiming:

Loodusopetus - kehalise aktiivsuse modtmine tehnoloogiliste vahendite abil, tervislikud
eluviisid

Matemaatika - siidame 166gisageduse mddtmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid; acg

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mojutavad tegurid, litkumine, taastumine, keha
reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi litkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast

kéaitumist nende korral.

Hindamine: Hindamine toimub skaalal: ,,Arvestatud“(AR), ,,Mittearvestatud“(MA). Iga
Opilane saab jooksvalt personaalset edasiviivat tagasiside tunni jargselt ning lisaks toimub ka

Opilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine.

lll kooliaste

Opitulemused: Oppesisu:

1) hindab oma 7. Klass: Opilane analiiiisib enda igapéevast aktiivsust nii tunnis kui

igapédevast kehalist ka vabal ajal.

aktiivsust 8. klass: Opilane analiiiisib enda igapdevast aktiivsust nii tunnis kui
ka vabal ajal.
9. Klass: Opilane analiiiisib enda igapéevast aktiivsust nii tunnis kui
ka vabal ajal.

2) teab erineva 7. klass: Saab oskuse médrata individuaalse sobiliku koormuse, teab

litkumisintensiivsuse mille jérgi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse jargselt.

mdju organismile ja




leiab endale sobiva

koormuse

8. klass: Oskab maédrata individuaalse sobiliku koormuse, teab mille
jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse jirgselt.

9. klass: Oskab midrata omale individuaalse sobiliku koormuse,
teab ja selgitab mille jérgi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka

tegevuse jargselt.

3) kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et

hinnata enda kehalist

7. klass: Oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid vabal ajal. Hindab
enda kehalist aktiivsust.
8. klass: Oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid vabal ajal. Hindab

enda kehalist aktiivsust. Enesetunde méiaramine.

aktiivsust 9. klass: Oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid vabal ajal. Hindab
enda kehalist aktiivsust. Enesetunde ja aktiivsuse médramine.

4) rakendab 7. klass: saab teadmised soojendusharjutusi/-tegevusi eesolevas

litkkumiseks tegevuses ja venitusharjutusi koormusjargses tegevuses. Oskab

ettevalmistavaid ja rakendada taastumise pohimotteid (venitused, 10dvestused peale

koormusjérgseid litkumistegevust).

tegevusi ning moistab

nende olulisust

8. klass: Teab soojendusharjutusi/-tegevusi eesolevas tegevuses ja
venitusharjutusi koormusjdrgses tegevuses. Oskab rakendada
taastumise pohimotteid (venitused, I6dvestused peale
litkumistegevust).

9. klass: Teab soojendusharjutusi/-tegevusi eesolevas tegevuses ja
venitusharjutusi koormusjérgses tegevuses. Oskab rakendada
taastumise pohimotteid (venitused, I6dvestused peale

litkumistegevust). Mdistab nende olulisust.

5) rakendab traumade
ja haiguste jarel
sobilikku liitkumist

ning koormust

7. klass: oskab rakendada sobilikku kehalist tegevust ka peale
haigust, vigastust voi erivajaduse korral. Teab taastumist toetavaid
harjutusi.

8. klass: oskab rakendada sobilikku litkumist ja koormus tegevust ka
peale haigust, vigastust voi erivajaduse korral. Teab taastumist

toetavaid harjutusi.




9. klass: oskab rakendada sobilikku litkumist ja koormust tegevustes
ka peale haigust, vigastust voi erivajaduse korral. Oskab olla

vajadusel nduga toeks kuna teab taastumist toetavaid harjutusi.

6) teab lihtsamaid 7. klass: Oskab hinnata olukorda, kéitub vastavalt sellele, kutsub abi.
esmaabivotteid Saab aru, millal helistada 112 ja teab millist infot edastada telefoni
litkumistes saadud teel. Oskab pakkuda lihtsamat esmaabi.

vigastuste korral. 8. klass: Litkumisvigastuste korral oskab hinnata olukorda, kéitub

vastavalt sellele, kutsub abi. Saab aru, millal helistada 112 ja teab
millist infot edastada telefoni teel. Oskab pakkuda lihtsamat
esmaabi.

9. klass: Liikumisvigastuste korral oskab hinnata olukorda, kéitub
vastavalt sellele, kutsub abi. Saab aru, millal helistada 112 ja teab

millist infot edastada telefoni teel. Oskab pakkuda esmaabi.

Pohimaoisted: tervistav ja treeniv litkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Praktilised to6d: soojendustegevused ettevalmistavas tegevuses ja venitusharjutusi

koormusjérgses tegevuses.

Teema olulisus: Eesmirk on, et Opilane on kehaliselt aktiivne tunnis ja vabal ajal arvestades

endale sobilikku tegevust, selle intensiivsust.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel. Kehalise
aktiivsuse toetamine 14bi méinguliste tegevuste. Motivatsiooni toetamine dpetaja poolt,

koost60, aktiivsuse tostmine.

Loiming:

Inimeseopetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik.
Bioloogia - inimese elundkondade pohiiilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugija
litkkumiselundkonnas. Treeningu mdju tugi- ja litkkumiselundkonnale.

Matemaatika - siidameldogisageduse modtmine




Hindamine: Hindamine toimub skaalal: ,,Viga hea“(5), ,,Hea“(4), ,,Rahuldav‘(3),
,,Mitterahuldav”(2), ,,Nork™(1). Iga dpilane saab jooksvalt personaalset edasiviivat tagasiside

tunni jargselt ning lisaks toimub ka Opilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine.




Liikumine ja kultuur

Valdkonna eesmérk on véértustada litkumist kultuuri osana, kus iga dpilane tunneb ennast
kultuuri kandja ja mojutajana enesevéljenduse, osalemise, loomise ja looduse vaértustamise
kaudu. Liikumise ja kultuuri valdkond vdimaldab véga hésti seostada dppeaine oskuseid ja
teadmisi iildoskustega. Valdkonna ldbivad eesmargid on, et Opilane:

e oskab liikuda ohutult ja jérgida hiigieenindudeid

e oskab litkuda looduses

e riietub vastavalt ilmale

e oskab litkuda maastikul

e omab vabatahtliku tegevuse kogemust

e mdistab ja jargib ausa mdngu pohimdtteid

e teab Eesti ja maailma litkumistraditsioone ja -iiritusi

e teab Eesti ja maailma kultuuri- ja sporditegelasi

Antud valdkond toetab ennastjuhtiva dppija, tildoskuste ja kriitilise mdtlemise ning avatud meele

kujunemist.
| kooliaste
Opitulemused: Oppesisu:
1) loob midagi 1. Kklass: erinevate lihtsate liikkumiste loomine.
litkumisega seotult 2. klass: erinevate lihtsate liikumiste loomine iiksi ja kaaslastega,

harjutuste ettenditamine kaaslastele.
3. Klass: erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, harjutuste
ettenditamine kaaslastele, erinevate lihtsate litkumiste loomine

kaaslastega.

2) kirjeldab kogemust, [ 1. klass: litkumisiirituselt saadud kogemuse lihtne kirjeldus; méngud
mille ta on saanud polvest polve; jilgib koos vanematega monda spordivdistlus ja/voi

viljaspool kooli litkumistiritust.




toimunud
litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana

vO0i1 vabatahtlikuna

2. klass: toetudes saadud kogemustele toob néiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on osalenud, due- ja hooviméngud:
litkkumisiirituselt saadud kogemuse kirjeldus.

3. klass: osaleb litkumisiiritusel osalejana, pealtvaatajana ja jalgib
spordi- voi litkumisiiritusi meedias ning arutleb saadud kogemusest;

osalemine dpetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jargib
iildiselt ausa méngu

pohimotteid

1. klass: ausa mingu pdhimdtted spordis (sdprus, ausus, hoolimine,
rodm)

2. klass: litkumine koos kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
mingureeglite kokkuleppimine, ausa méngu pohimdtted spordis.

3. klass: kohtuniku otsuse austamine; voit ja kaotus — kditumine
erinevates situatsioonides (emotsioonide kontroll); ausa mangu
pohimotted spordis; kaaslastega lilesannete jagamine mangus;

mingureeglites kokku leppimine ja nendest kinni pidamine.

4) teab Eesti sportlasi
ning tantsu ja

litkumisega seotud

2. klass: teab monda sportlast ning kirjeldab lihtsalt tema harrastavat
spordiala.

3. klass: teab Eestis toimuvate litkumisiirituste, suurvoistluste,

kultuuritiritusi sportlaste ja voistkondade kohta; enda/sobra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala vdi tantsustiili esindajate
nimetamine.

5) teab isiklikku 1. klass: pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; jalandude

hiigieeni ja paelte sidumine.

ohutusnéudeid 2. klass: pesemis- ja riietumisharjumuste kujundamine; jalandude

paelte sidumise vilumuse tagamine; ohutu kditumine erinevates
keskkondades.

3. klass: Riiete vahetamisharjumuste regulaarne rakendamine ja
pesemisharjumuste kujundamine; jalandude paelte sidumise vilumuse

tagamine; ohutu kditumine erinevates keskkondades.




6) ritetub litkumiseks

sobilikult

1. klass: esmasete teadmiste kujundamine ilmastikule vastava riietuse

ja jalandude valimisel.
2. klass: sportlikeks tegevusteks sobiva riietuse ja jalandude valik.
3. Klass: riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale,

ilmastikule ja litkumisviisile.

7) teab, mis voimalusi
pakub litkumiseks
looduskeskkond

1. Kklass: kooliduel ja sellest viljaspool olevatel aladel
litkumisdpetuse tundides osalemine.

2. Kklass: kooliduel ja sellest véljaspool olevatel aladel
litkumisopetuse tundides osalemine. Liikumine tédnaval, pargis ja
matkaradadel.

3. klass: kooliduel ja sellest véljaspool olevatel aladel
litkkumisdpetuse tundides osalemine. Erinevatel pinnastel ja
reljeefidel litkkumine; litkumine tdnaval, pargis, viljasditudel

matkaradadel.

8) oskab liikuda
tuttavas keskkonnas,
madrates asukohta ja

suunda

1. Kklass: liikkumine erinevates keskkondades (peitmis- ja
otsimismingud); koolitimbruse ohutuse vaatlemine.

2. klass: litkumistegevused erinevates keskkondades (peitmis- ja
otsimisméngud); raja valik erinevates keskkondades.

3. klass: liikkumistegevused erinevates keskkondades:
maastikumingud; raja valik; koolilimbruse ohutuse analiilisimine;

kooliteekonna ohutus; liikluseeskirjade jargimine litkudes tdnaval.

Po6himoisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus, "aus ming"; riietumine; hiigieen

Praktilised tood: on saanud spordi- voi kultuuriiiritusel/siindmusel

osalemiskogemuse/vaatlemiskogemuse; erinevate lihtsate litkumiste loomine tiksi voi

kaaslastega; liihimatk.

Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on véairtustada litkumist kultuuri osana. Oluline on, et

Opilane saaks teadmised litkumise ja kultuuri seosest isiklike litkumiskogemuste ja arutelude

kaudu.




Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel.

Loiming:

Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus mang/kiitumine, emotsioonid ja nendega

toimetulek

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline eneseviljendus (oskus rddkida saadud kogemusest

litkkumistiritusel), litkumisméngude ja spordialade nimetused

Loodusdpetus - hiigieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine

Hindamine: Iga dpilane saab trimestri 10pus kirjaliku tagasiside. Iga dpilane saab jooksvalt

personaalset edasiviivat tagasiside tunni jargselt ning lisaks toimub ka dpilaste enda poolne

tegevuse tagasisidestamine.

Il kooliaste
Opitulemused: Oppesisu:
1) loob midagi 4. Kklass: erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.

litkumisega seotult ja
annab selle kohta

tagasisidet

5. Kklass: erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine tiksi ja
koostdos kaaslasega.
6. klass: erinevate liikkumist toetavate lahenduste loomine ja annab

sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse iile,
mille ta on saanud
viljaspool kooli
toimunud
litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi

vabatahtlikuna

4. Kklass: arutleb enda kogemusest litkumisiirituse osaleja, vaatleja
vOi vabatahtlikuna; litkkumisiiritusest saadud kogemuste ja oskuste
seostamine erinevate eluvaldkondadega.

5. klass: arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas,
mida tahaks veel arendada, mida uut kogemus pakkus; toob niiteid

enda litkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest




6. klass: arutelu enda kogemusest — milliseid oskuseid kasutas,
mida tahaks veel arendada, mida uut kogemus pakkus; toob niiteid
enda litkumis-, sh tantsu ja sporditegevusest ja selle seosest

kultuuriga;

3) teab ja rakendab ausa
méngu pohimdtteid ning

sellega seotud vaartusi

4. Kklass: ausa miangu pohimdtted spordis (meeskonna vaim, aus
voitlus, vordsus); ausa méngu pShimotete analiilis méngu jérgselt.
5. klass: ausa méangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus;

6. klass: ausa mangu pohimoétted spordis: meeskonna vaim, aus

voistlus, vordsus;

4) moistab isikliku
hiigieeni ja ohutusnduete

olulisust ning jéargib neid

4. Kklass: hiigieeni jargimine litkumisdpetuse tunnis ja selle jargselt;
ohutusreeglite kasutamine erinevatel spordialadel ja erinevates
keskkondades litkumisel.

5. klass: hiigieeni jargimine litkumisdpetuse tunnis ja selle jargselt
ning hiigieeni vajalikkuse pohjendamine; ohutusreeglite
kasutamine erinevatel spordialadel ja erinevates keskkondades
litkumisel.

6. klass: hiigieeni jargimine litkumisdpetuse tunnis ja selle jargselt
ning hiigieeni vajalikkuse pohjendamine; ohutusreeglite
kasutamine erinevatel spordialadel ja erinevates keskkondades

litkumisel.

5) riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse

eripira

4. Kklass: riietumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.
5. Klass: riictumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.
6. Kklass: riictumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile,

keskkonnale ja spordialadele;




6) avastab looduses

litkumise voimalusi

4. klass: erinevate looduskeskkondades liikkumine ja nende
eripirad; ohud ja vdoimalused looduskeskkonnas liikudes.

5. Kklass: looduskeskkonna vdimaluste avastamine litkumiseks —
milliseid voimalusi pakuvad erinevad maastikud, metsatiiibid,
pargid; kditumine looduses ja teadmised looduses litkumisest ja
ohtude ennetamisest.

6. klass: looduskeskkonna voimaluste avastamine litkumiseks —
milliseid voimalusi pakuvad erinevad maastikud, metsatiiiibid,
pargid; kditumine looduses ja teadmised looduses litkumisest ja

ohtude ennetamisest.

7) oskab liikuda linnas

ja/voi looduses

4. Kklass: koolitee ohutuse vaatlemine/analiiiisimine nii jalakdija kui
jalgratturina;

5. klass: koolitee ohutuse vaatlemine/analiiiisimine nii jalakdija kui
jalgratturina; oskab tuua niiteid oma igapdevase liikluskditumise
kohta liikluskultuuriga seoses.

6. klass: koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine nii jalakiija kui
jalgratturina; oskab tuua niiteid oma igapédevase liikluskditumise

kohta liikluskultuuriga seoses.

P6himéisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen;

Praktilised t66d: on saanud spordi- vdi kultuuriiiritusel/siindmusel osalemiskogemuse;

erinevate litkkumiste loomine iiksi voi kaaslastega; matk.

Teema olulisus: Eesmirk on, et Opilane moistab litkumist kultuuri osana isiklike

litkumiskogemuste ja arutelude kaudu.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi teemakohasesse arutellu

Loiming:

Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus mang/kiitumine, emotsioonid ja nendega

toimetulek




Eesti keel - teksti mdistmine; suuline eneseviljendus (oskus rddkida saadud kogemusest

litkumisiiritusel), liikumisméngude ja spordialade nimetused

Loodusopetus - hiigieen, riietumine, looduses liikkumine, erinevates keskkondades liikkumine

Hindamine: Hindamine toimub skaalal: ,,Arvestatud“(AR), ,,Mittearvestatud“(MA). Iga

Opilane saab jooksvalt personaalset edasiviivat tagasiside tunni jargselt ning lisaks toimub ka

Opilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine.

lll kooliaste
Opitulemused: Oppesisu:
1) loob midagi 7. klass: erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine

litkumisega seotult ja
annab selle kohta

tagasisidet

8. klass: erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine ja
protsessi kajastamine
9. klass: erinevate litkumist toetavate lahenduste loomine, protsessi

kajastamine, sellele tagasiside andmine.

2) on osalenud
osavoOtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna
viljaspool kooli
toimunud
litkumisiiritusel ning
analiiiisib saadud

kogemust

7. Klass: Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui osales
véljaspool kooli toimunud liikumistiritusel.

8. Kklass: Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui osales
viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel ja oskab vilja tuua oma
tegevuse tugevused ja ndrkused.

9. klass: opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised
olid tema tugevused, mida dppis, millele tahab tdhelepanu poorata,
toob vilja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli negatiivne

ning pdhjendab.




3) mdistab ausa mangu
tdhendust ja rakendab

selle pdhimaotteid

7. klass: ausa médngu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus, keelatud votted spordis; ithistegevused, mis
toetavad nende véirtuste kujunemist.

8. klass: ausa méngu pohimotted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus, keelatud votted spordis; iihistegevused, mis
toetavad nende véértuste kujunemist.

9. klass: ausa méangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus
voistlus, vordsus, keelatud votted spordis; tihistegevused, mis

toetavad nende vadrtuste kujunemist.

4) teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja
-traditsioonide olulisust

kultuuri osana

7. klass: info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega
vai tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega iihiskonnale;
teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja
spordiga.

8. klass: info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega
vai tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega iihiskonnale;
teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja
spordiga; erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne.

9. klass: erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne; kriitilised arutelud: stereotiiiipsed
uskumused; sport tthiskonnas — ithiskonna muutumise mdjud

spordile, liikumise spordi ja tantsu viljendusvdoimalused kultuuris.

5) jérgib ning analiiiisib
litkkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja

ohutusnoudeid

7. Klass: teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt
litkkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja pohjendab
nende vajalikkust; hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega.
8. Kklass: teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt
litkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja pohjendab

nende vajalikkust; hiigieeni jirgimine seoses liikkumistegevusega.




9. klass: teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt
litkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja pohjendab

nende vajalikkust; hiigieeni jargimine seoses liikkumistegevusega.

6) riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse

eripira

7. Klass: riiectumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.
8. Kklass: riictumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.
9. Kklass: riietumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile,

keskkonnale ja spordialadele.

7) analiiiisib enda
litkumiskogemust

looduses

7. klass: tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,
toolilesannete jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida teha
priigiga.

8. klass: tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,
toolilesannete jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida teha
priigiga).

9. klass: tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,

toolilesannete jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida teha

priigiga).

8) oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,
kasutades erinevaid

vOimalusi

7. klass: oma igapdevase liikkumisteekonna kavandamine (ohutus,
litkumisviis, vajalik aeg) ja liikumise ohutusega arvestamine
8. klass: oma igapéevase liikumisteekonna kavandamine (ohutus,
litkumisviis, vajalik aeg) ja litkumise ohutusega arvestamine
9. klass: oma igapdevase litkumisteekonna kavandamine (ohutus,

litkumisviis, vajalik aeg) ja liikumise ohutusega arvestamine




9) organiseerib 7. klass: Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud

kaasdpilasi lihtsasse litkumistegevus (nditeks seoses enda litkumis- voi
litkkumisega seotud spordiharrastusega).
tegevusse. 8. klass: Opetaja juhendamisel opilase poolt planeeritud

litkumistegevus (nditeks seoses enda liikkumis- voi
spordiharrastusega)

9. klass: Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud
litkumistegevus (nditeks seoses enda litkkumis- voi

spordiharrastusega).

P6himéisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen; omakultuur;

meeskonnat6o; matk.

Praktilised t66d: Opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasdpilastele; matk.

Teema olulisus: Eesmirk on, et Opilane vaartustab litkumist kultuuri osana seostades enda

kogemusi litkumisest, spordist.

Metoodilised soovitused: Opetaja suunab opilasi ise arutelu antud valdkonna teemadel

alustama ning enda tegevusi ja kogetut analiilisima.

Loiming:
Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus mang/kditumine, emotsioonid ja nendega

toimetulek

Eesti keel - teksti moistmine; suuline enesevéljendus (oskus rddkida saadud kogemusest
litkumistiritusel), litkumisméngude ja spordialade nimetused

Loodusdpetus - hiigieen, riietumine, looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine

Hindamine: Hindamine toimub skaalal: ,,Viga hea“(5), ,,Hea“(4), ,,Rahuldav‘(3),
,,Mitterahuldav”(2), ,,Nork™(1). Iga dpilane saab jooksvalt personaalset edasiviivat tagasiside

tunni jargselt ning lisaks toimub ka dpilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine.




Liilkumisoskus

Litkumisopetuse liheks eesmérgiks on, et dpilane omandab mitmekiilgsed litkumisoskused,
kasutab neid erinevates litkumistegevustes, keskkondades, spordialades.

Oppeprotsess on paindlik. Liikumisoskuste dpetamist seostatakse igapievase liikumisega.
Oluline, et dpilane mdistab, et mitmekiilgsed litkkumisoskused annavad talle palju vdimalusi
erinevateks litkumistegevusteks ja sportimisteks, nii dues, toas, vahetunnis, sopradega koos
tegutsedes, igapdevases liikkumises, igas vanuses, trennis ja vaba aja tegevustes. Litkumisoskuste
valdkonna juures on oluline, et dpilane mdistaks, miks need tegevused on olulised ehk milliseid
litkkumisvdimalusi need talle pakuvad ja kuidas on seotud enda igapdevase liikkumisaktiivsusega.
Sellepdrast on iiheks osaks selles valdkonnas ka dpilase analiiiis enda litkumisoskuste ja
litkumisviiside ning nende ohutuse kohta.

Liikumisoskused:

Vahendil litkumisoskused

Vahendi kisitsemisoskused

Kehakontrollioskused asendites ja litkumistel

Edasiliitkumisoskused

| kooliaste

Opitulemused: Oppesisu:
1) kasutab 1. klass: Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.
edasiliitkumisoskusi eri Kasutab konni- ja jooksuoskust. Kdnni-, jooksumingud ja —
keskkondades, harjutused. Kondimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh
harjutustes, erinevat tiitipi maastikul). Kasutab hiippeoskust. Hiippeméngud.
litkkumisméangudes Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad liikumised. Hiippeharjutused.

Hiipete kasutamine erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused.
Kasutab ronimisoskust. Ronib erinevatel vahenditel, iile takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Mdistab keha

litkumist ruumis.




2. klass: Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.
Kasutab konni- ja jooksuoskust. Kdnni-, jooksuméngud ja —
harjutused. Kdondimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes.
Kasutab hiippeoskust. Hiippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad litkumised. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates keskkondades. Hiipitsaharjutused. Kasutab
ronimisoskust. Ronib erinevatel vahenditel, iile takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Mdistab keha
litkumist ruumis. Edasiliikumisoskus.

3. klass: Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.
Kasutab konni- ja jooksuoskust. Kdnni-, jooksumingud ja —
harjutused. Kdndimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes.
Kasutab hiippeoskust. Hiippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad litkumised. Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid.
Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine erinevates
keskkondades. Hiipitsaharjutused. Kasutab ronimisoskust. Ronib
erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel tasapindadel,
vahendite alt, roomamine. Oskab ohutusega arvestada. Mdistab

keha litkumist ruumis.

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja

litkumisméangudes

1. klass: Vahendil litkkumise oskuse arendamine.
2. klass: Vahendil liikumise oskuse arendamine.

3. klass: Harjutused suuskadel. Jalgratturikoolituse toetamine.

3) teab esmast
litkumisvahendi hoidmis-

ja hooldusvajadust

1. klass: Teab kuidas hoida kelku.

2. klass: Teab kuidas hoida kelku, omab teadmisi suuskade
hoidmisasenditest.

3. klass: Teab kuidas hoida kelku, omab teadmisi suuskade
hoidmisasenditest. Omab lihtsamat {ilevaadet selles, mida jélgida
jalgratta tehnilise seisukorra puhul: rehvide tugevus, sadula

kdrgus,keti dlitamine.




4) kasitseb vahendit 1. klass: Arendab viske- ja plitidmisoskust. Vahendi hoidmine:

harjutustes, vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, erinevates
litkkumisméngudes ja kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
teiste oskuste plitidmisega litkumisméangud. Viske- ja piitidmisharjutused:
arendamiseks viskamine erinevalt kauguselt, lilaltkde vise, veeretamine

tdpsusele, veereva palli piliidmine, enda ja paarilise visatud palli
plitidmine, viskamine {ile vorgu, viskamine iiles ja piitidmine.
Pdorgatamisharjutused. Harjutused ja litkumismédngud. Seisva ja
litkkuva palli [66mine kaaslasele.

2. klass: Omab ja arendab viske- ja pliidmisoskust. Vahendi
hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes. Viske- ja
pliidmisega litkumismingud. Viskeja piitidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, {ilaltkde vise, veeretamine
tédpsusele, veereva palli piliidmine, enda ja paarilise visatud palli
plitidmine, viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piilidmine, viskamine seina vastu ja piitidmine.
Omab ja arendab pdrgatamisoskust. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja vasaku kdega,
porgatamine ja piilidmine. Omab ja arendab palli 166misoskust
jalaga. Harjutused ja litkumisméngud. Seisva ja liikuva palli
166mine kaaslasele. Palli vedamine ja peatamine.

3. klass: Arendab viske- ja piilidmisoskust. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes. Viske- ja
plitidmisega litkumisméingud. Viske- ja piilidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, iilaltkde vise tépsusele, veeretamine
tapsusele, veereva palli piliidmine, enda ja paarilise visatud palli
plitidmine, viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga,

viskamine iiles ja piitidmine, viskamine seina vastu ja piitidmine.




Arendab ja tdiustab porgatamisoskust. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja vasaku kdega,
porgatamine ja piliiidmine, porgatamine siilitades asukohta,
porgatamine litkumisel. Arendab palli l66misoskust kdega. Palli
166mine {iles, etteiiles, lile takistuse (vork, noor), harjutused
kergete pallidega (nt. dhu- voi rannapallid), palli 166mine
erinevate kehaosade. Arendab palli 166misoskust jalaga.
Harjutused ja litkumisméingud. Seisva ja litkuva palli 166mine
kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja peatamine. Arendab ja
tdiustab palli l66misoskus vahendiga ( hokikepiga). Juurdeviivad
harjutused hokiméingudele. Palli vedamine, l66mine, peatamine,

s00tmin, hokikepiga.

5) oskab ujuda, sh
sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja

seliliasendis

2. klass: Meie kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et
opitulemuseni (oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda,

rinnuli- ja seliliasendis) jouab Opilane 2 klassi lopuks.

6) hindab adekvaatselt
oma voimeid vees ja
rakendab eakohaseid

veeohutusalaseid oskusi

2. klass: Meie kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et
Opitulemuseni (oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda,

rinnuli- ja seliliasendis) jouab Opilane 2 klassi lopuks.

7) hoiab tasakaalu
asendites, liikkumistel ja

nende kombinatsioonides

1. klass: Hoiab tasakaalu asendites. Viime ldbi tasakaaluasendeid
erinevatel toepindadel; kehakujud nii tiksi kui ka koost6os
kaaslastega. Toengud erinevate kehaosade peal. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal. Hoiab
tasakaalu litkumisel. Liigub ja hoiab tasakaalu erinevatel kdrgustel
ja laiustega toepindadel. Teeb erinevaid veereid. Omab
kehatunnetust ja kehahoidu harjutuses litkudes. Asendite ja

litkkumiste kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid:




litkumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne); kehahoid erinevates
litkumistes.

2. klass: Hoiab tasakaalu asendites. Viime 14bi tasakaaluasendeid
erinevate korgustes ja laiustega toepindadel; kehakujud nii tiksi
kui ka koostdos kaaslastega. Toengud erinevate kehaosade peal.
Lihtsamad timberpdoratud asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal. Hoiab neid. Hoiab
tasakaalu litkkumisel. Liigub ja hoiab tasakaalu erinevatel korgustel
ja laiustega toepindadel. Teeb lihtsamaid podrlemisi ja erinevaid
veereid. Omab kehatunnetust ja kehahoidu harjutuses litkudes.
Hoiab tasakaalu asendite ja liikumiste kombinatsioonides.
Asendite ja litkumiste kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates litkumistes. Kombinatsioonide koostamine ja
sooritamine.

3. klass: Hoiab tasakaalu asendites. Viime ldbi tasakaaluasendeid
erinevate korgustes ja laiustega toepindadel; kehakujud
(simmeetrilised, mittesiimmeetrilised) nii iiksi kui ka koosto0s.
Toengud erinevate kehaosade peal. Umberpddratud asendid.
Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal. Hoiab neid. Hoiab tasakaalu litkumisel. Liigub ja hoiab
tasakaalu erinevatel korgustel ja laiustega toepindadel. Teeb
erinevaid pdorlemisi ja veereid. Omab kehatunnetust ja kehahoidu
harjutuses liikudes Hoiab tasakaalu asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja litkumiste kombinatsioonid (nt
harjutuste kombinatsioonid: litkumine-tasakaaluasend;
takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria

joonistamine) ja sooritamine.




8) korrigeerib kehahoidu

Opetaja juhtimisel

1. klass: Korrigeerib 0petaja juhendamisel kehahoidu, liikumis- ja
igapdevastes tegevustes.
2. klass: Korrigeerib dpetaja juhendamisel kehahoidu, liikumis- ja
igapdevastes tegevustes.
3. klass: Korrigeerib Opetaja juhendamisel kehahoidu, liikkumis- ja

igapdevastes tegevustes.

9) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkumise pShimotteid
ning saab aru erinevate
litkkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse

kasutamise pohjustest

1. klass: Tervis ja ohutus. Toetame ja anname teadmised jargmiste
Opitulemuste saavutamiseks: turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kditumise
jalgimine, ohutu ja ohtliku liikluskéitumise eristamine. Oskab
turvalise ja ohutu litkumise pdhimdtetega arvestada. Saab
teadmised soojenduse vajalikkusest enne litkumistegevust, riietuse
valiku olulisusest vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Teadmised erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamisest nii
linna- kui maakeskkonnas (enda nidhtavaks tegemine). Kasutab
vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda
ndhtavaks tegemine). Teab vahendil litkumisel turvavarustuse
kasutamisest: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne.
Omab teadmised liiklusohutus ohutu liikluskéitumise eristamine
ohtlikust. Oskab liiklusreeglitega arvestada vahendil (tdukeratas,
jalgratas jne) litkudes linna- voi maakeskkonnas. Oskab
kaaslasega arvestada vahendil litkudes. Vahendi
kasitsemisoskustes. Teab vahendite otstarbekat kasutamist;
arvestab keskkonnaga ja kaaslastega. Omab kehakontrollioskust
asendites ja liikkumisel. Oskab arvestada ohutusega. Arvestab
kehahoidu asendites.

2. Kklass: Tervis ja ohutus. Toetame ja anname teadmised jdrgmiste
Opitulemuste saavutamiseks: turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Opilase enda ja kaaslaste kditumise

jélgimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu




teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades. Oskab turvalise ja ohutu litkumise pohimotetega
arvestada.. Saab teadmised soojenduse vajalikkusest enne
litkkumistegevust, riietuse valiku olulisusest vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Teadmised erinevate liitkumisviiside puhul
ohutuse tagamisest nii linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). PGhjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine).
Teab vahendil liikumisel turvavarustuse kasutamisest: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Omab teadmised
litklusohutus ohutu liikluskiitumise eristamine ohtlikust,
analiitisib oma kéitumist. Oskab liiklusreeglitega arvestada
vahendil (tdukeratas, jalgratas jne) litkudes linnavoi
maakeskkonnas. Oskab kaaslasega arvestada vahendil litkudes.
Vahendi kasitsemisoskustes. Teab vahendite otstarbekat
kasutamist; arvestab keskkonnaga ja kaaslastega. Omab
kehakontrollioskust asendites ja litkumisel. Oskab arvestada
ohutusega. Arvestab kehahoidu asendites. Omab veeohutusalased
oskuseid. Analiiiisib enda ujumisoskust.

3. klass: Tervis ja ohutus. Toetame ja anname teadmised jargmiste
Opitulemuste saavutamiseks: turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja kaaslaste kditumise
jélgimine, ohutu ja ohtliku liikluskditumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades. Oskab turvalise ja ohutu liikumise pohimotetega
arvestada.. Saab teadmised soojenduse vajalikkusest enne
litkumistegevust, riietuse valiku olulisusest vastavalt tegevusele,
keskkonnale, ilmale. Teadmised erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamisest nii linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks

tegemine). Oskab teekonda kavandada vastavalt




ilmastikutingimustele ja litkumisviise arvestades. Pohjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust litkkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda néhtavaks tegemine). Teab vahendil liikumisel
turvavarustuse kasutamisest: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Omab teadmisi liitklusohutus ohutu
liikluskaitumise eristamine ohtlikust, analiilisib oma kaitumist.
Oskab liiklusreeglitega arvestada vahendil (tdukeratas, jalgratas
jne) litkkudes linnavdi maakeskkonnas. Oskab kaaslasega arvestada
vahendil litkudes. Vahendi késitsemisoskustes. Teab vahendite
otstarbekat kasutamist; arvestab keskkonnaga ja kaaslastega.
Omab kehakontrollioskust asendites ja litkumisel. Oskab arvestada
ohutusega. Arvestab kehahoidu asendites. Omab veeohutusalased

oskuseid. Analiilisib enda ujumisoskust.

10) arvestab tegevustes

kaaslasi

1. klass: Opilane annab hinnangu, kuidas ta arvestab kaaslasega.
2. klass: Opilane annab hinnangu, kuidas ta arvestab kaaslase voi
kaaslastega liikkumistegevuses.

3. klass: Opilane annab hinnangu, kuidas ta arvestab kaaslase vdi

kaaslastega litkumistegevuses.

11) annab tagasisidet
enda litkumisoskuste ja
-ohutuse kohta etteantud

kirjelduse alusel

1. klass: annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta
Opetaja etteantud kirjelduse alusel.

2. klass: annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel.

3. klass: annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta

Opetaja etteantud kirjelduse alusel.

12) toob niiteid erinevate

litkumisoskuste kohta

1. klass: Nimetab liitkumisoskuseid ja kirjeldab oma igapdevaseid
litkkumisviisie.
2. klass: Nimetab litkumisoskuseid ja kirjeldab oma igapédevaseid

litkumisviisie.




3. klass: Nimetab liikumisoskuseid ja kirjeldab oma igapdevaseid

litkumisviisie.

P6himéisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskused

koostdds paarilise ja riihmaga; litkkumised vahendil; vahendi kisitsemine; kehakontrolli oskus.

Praktilised tood: annab tagasisidet enda liitkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud

kirjelduse alusel; ujumise kompleksharjutus.

Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt
aktiivne erinevates liikkumistegevustes. Oskuste omandades tunnetab ta ennast
litkkumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse
harjumustega. Seega litkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. Oluline on
tegeleda koikide liikumisoskustega erinevate litkumistegevuste ja keskkondade kaudu, et
saaksid kujuneda mitmekiilgsed litkumisoskused:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine liitkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja koostood
tehes Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud igapédevase litkumisega, harrastus- ja sportlikku
tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, plitida, porgatada ja liitia vahendit kie, jala ja

vahendiga.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel. Kehalise
aktiivsuse toetamine 1dbi ménguliste tegevuste. Motivatsiooni toetamine dpetaja poolt,

koostdo, aktiivsuse tostmine.

Loiming :

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus, liikumissdnavara
Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, kdrval jne), tempo
Loodusdpetus - litkumine erinevates keskkondades, sh maastikel
Inimesedpetus - riietumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine

Muusika - ritm




Hindamine: Iga Opilane saab trimestri 10pus kirjaliku tagasiside. Iga dpilane saab jooksvalt

personaalset edasiviivat tagasiside tunni jargselt ning lisaks toimub ka dpilaste enda poolne

tegevuse tagasisidestamine.

Il kooliaste
Opitulemused: Oppesisu:
1) kasutab 4. klass: Konni- ja jooksuoskus. Konni ja jooksu kombinatsioonid;
edasilitkumisoskusi eri | jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine due- ja
keskkondades, sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel;
harjutustes, ithtlase tempo hoidmine. Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
litkumisméangudes kombinatsioonid. Hiipete kasutamine litkumisharrastuses.

Maandumine, takistuse liletamine. Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid. Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse
erinevates keskkondades ja tasapindadel. Riitmis litkumine
muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid. Riitmi-
ja koordinatsiooniharjutused. Edasiliikumisoskuste ldbiviimine
koostd0s paarilise ja riihmaga.

5. klass: Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel;
ithtlase tempo hoidmine. Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine litkumisharrastuses.
Maandumine, takistuse liletamine. Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid. Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse
erinevates keskkondades ja tasapindadel.. Liikumised paarilise ja
rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja

individuaalsed tilesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.




6. klass: Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; litkkumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine erinevat tiilipi jooksudel;
ithtlase tempo hoidmine. Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine litkumisharrastuses.
Maandumine, takistuse liletamine. Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid. Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse
erinevates keskkondades ja tasapindadel.. Litkumised paarilise ja
rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja

individuaalsed iilesanded litkumiste kombineerimiseks, loomiseks.

2) liigub edasi vahendil

muutuvas keskkonnas

4. klass: Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul.
5. klass: Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval
maastikul.
6. klass: Vahendil liikkumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval

maastikul.

3) rakendab esmaseid

4. klass: Saab teadmised seadmaks jalgratta sadulat digele korgusele

litkumisvahendi ning oskab kontrollida rehvide dhuga tdituvust ning keti olukorda.

hooldusvotteid S. klass: Oskab jalgrattal seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib
rehvide dhuga tdituvust, keti olukorda.
6. klass: Oskab jalgrattal seada sadulat digele korgusele, kontrollib
rehvide ohuga tdituvust, keti olukorda.

4) kasitseb vahendit 4. klass: Viske-, piitlidmis- ja porgatamisoskuse arendamine. Viske-,

litkumiskombinatsiooni
des, miangudes,
lihtsustatud
sportméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks

plitidmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad liikumisméngud ja
litkkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise,
plitidmise ja porgatamise sportméngudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes. Palli 166misoskuse

arendamine kdega. Juurdeviivad harjutused ja mingud palli




166misega seotud spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile. Palli 166misoskuse
arendmine vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi-,
hokikepi, kurikaga spordialadele. Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu harjutused
vahendite abil.

5. klass: Viske-, pliiidmis- ja pdrgatamisoskuse arendamine. Viske-,
plitidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad liikumisméingud ja
litkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad miangud viskamise,
plitidmise ja pdrgatamise sportmingudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes. Palli I66misoskuse
arendamine kdega. Juurdeviivad harjutused ja mingud palli
160misega seotud spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mingud jalgpallile. Palli 166misoskuse
arendmine vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja miangud reketi-,
hokikepi, kurikaga spordialadele. Vahendi abil teiste oskuste
arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost60,
ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

6. klass: Viske-, piitidmis- ja porgatamisoskuse arendamine. Viske-,
plitidmise- ja porgatamisoskust sisaldavad liikumismingud ja
litkkumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud viskamise,
pliidmise ja pdrgatamise sportmidngudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel litkudes. Palli I66misoskuse
arendamine kdega. Juurdeviivad harjutused ja mingud palli
166misega seotud spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja mingud jalgpallile. Palli 166misoskuse
arendmine vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja miangud reketi-,

hokikepi, kurikaga spordialadele. Vahendi abil teiste oskuste




arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost60,

riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite
ja litkumiste

kombinatsioone

4. klass: Koostab kehaasendite kombinatsioone. Viib ldbi toenguid
iiksi ja paarilisega. Tasakaaluasendeid erinevate korgustega
toepindadel, erinevates tasapindades iiksi ja paarilisega.
Umberpoodratud asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
ilekandmine. Teab asendite nimetusi. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused. Keha liikkumise kombinatsioonid. Sooritab liikumisi
erinevate korguste ja laiustega toepindadel. Erinevaid veereid.
Keharaskuse iilekandmisi. Loob asendite ja litkumiste
kombinatsioone.

5. klass: Koostab kehaasendite kombinatsioone. Viib libi toenguid
iiksi ja paarilisega. Tasakaaluasendeid erinevate korgustega
toepindadel, erinevates tasapindades {iksi ja paarilisega.
Umberpdodratud asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
tilekandmine. Teab asendite nimetusi. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused. Keha litkumise kombinatsioonid. Sooritab litkumisi
erinevate korguste ja laiustega toepindadel. Erinevaid veereid.
Keharaskuse iilekandmisi. Loob asendite ja liikumiste
kombinatsioone. Viib 14bi kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes.

6. klass: Koostab kehaasendite kombinatsioone. Viib 1dbi toenguid
iiksi ja paarilisega. Tasakaaluasendeid erinevate korgustega
toepindadel, erinevates tasapindades iiksi ja paarilisega.
Umberpooratud asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse
iilekandmine. Teab asendite nimetusi. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused. Keha litkumise kombinatsioonid. Sooritab liikumisi
erinevate korguste ja laiustega toepindadel. Erinevaid veereid.

Keharaskuse tilekandmisi. Teab oskussonu. Loob asendite ja




litkkumiste kombinatsioone. Viib 14bi kehatunnetuse ja kehahoiu

harjutused paigal ja liikudes.

6) rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite

hoidmiseks

4. klass: Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.
Seostab asendeid keha raskuskeskmega, keskendumisega.

5. klass: Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks. Teab
juurdeviivad harjutusi, kehahoiu pohimotteid. Seostab asendeid keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

6. klass: Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks. Teab
juurdeviivad harjutusi, kehahoiu pdhimdtteid. Seostab asendeid keha

raskuskeskmega, keskendumisega.

7) rakendab turvalisuse
ja ohutu litkkumise

pohimotteid

4. klass: Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtteid. Enda ja
kaaslaste kditumise jalgimine, ohutu ja ohtliku litkluskditumise
eristamine. Rakendab turvalise ja ohutu liikkumise pohimotteid.
Omab teadmisi soojenduse vajalikkusest enne liikumistegevust,
riietuse valiku olulisusest vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Teadmised erinevate litkumisviiside puhul ohutuse tagamisest nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine). Oskab
teekonda kavandada vastavalt ilmastikutingimustele ja litkumisviise
arvestades. Kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine). Rakendab vahendil
litkumisel turvavarustuse kasutamist: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Omab teadmisi liiklusohutus ohutu
liikkluskditumise eristamine ohtlikust. Oskab liiklusreeglitega
arvestada vahendil (tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Arvestab kaaslasega vahendil liikudes. Vahendi
kasitsemisoskustes. Teab vahendite otstarbekat kasutamist; arvestab

keskkonnaga ja kaaslastega. Omab kehakontrollioskust asendites ja




litkumisel. Oskab arvestada ohutusega. Arvestab kehahoidu
asendites. Teab veeohutusalased oskuseid.

5. klass: Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid. Enda ja
kaaslaste kéditumise jdlgimine, ohutu ja ohtliku liiklusk&itumise
eristamine. Rakendab turvalise ja ohutu litkumise pdhimdtteid.
Omab teadmisi soojenduse vajalikkusest enne litkumistegevust,
riietuse valiku olulisusest vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Teadmised erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamisest nii
linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks tegemine). Oskab
teekonda kavandada vastavalt ilmastikutingimustele ja litkkumisviise
arvestades. Kasutab vajalikku turvavarustust litkumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine). Rakendab vahendil
litkumisel turvavarustuse kasutamist: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Omab teadmisi liiklusohutus ohutu
litkluskditumise eristamine ohtlikust. Oskab liiklusreeglitega
arvestada vahendil (toukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi
maakeskkonnas. Arvestab kaaslasega vahendil litkudes. Vahendi
késitsemisoskustes. Teab vahendite otstarbekat kasutamist; arvestab
keskkonnaga ja kaaslastega. Omab kehakontrollioskust asendites ja
litkumisel. Oskab arvestada ohutusega. Arvestab kehahoidu
asendites. Teab veeohutusalased oskuseid.

6. klass: Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine;
Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid. Enda ja
kaaslaste kéditumise jdlgimine ja analiilisimine, ohutu ja ohtliku
litkluskditumise eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid kasutades. Rakendab turvalise ja ohutu
litkkumise pdhimotteid. Omab teadmisi soojenduse vajalikkusest
enne liikkumistegevust, riietuse valiku olulisusest vastavalt

tegevusele, keskkonnale, ilmale. Teadmised erinevate




litkumisviiside puhul ohutuse tagamisest nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine). Oskab teekonda
kavandada vastavalt ilmastikutingimustele ja litkumisviise
arvestades. Pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust
litkumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nidhtavaks tegemine).
Rakendab vahendil liikkumisel turvavarustuse kasutamist: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne. Omab teadmisi
litklusohutus ohutu litkluskditumise eristamine ohtlikust, analiitisib
oma kditumist. Oskab liiklusreeglitega arvestada vahendil
(tdukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi maakeskkonnas.
Arvestab kaaslasega vahendil litkudes. Vahendi kdsitsemisoskustes.
Teab vahendite otstarbekat kasutamist; arvestab keskkonnaga ja
kaaslastega. Omab kehakontrollioskust asendites ja litkumisel.
Oskab arvestada ohutusega. Arvestab kehahoidu asendites. Teab

veeohutusalased oskuseid.

8) analiilisib enda
litkumisoskusi, -
ohutust ja
turvavarustuse

kasutamist

4. Klass: Opilane analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist.

5. Kklass: Opilane analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist, selles toob ta vélja, kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks vOi mis vajaks arendamist ja kuidas ta
jargib litkkumisohutust ja turvavarustust.

6. klass: Opilane analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist, selles toob ta vélja, kuidas ta on oskuse
omandanud, mida sooviks vOi mis vajaks arendamist ja kuidas ta

jérgib litkkumisohutust ja turvavarustust.

9) teab litkumisoskusi

litkumisharrastuses

4. klass: Teab ja nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab

neid litkumisharrastusega.




5. klass: Teab ja nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab
neid litkkumisharrastusega, igapdevase litkumisviisiga (jalgsi,
toukerattaga, rulaga, rattaga jne).

6. klass: Teab ja nimetab edasilitkumisega seotud oskusi ja seostab
neid litkumisharrastusega, igapdevase litkumisviisiga (jalgsi,

toukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja spordialadega.

Pohimoisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliitkumisoskuste
kasutamine riitmis; edasililkumisoskused koost6ds paarilise ja riihmaga; liikumised vahendil,

turvalisus litkkumisel; vahendi hooldamine ja kdsitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.

Teema olulisus: Liikumisoskused on olulised, et inimene saaks ja oskaks olla kehaliselt
aktiivne erinevates litkumistegevustes. Oskuste omandades tunnetab ta ennast
litkumistegevustes kompetentsena ja see on otseselt seotud ka kehalise aktiivsuse
harjumustega. Seega litkumisoskused ja kehaline aktiivsus on vastastikuses seoses. 11
kooliastmes Opilased arendavad ja kasutavad litkumisoskuseid motestatult litkumisméangudes,

lihtsustatud sportméngudes ja spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel.

Loiming :

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, litkumissonavara, suulise ja kirjaliku juhendite
moistmine

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pohjustagajarg
seosed (nt. ohuolukorrad)

Matemaatika - ruumilised moisted (ees, taga, korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja analiiiisioskus.

Loodusdpetus - litkumine erinevates keskkondades, sh maastikel, litkumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, liikumine erinevates ilmasikuoludes

Muusika - ritm




Hindamine: Hindamine toimub skaalal: ,,Arvestatud“(AR), ,,Mittearvestatud“(MA). Iga

Opilane saab jooksvalt personaalset edasiviivat tagasiside tunni jargselt ning lisaks toimub ka

Opilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine.

lll koolaste
Opitulemused: Oppesisu:
1) loob midagi 7. klass: Loob midagi litkumisega seotult, analiiiisib loomist.

litkumisega seotult,
analiilisib loomist ja
annab selle kohta

tagasisidet

Erinevate litkkumist toetavate lahenduste loomine, kajastab
protsessi.

8. klass: Loob midagi litkumisega seotult, analiilisib loomist.
Erinevate litkkumist toetavate lahenduste loomine, kajastab
protsessi. Annab tagasisidet.

9. klass: Loob midagi litkumisega seotult, analiilisib loomist.
Erinevate litkkumist toetavate lahenduste loomine, kajastab

protsessi. Annab tagasisidet.

2) on osalenud
osavodtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool
kooli toimunud
litkumisiiritusel ning
analiiiisib saadud

kogemust

7. Klass: Kirjeldab liitkumistiritust millel on osalenud osavdtjana,
vaatlejana vdi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel.

8. klass: Kirjeldab liikumisiiritust millel on osalenud osavdtjana,
vaatlejana vdi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkumistiritusel. Analtitisib: milliseid oskuseid ta kasutas, millised
olid tema tugevused, mida Oppis, millele tahab tdhelepanu pdorata,
toob vilja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli
negatiivne ning pohjendab jne.

9. klass: Kirjeldab liikumistiritust millel on osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud

litkumistiritusel. Analiitisib: milliseid oskuseid ta kasutas, millised




olid tema tugevused, mida Oppis, millele tahab tdhelepanu pdorata,
toob vilja, mis oli temale uus, mis oli positiivne, mis oli

negatiivne ning pohjendab jne.

3) mdistab ausa méngu
tdhendust ja rakendab

selle pohimotteid

7. klass: Moistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle
pohimdtteid. Teab neid: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud votted spordis.

8. klass: Moistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle
pohimdtteid. Teab neid: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud votted spordis. Osaleb iihistegevustel, mis toetavad nende
védrtuste kujunemist.

9. klass: Moistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle
pohimdtteid. Teab neid: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud votted spordis. Osaleb iihistegevustel, mis toetavad nende

védrtuste kujunemist.

4) teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
litkkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust

kultuuri osana

7. Klass: Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana. Oskab
kasutada erinevaid infokanaleid: ajakirjandus, televisioon, internet
jne.

8. klass: Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.
Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja
spordiga. Oskab kasutada erinevaid infokanaleid: ajakirjandus,
televisioon, internet jne.

9. klass: Teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana.
Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja
spordiga. Oskab kasutada erinevaid infokanaleid: ajakirjandus,

televisioon, internet jne.




5) jargib ning analiilisib
litkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja

ohutusnoudeid

7. Klass: Teab, millised on ohutusnouded ldhtuvalt
litkkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab
nende vajalikkust. Isiklik hiigieen. Jargib neid.

8. Kklass: Teab, millised on ohutusnéuded ldhtuvalt
litkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja pohjendab
nende vajalikkust. Isiklik hiigieen. Jérgib neid, analiiiisib.

9. klass: Teab, millised on ohutusnduded ldhtuvalt
litkumistegevusest, spordialast, arvestab nendega ja pohjendab

nende vajalikkust. Isiklik hiigieen. Jargib neid, analiiiisib.

6) ritetub liitkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse

eripéra

7. Klass: Oskab riietuda vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele. Jargib seda.
8. klass: Oskab riietuda vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele. Jargib seda.
9. Kklass: Oskab riietuda vastavalt ilmastikule, liikumisviisile,

keskkonnale ja spordialadele. Jargib seda.

7) analiilisib enda
litkumiskogemust

looduses

7. klass: Oskab tempot valida vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; Omab teadmisi kditumisest looduses (nt mida teha
priigiga).

8. klass: Oskab tempot valida vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; Omab teadmisi kditumisest looduses (nt mida teha
priigiga). Analiiiisib enda liikumiskogemust looduses.

9. klass: Oskab tempot valida vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; Omab teadmisi kditumisest looduses (nt mida teha

priigiga). Analiiilisib enda litkumiskogemust looduses.

8) oskab liikuda linnas
ja/voi looduses,
kasutades erinevaid

vOimalusi

7. klass: Labib ette antud rada. Oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, kasutades erinevaid voimalusi.
8. klass: Libib ette antud rada. Oskab liikuda linnas ja/voi

looduses, kasutades erinevaid voimalusi.




9. klass: Libib ette antud rada. Oskab litkuda linnas ja/vai

looduses, kasutades erinevaid voimalusi.

9) organiseerib 7. klass: Oskab Opetaja juhendamisel organiseerida kaasopilasi
kaasopilasi lihtsasse lihtsatesse litkkumisega seotud tegevustesse (néiteks seoses enda
litkumisega seotud litkkumis- voi1 spordiharrastusega).

tegevusse 8. klass: Organiseerib Opetaja juhendamisel kaasdpilasi lihtsatesse

litkkumisega seotud tegevustesse (nditeks seoses enda litkkumis- voi
spordiharrastusega).

9. klass: Organiseerib kaasopilasi lihtsatesse litkumisega seotud
tegevustesse (nditeks seoses enda litkkumis- voi

spordiharrastusega).

P6himéisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen;

meeskonnatod; matk.

Praktilised tood: opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasopilastele.

Teema olulisus: Eesmérk on, et Opilane vaartustab liitkumist kultuuri osana seostades enda
kogemusi liikumisest, spordist ja tantsust kultuuriga ja endast kultuuri kandjana. Opilane leiab

seoseid tihiskonna arengu ja kultuuri vahel.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel.

Loiming:

Inimesedpetus - riietus, hiigieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vadartuste
médramine, aus ming

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, liikkumisalane sGnavara
Ajalugu - litkkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriiiritusi

Loodusdpetus - looduses litkumine, erinevates keskkondades litkumine

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik eneseviljendus (oskus riaékida saadud

kogemusest litkumistiritusel), litkkumisméingude ja spordialade nimetused, loovt66




Matemaatika - rekordid ja selle kaudu modtiihikute tajumine, punktide lugemine erinevates
spordialades, -méngudes

Muusika - riitm.

Hindamine: Hindamine toimub skaalal: ,,Vaga hea“(5), ,,Hea“(4), ,,Rahuldav“(3),
,,Mitterahuldav”(2), ,,Nork”(1). Iga dpilane saab jooksvalt personaalset edasiviivat tagasiside

tunni jérgselt ning lisaks toimub ka dpilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine.

Tervis ja kehalised voimed

Tervis — see on alus koikideks teisteks ja heaoluks. Liikumisdpetuse iiheks eesmirgiks et noor
mdistab vastutust enda tervise ja vormisoleku hoidmisel ja oskab seda hoida.

Tervisega seotud kehalised voimed on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul.
Optimaalsel tasemel tervisega seotud kehalised voimed aitavad ennetada elustiili haiguseid (nt.
siidame- ja vereringehaiguseid) ja toime tulla igapdevaste tegevustega. Seetdttu on oluline, et
opilased saavad koolis teadmised tervisest, selle seosest kehaliste voimetega ja litkumise,

toitumise tasakaalust.

| kooliaste
Opitulemused: Oppesisu:
1) osaleb aktiivselt 1. klass: Erinevate tegevuste kaudu dpilane Opib tunnetama enda
kehalisi voimeid voimeid — nt kuidas suudab hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksab

arendavates mangudes | joosta.

ja harjutustes 2. klass: Erinevate tegevuste kaudu Opilane dpib tunnetama enda
voimeid — nt kuidas suudab hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksab
joosta. Kehaliste voimete arendamine toimub ménguliste harjutuste ja

litkumisméangude kaudu.




3. klass: Osaleb erinevates tegevuste mille kaudu dpib tunnetama
enda voimeid — nt kuidas suudab hoida tasakaalu seistes; kuidas
jaksab joosta. Kehaliste vOimete arendamine toimub ménguliste

harjutuste ja litkkumisméingude kaudu.

2) nimetab kehalisi

vOimeid

1. klass: Planeerime ja kasutame erinevaid dpetamismeetodeid,
votame need teadlikult dppeprotsessi, et dpilasel saaks kinnistuda
kehaliste voimete nimetused.

2. klass: Planeerime ja kasutame erinevaid dpetamismeetodeid,
votame need teadlikult Oppeprotsessi, et dpilasel saaks kinnistuda
kehaliste voimete nimetused. Toimub pidev tegevuse ja teadmise
seostamine.

3. klass: Planeerime ja kasutame erinevaid Opetamismeetodeid.
Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Omab esmast
arusaama, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus,

kiirus, koordinatsioon.

3) moddab enda
kehalisi voimeid

Opetaja juhendamisel

1. klass: Opetaja juhendamisel saab teadmised tervisega seotud
kehaliste voimete mootmisest.
2. Klass: Opetaja juhendamisel saab teadmised tervisega seotud
kehaliste voimete modtmisest.
3. klass: Opetaja juhendamisel saab teadmised tervisega seotud

kehaliste vOimete mootmisest.

4) teab litkumise ja
toitumise olulisust

tervisele

1. klass: Saad teadmised, et litkumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat.

2. klass: Teab, et litkkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab
energiat, teab ka litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

3. Kklass: Teab, et litkumisega keha kulutab energiat ja toiduga saab

energiat, teab ka litkumise ja toitumise olulisust tervisele.




P6himéisted: tervis; energia (toit, uni, litkkumine); kehalised voimed.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine dpetaja juhendamisel.

Teema olulisus: Tervisega seotud kehalised voimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja
painduvus on otseselt seotud inimese tervisega kogu tema eluea jooksul. Optimaalsel tasemel
tervisega seotud kehalised vdimed aitavad toime tulla igapievaste tegevustega. Opilased
saavad koolis teadmised tervisest ja selle seosest kehaliste voimete ja kehaliste voimete kohta
kehaliste voimete mddtmiste kaudu. Valdkonna eesmirk on aidata kaasa opilase kehalise

voimekuse paranemisele teadlikkuse tostmise kaudu.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel. Opilaste
erinevate oskuste ja vOoimetega arvestamine; kehaliste voimete arendamine toimub ménguliste

harjutuste ja litkumisméngude kaudu.

Loiming:

Matemaatika - kehaliste voimete mddtmine Opetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine,
korduste arvud, pikkus-, ajaiihikud, nende tajumine ja teisendamine

Inimesedpetus - toitumine, uni, liikkumine

Eesti keel - kehaliste voimetega seotud mdisted

Hindamine: Iga dpilane saab trimestri 16pus kirjaliku tagasiside. Iga dpilane saab jooksvalt
personaalset edasiviivat tagasiside tunni jargselt ning lisaks toimub ka dpilaste enda poolne

tegevuse tagasisidestamine.

Il kooliaste

Opitulemused: Oppesisu:




1) seostab kehalisi
vOimeid arendavaid

tegevusi ja harjutusi

4 klass: Teab kehalisi voimeid ja toob niited nende vajalikkuse kohta
igapdevaelus, teab, milliste harjutustega arendada joudu, painduvust,
kiirust, tasakaalu.

5. klass: Teab kehalisi voimeid ja toob néited nende vajalikkuse kohta
igapédevaelus, teab, milliste harjutustega arendada joudu, painduvust,
kiirust, tasakaalu ja vastupidavust. Seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi.

6. klass: Teab kehalisi voimeid ja toob néited nende vajalikkuse kohta
igapédevaelus, teab, milliste harjutustega arendada joudu, painduvust,
kiirust, tasakaalu ja vastupidavust. Seostab kehalisi voimeid

arendavaid tegevusi ja harjutusi.

2) seab liihiajalisi
eesmdrke kehaliste
vOimete arendamiseks
enda
mootmistulemuste

pohjal

4. Kklass: Osaleb aktiivselt mddtmise protsessis. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada liihiajalisi eesmaérke.

5. Klass: Osaleb aktiivselt mddtmise protsessis. Opilane kasutab
modtmistulemusi, et seada lithiajalisi eesmérke.

6. klass: Oskab moota enda mootetulemusi, on teadlik, millist kehalist
vOimet ta moodab, Opilane kasutab mootmistulemusi, et seada

liihiajalisi eesmaérke.

3) arendab enda
kehalisi voimeid,
lahtudes seatud

eesmargist

4. klass: arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesméirgist.
5. klass: arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmirgist.
6. klass: arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmargist,

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

4) analiilisib Opetaja
juhendamisel enda
kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja

eesmargi saavutamist

4. klass: Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiiis: analiiiisib
Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid.
5. klass: Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiiis: analiiiisib
Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid.
6. klass: Kehaliste voimete modtmistulemuste analiiiis: analiiiisib

enda kehalisi voimeid l&htuvalt vanusest ja soost.




5) maistab litkumise | 4. klass: Mdistab, mida tdhendab liikkumise ja toitumise tasakaal.
ja toitumise tdhtsust 5. klass: Moistab, mida tdhendab liikumise ja toitumise tasakaal.
tervisele 6. klass: Moistab, mida tdhendab liitkumise ja toitumise tasakaal. Teab

selle tahtsust.

Pohimoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, vastupidavus; liikkumise ja

toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Praktilised t66d: kehaliste voimete mdotmine; lithiajalise eesmérgi seadmine; tulemuste

analiils

Teema olulisus: Eesmirk on, et Opilased teadvustavad kehaliste voimete arendamise olulisust

enda tervise seisukohalt.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel. Opilaste
erinevate oskuste ja vOoimetega arvestamine; kehaliste voimete arendamine toimub ménguliste

harjutuste ja likkumisméingude kaudu.

Loiming:

Matemaatika - kehaliste voimete modtmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed

Inimeseodpetus - kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, litkumine, toitumine

Loodusained - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad,
tervis, haigus.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendusoskus.

Hindamine: Hindamine toimub skaalal: ,,Arvestatud“(AR), ,,Mittearvestatud“(MA). Iga
Opilane saab jooksvalt personaalset edasiviivat tagasiside tunni jérgselt ning lisaks toimub ka

Opilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine.

[l kooliaste



Opitulemused:

Oppesisu:

1) teab, kuidas on
kehalised voimed seotud
tervisega ja haiguste

ennetamisega

7 Klass: Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost
haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui iihte tervisega seotud niitajat.

8. klass: Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost
haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui iihte tervisega seotud néitajat. Oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja
analiiiisida.

9. klass: Teab tervisega seotud kehalisi vdoimeid, nende seost
haiguste ennetamisega ja optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui iihte tervisega seotud néitajat. Oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja

analttsida.

2) moistab kehalisi
voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste

toimet

7. klass: Saab teadmised ja mdistab, millise harjutuse voi
tegevusega saab erinevaid kehalisi vdoimeid arendada ja kuidas seda
tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

8. klass: omab teadmisi ja moistab, millise harjutuse voi tegevusega
saab erinevaid kehalisi voimeid arendada ja kuidas seda tervist
hoidvalt ja parandavalt teha.

9. klass: moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja

harjutuste toimet.

3) seab liihiajalisi
eesmirke, 1dhtudes enda
mooddetud kehaliste

vOimete tasemest

7. Kklass: Teadlik aktiivne osalemine mootmisprotsessis. Seab
lithiajalisi eesmaérke, ldhtudes enda mdddetud kehaliste voimete
tasemest.

8. klass: Teadlik aktiivne osalemine mootmisprotsessis. Seab
lithiajalisi eesmirke, lahtudes enda mdodetud kehaliste voimete

tasemest.




9. klass: Teadlik aktiivne osalemine mootmisprotsessis. Seab
lithiajalisi eesmaérke, ldhtudes enda mdddetud kehaliste voimete

tasemest.

4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korrapérasest

arendamisest

7. klass: On saanud kogemuse kehaliste voimete korrapérasest
arendamisest, tegevuste fikseerimisest. Opilast suunatakse erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete
arendamiseks.

8. klass: Omab kogemust kehaliste voimete korrapirasest
arendamisest, tegevuste fikseerimisest. Opilast suunatakse erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete
arendamiseks.

9. klass: Omab kogemust kehaliste voimete korrapirasest
arendamisest, tegevuste fikseerimisest. Opilast suunatakse erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete

arendamiseks.

5) analiilisib enda
kehalisi vOoimeid tervise
seisukohalt ja eesmirgi

saavutamist

7. klass: Toob niiteid ja pdohjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei
taitnud piistitatud eesmargi.

8. klass: Toob néiteid ja pohjendab, kas ja kuidas ta tiitis voi ei
tditnud pistitatud eesmérgi. Analiiiisib.

9. klass: Toob niiteid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei
tditnud piistitatud eesmaérgi. Analiilisib enda kehalisi voimeid

tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist.

6) analiiiisib enda
litkumise ja toitumise

tasakaalu

7. klass: Analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.
8. klass: Analiilisib enda liitkumise ja toitumise tasakaalu.

9. klass: Analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

P6himéisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus,

vastupidavus; oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal;

eneseanallis




Praktilised to6d: kehaliste voimete mdotmine; eesmirgi seadmine; tulemuste analiiiis.

Teema olulisus: Eesmirk on, et dpilane arendab teadlikult kehalisi voimeid ja analiitisib neid.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel.

Loiming:

Matemaatika - kehaliste voimete modtmine ja tulemuste analiilis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed

Inimeseodpetus - kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, lilkumine, toitumine, murdeiga ja
sellega seotud muutused kehas (kehaliste voimete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas
vOib Opilastel tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vdivad pérssida kehalisi
voimeid ja selle arengut)

Voorkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumissonavara, méngude ja vahendite
nimetused

Bioloogia - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, moisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu moju vereringeelundkonnale. siidamelihase ala- ja iilekoormuse tagajérjed.
Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste vdimetega seotud mdisted,

loovt66d, analiiiisisoskus.

Hindamine: Hindamine toimub skaalal: ,,Vaga hea“(5), ,,Hea“(4), ,,Rahuldav(3),
,Mitterahuldav”(2), ,,Nork”(1). Iga dpilane saab jooksvalt personaalset edasiviivat tagasiside

tunni jargselt ning lisaks toimub ka dpilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Valdkonna eesmark on, et dOpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise
tasakaalu seostest.

Eesmirk on, et opilane dpib neid harjutusi kasutama ka véljaspool dppeainet pingeliste
olukordadega toimetulemisel ja mdistab, et ta saab ise enda vaimset ja kehalist tasakaalu

mojutada. Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavad tegevused voivad olla 16imitud igasse tundi



ithe viikese osana voi kisitletud iseseisvas tunnis, et Opilastel tekiks siigavam tunnetus

16dvestuse ja taastumise voimalustest ning keha ja vaimu seosest.

Uheks vdimaluseks on selle valdkonna dpitulemusteni jdudmiseks kasutada meelerahu- ja

kehatunnetusharjutusi.

| kooliaste

Opitulemused:

Oppesisu:

1) sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi

Opetaja juhendamisel

1.klass: Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused.
Sooritab harjutusi ja tegevusi dpetaja juhendamisel. Opetaja
juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused.

2. klass: Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused.
Sooritab harjutusi ja tegevusi dpetaja juhendamisel. Opetaja
juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused.

3 .klass: Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused.
Sooritab harjutusi ja tegevusi dpetaja juhendamisel. Opetaja

juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused.

2) mérkab Opetaja
juhendamisel
emotsioone ja
nendega toimetulemist

soodustavaid tegevusi

1. klass: Mérkab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

2. klass: Markab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

3. klass: Mirkab emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

tahelepanu.

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; Iddvestus; 10dgastus; keskendumine;

Praktilised t66d: Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine.




Teema olulisus: Valdkonna eesmérk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused

vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse

ja kehalise tasakaalu hoidmisest. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapéevastes

olukordades, tegevused vdivad olla 16imitud igasse tundi iihe vdikese osana voi kisitletud

iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel.

Loiming:

Inimeseopetus - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega toimetulek,

mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek

Hindamine: Iga Opilane saab trimestri 1pus kirjaliku tagasiside. Iga dpilane saab jooksvalt

personaalset edasiviivat tagasiside tunni jargselt ning lisaks toimub ka dpilaste enda poolne

tegevuse tagasisidestamine.

Il kooliaste

Opitulemused:

Oppesisu:

1) sooritab dpetaja
toetusel vaimset ja

kehalist tasakaalu

4. Klass: Opetaja toetamisel sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi.

5. klass: Opetaja toetamisel sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja

soodustavaid kehatunnetusharjutusi.

tegevusi 6. klass: Opetaja toetamisel sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi.

2) kirjeldab 4. klass: Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju

vaimset ja kehalist | endale. Kogemuse ja modju kirjeldamine.

tasakaalu 5. klass: Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju

soodustavate endale. Kogemuse ja mdju kirjeldamine.




tegevuste moju 6. klass: Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju

endale endale. Kogemuse ja mdju kirjeldamine.

3) méarkab Opetaja | 4. klass: Enda emotsioonide ja nende muutuste miarkamine dpetaja

toetusel toetusel. Toimetulemiseks soodustavad tegevused.

emotsioone ja 5. klass: Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine dpetaja
nendega toetusel. Toimetulemiseks soodustavad tegevused.

toimetulemist 6. klass: Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine.
soodustavaid Toimetulemiseks soodustavad tegevused.

tegevusi

Po6himaoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; 100gastus; keskendumine;

tahelepanu;

Praktilised t66d: Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ning sdnastamine.

Teema olulisus: Valdkonna eesmirk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse
ja kehalise tasakaalu hoidmisest. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapédevastes
olukordades, tegevused vdivad olla 16imitud igasse tundi tihe véikese osana vai kasitletud

iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel.

Loiming:

Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine,
puhkus ja uni

Loodusdpetus - looduskeskkonna voimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapnikku
olulisus organismile

Muusika- vaikuse olulisus.




Hindamine: Hindamine toimub skaalal: ,,Arvestatud“(AR), ,,Mittearvestatud“(MA). Iga

Opilane saab jooksvalt personaalset edasiviivat tagasiside tunni jargselt ning lisaks toimub ka

Opilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine.

[l kooliaste

Opitulemused:

Oppesisu:

1) valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi

7. klass: Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.
8. klass: Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.
9. klass: Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi.

2) seostab ja
pohjendab vaimset
ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi

eri olukordades

7. klass: Oskab ja kasutab sobivaid lddvestus- ja taastumisviise
igapdevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi liikkumistegevuste
jérgselt. Annab iilevaate, milliseid 10dvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja analiiiisib nende mdju endale.

8. klass: Oskab ja kasutab sobivaid lddvestus- ja taastumisviise
igapdevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi liikkumistegevuste
jérgselt. Annab iilevaate, milliseid 10dvestus- ja taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja analiiiisib nende mdju endale.

9. klass: Oskab ja kasutab sobivaid lddvestus- ja taastumisviise
igapdevastes olukordades, mitte ainult tunnis voi liikkumistegevuste
jéargselt. Annab iilevaate, milliseid 10dvestus- ja taastumisviise on ta

tundides kasutanud ja analiiiisib nende mdju endale.

3) moistab vaimset ja

kehalist tasakaalu

7. klass: Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele

ja eesmirgile.




soodustavate tegevuste | 8. klass: Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele
mdju enda heaolule ja eesmargile.

9. klass: Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele
ja eesmargile. Moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate

tegevuste moju enda heaolule.

4) moistab enda 7. Klass: Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks
voimalusi tulla toime | lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid st mdistab enda vdimalusi tulla
erinevate toime erinevate emotsioonidega.

emotsioonidega 8. klass: Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid st modistab enda vdimalusi tulla
toime erinevate emotsioonidega.

9. klass: Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid eneseregulatsiooni votteid st mdistab enda voimalusi tulla

toime erinevate emotsioonidega.

P6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; Iddvestus; 10dgastus; keskendumine;

tahelepanu; eneseregulatsioon.

Praktilised tood:

Teema olulisus: Valdkonna eesmirk on, et dpilased saavad kogemused, teadmised ja oskused
vaimse ja kehalise tasakaalu seostest. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse
ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja mdistab vdimalusi reguleerida enda vaimset ja kehalist
seisundit. Vaimne ja kehaline tasakaal on oluline igapdevastes olukordades, tegevused vdivad
olla Idimitud igasse tundi iihe véikese osana voi késitletud iseseisvas tunnis. Meelerahu- ja
kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvoimet. Eesmérk on, et dpilane iseseisvalt

kasutab kehatunnetus- ja meelerahuharjutusi ja saab aru nende mdjust endale.

Metoodilised soovitused: Opetaja kaasab dpilasi arutellu antud valdkonna teemadel.

Loiming:




Inimesedpetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine,
puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine, tervis kui heaoluseisund, fiilisiline, vaimne,
emotsionaalne tervis. Vaimset heaolu séilitada aitavad tegevused ja mottelaad. Stress.
Stressorid. Stressiga toimetulek.

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusika moju enesetundele, vaikuse olulisus.

Eesti keel- loovtdd

Hindamine: Hindamine toimub skaalal: ,,Vaga hea“(5), ,,Hea“(4), ,,Rahuldav‘(3),
,,Mitterahuldav”(2), ,,Nork™(1). Iga dpilane saab jooksvalt personaalset edasiviivat tagasiside

tunni jargselt ning lisaks toimub ka dpilaste enda poolne tegevuse tagasisidestamine.




