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Il kooliaste

[l kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid
likumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ning
teab liikumise ja toitumise

Opilane:

1) on omandanud
mitmekulgseid
likumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid ja neile

Opilane:

1) on omandanud
mitmekulgseid
likumisoskusi ja -kogemusi,
et harrastada erinevaid
likumistegevusi;

seost tervisega; tagasisidet andvaid tegevusi | 2) mdistab tervise ja
3) on igapé&evaselt kehaliselt | ning moistab likumise ja kehaliste vdimete seost ning
aktiivne; toitumise seost tervisega, anallusib liikumise ja

toitumise tasakaalu;

3) on igapaevaselt kehaliselt
aktiivne ja moistab tervisliku
likumise pohimdtteid,;

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

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

4) teab, et likumine on
kultuuri osa, ning on
kogenud liikumisega seotud
tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavatest tegevustest
ning emotsioonide
markamisest.

3) on korraparaselt
kehaliselt aktiivne ja teab
tervisliku liilkumise
pohimadtteid;

4) moistab ja kogeb
likumise ja kultuuri seost
ning ennast likumisega
seotud tegevuste loojana;
5) teab vaimset ja kehalist
tasakaalu ning emotsioonide
juhtimist soodustavaid
tegevusi.

Hindamine

1.- 8. klass

1) Opilane sooritab 100% kdik perioodi olulised arvestused.

2) Opilasel on 8ppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
ligutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid.

3) Tunni aktiivsus on Uks poolaasta oluline arvestus. Kui tunni aktiivsus on dpilasel madal, siis
sellest voib kujuneda 6pilasele hinnang ,mitte arvestatud®, | kooliastmes hinnang “vajab veel
harjutamist”.

4) Positiivse hinde kujundamiseks peavad O&pilasel olema o&pitulemused saavutatud
minimaalsel positiivsel tasemel arvestades 6pilase varasemaid tulemusi. Kui mdni tulemus on
varasemast madalam, tuleb tulemuse pdhjust analltsida.

9. klassi I6puhinne kujuneb jargmiselt:
1) Tunni aktiivsus — dpetajad annavad iga perioodi jarel dpilastele tagasisidest, missugune on
I6ppeval perioodil dpilaste aktiivsus tunnis olnud. Kasutatakse hinnangutena valjendeid:



silmapaistev, suurepédrane, vaga hea, hea, rahuldav, vahene, puudulik. Oppeaasta jooksul
saab selliselt &pilane tagasisidet viiel korral.

2) Opilane sooritab 100% kéik perioodi olulised arvestused. Oluline on épilase enese areng
ja lavend seatud vastavalt tema arengu tasemele, anallUs.

Tunni aktiivsuse ja &pilase arvestused kdigil perioodidel on kokkuvdtva hinde osakaal 50%
I6puhindest.

3) Loputdd koostatakse esimese voi teise perioodi jooksul (6 nadalat). Hinde osakaal on 50%
I6puhindest.

Hindamisel saadakse Ulevaade dpitulemuste saavutatusest ja dpilase isikuparasest arengust.
Tagasiside andmisel I&htutakse riikliku dppekava Uldosas hindamise kohta satestatust ja selle
alusel koostatud Tartu Kivilinna Kooli hindamisjuhendist. Kujundava hindamise kaudu saab
opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate
kilgede ja arenguvdimaluste kohta. Hindamisel kaasatakse dpilane nii oma t66d hindama kui
ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama.

Tundide arvud klassiti:

1. klass - 3t (2t likumisbpetust ja 1h tantsubpetust), 2. klass - 3t (2t ujumist ja 1t
likumisOpetust), 3. klass - 2t, 4. klass - 3t (2t likumisdpetust ja 1h tantsudpetust), 5. klass - 3t
(2t likumisdpetust ja 1h tantsudpetust), 6. klass - 2t, 7. klass - 2t, 8. klass - 2t, 9. klass - 2t

Opitulemused | kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes ja tantsus,
rutmis ja muusika saatel, koostdos paarilise ning rathmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja likumismangudes;

3) teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

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

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

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
7) hoiab tasakaalu asendites, likumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid ning saab aru erinevate
likumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

11) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

12) toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi vbimeid;

3) mbéddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.



Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma;

2) markab liikudes sidamelbdgisageduse ja enesetunde muutust;

3) sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi 6petaja juhendamisel;
4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pohimétteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuritritusi;
5) teab ning jargib isiklikku higieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub liikumiseks sobilikult;

7) teab, mis véimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates asukohta ja suunda;
9) tantsib Uksi, paaris ja rthmas;

10) avastab liikumisvéimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

2) markab 6petaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Opitulemused klassiti:
1. klass

Opitulemus Tagasiside pitulemuse Teemad/dpitegevused
saavutatusele

Liikumisoskused

Opilane kasutab Rakendamine Edasiliikumisoskuste
edasiliikumisoskusi eri Suuline tagasiside tegevuste | rakendamine.
keskkondades, harjutustes, | Sooritamisele.
likumismangudes ja
tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koostdds paarilise
ning rGhmaga.

Opilane liigub edasi vahendil | Rakendamine Harrastus- ja sportlikke
harjutustes ja Suuline tagasiside tegevuste | tegevusi sooritades
likumismangudes. sooritamisele. vahendite kasutamine.
Opilane teab esmast Teadmine Liikumisvahendite hoidmine.
likumisvahendi Teemaga seotud teadmiste

hoidmisvajadust. suuline tagasisidestamine.




Opilane kasitseb vahendit
harjutustes,
likumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Liikkumisvahendite
kasitsemine
likumistegevuste
sooritamisel.

Opilane hoiab tasakaalu
asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides.

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Tasakaalu hoidmine

Opilane korrigeerib
kehahoidu dpetaja
juhtimisel.

Analiius
Opilane- dpetaja/ opilane-
opilane suuline tagasiside.

Kehahoiu teadlik jargmine

Opilane arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimdtteid ning saab aru
erinevate liikumisviiside
puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise
pdhjustes.

Teadmine
Suuline tagasiside
omandatud teadmiste kohta

Turavlisuse ja
ohutuspohimdbtete ohutu
kasutamine.

Opilane arvestab tegevustes
kaaslasi.

Analiitus
Opilase endapoolne anallits
oma tegevusele.

Tegevuse analllsimine

Tervis ja kehalised voimed

Opilane teab liikumise ja
toitumise olulisust tervisele.

Teadmine
Taldrikureegli jargimine

Teemaga seotud teadmiste
omandamine

Kehaline aktiivsus

Opilane teab, milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga
paev liikkuma.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
suuline tagasisidestamine.

Teemaga seotud teadmiste
omandamine

Opilane mérkab liikudes
enesetunde muutust.

Analiitus
Opilase endapoolne anallits
oma tegevusele.

Tegevuse anallilsimine

Opilane sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Rakendamine
Tagasiside tegevuste
sooritamisele

Liikumistegevuste
rakendamine &petaja
juhendamisel

Opilane méarkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Rakendamine
Suuline tagasiside

Abivajajate markamine ja
vajadusel abi kutsumine

Liikumine ja kultuur

Opilane teab ja jargib

Teadmine

Ausa mangu pbohimdtete




uldiselt ausa mangu
pdhimdtteid.

Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

jargimine

Opilane teab tantsu ja
likumisega seotud
kultuuridritusi.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Tantsu ja likumisega seotud
kultuuriurituste nimetamine.

Opilane teab ning jargib
isiklikku hlgieeni ja
ohutusnéudeid.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Isikliku higieeni ja
ohutusnduete jargimine

Opilane riietub liikumiseks
sobilikult.

Rakendamine
Suuline ja kirjalik tagasiside

Sobilik riletumine

Opilane oskab liikuda
tuttavas keskkonnas.

Rakendamine
Tagasisidestamine

Tuttavas keskkonnas
liikumine

Opilane tantsib (ksi, paaris
jarihmas.

Rakendamine
Tagasisidestamine

Tegevuste sooritamine

Opilane avastab
liikumisvoimalusi tantsu
kaudu.

Rakendamine
Tagasisidestamine

Tegevuste sooritamine

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane sooritab kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi dpetaja
juhendamisel.

Rakendamine
Tagasisidestamine

Tegevuste sooritamine

2. klass

Opitulemus

Tagasiside dpitulemuse
saavutatusele

Teemad/dpitegevused

Liikumisoskused

Opilane kasutab
edasilikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
likumismangudes.

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Edasiliikumisoskuste
rakendamine.

Opilane liigub edasi vahendil
harjutustes ja
likumismangudes.

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Harrastus- ja sportlikke
tegevusi sooritades
vahendite kasutamine.

Opilane teab esmast
likumisvahendi
hoidmisvajadust.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
suuline tagasisidestamine.

Liikumisvahendite hoidmine.

Opilane kasitseb vahendit
harjutustes,

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste

Liikumisvahendite
kasitsemine




likumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

sooritamisele.

likumistegevuste
sooritamisel.

Opilane oskab ujuda, sh
sukelduda, veepinnal
héljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikuda.

Rakendamine
Tagasiside tegevuste
sooritamisele

Ujumistesti sooritamine

Opilane hindab adekvaatselt
oma voimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi.

Analiius
Opilasepoolne anallits

Analuusi koostamine

Opilane korrigeerib
kehahoidu &petaja
juhtimisel.

Analiius
Opilane- dpetaja/ opilane-
Opilane suuline tagasiside.

Kehahoiu teadlik jargmine

Opilane arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimébtteid ning saab aru
erinevate liilkumisviiside
puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise
pdhjustes.

Teadmine
Suuline tagasiside
omandatud teadmiste kohta

Turavlisuse ja
ohutuspdhimbtete ohutu
kasutamine.

Opilane arvestab tegevustes
kaaslasi.

Analiiiis

Opilase endapoolne anallits
oma tegevusele.

Tegevuse analluusimine

Tervis ja kehalised voimed

Opilane osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates mangudes ja
harjutustes.

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele

Aktiivne osalemine kehalisi
voimeid arendavates
likumismangudes.

Kehaline aktiivsus

Opilane teab, milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga
paev likuma

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
suuline tagasisidestamine.

Teemaga seotud teadmiste
omandamine

Opilane markab likudes
enesetunde muutust.

Analuis
Opilase endapoolne anallls
oma tegevusele.

Tegevuse analliisimine

Opilane sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamise.

Rakendamine
Tagasiside tegevuste
sooritamisele

Liikumistegevuste
rakendamine Opetaja
juhendamisel




Opilane markab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Rakendamine
Suuline tagasiside

Abivajajate markamine ja
vajadusel abi kutsumine

Liikumine ja kultuur

Opilane teab ja jargib
uldiselt ausa mangu
pdhimdtteid.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Ausa mangu pohimdotete
jargimine

Opilane teab Eesti sportlasi
ning tantsu ja likumisega
seotud kultuuritritusi.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Tantsu ja likumisega seotud
kultuuriurituste nimetamine.

Opilane teab ning jargib
isiklikku hlgieeni ja
ohutusndudeid

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Isikliku hlgieeni ja
ohutusnduete jargimine

Opilane riietub liikumiseks
sobilikult.

Rakendamine
Suuline ja kirjalik tagasiside

Sobilik riletumine

Opilane oskab liikkuda
tuttavas keskkonnas.

Rakendamine
Tagasisidestamine

Tuttavas keskkonnas
liikumine

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel.

Rakendamine
Tagasisidestamine

Tegevuste sooritamine

3. klass

Opitulemus

Tagasiside opitulemuse
saavutatusele

Teemad/6pitegevused

Liikumisoskused

Opilane kasutab
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
likumismangude.

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Edasiliikumisoskuste
rakendamine

Opilane ligub edasi vahendil
harjutustes ja
likumismangudes.

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Harrastus- ja sportlikke
tegevusi sooritades
vahendite kasutamine

Opilane teab esmast
likumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
suuline tagasisidestamine.

Liikumisvahendite hoidmine
ja hooldamine

Opilane kasitseb vahendit

Rakendamine

Liikumisvahendite




harjutustes,
likumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

kasitsemine
likumistegevuste
sooritamisel

Opilane kasitseb vahendit
harjutustes,
likumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Liikkumisvahendite
kasitsemine
likumistegevuste
sooritamisel

Opilane oskab ujuda, sh
sukelduda, veepinnal
héljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikuda.

Rakendamine
Tagasiside tegevuste
sooritamisele

Ujumisharjutuste
sooritamine

Opilane hindab adekvaatselt
oma voimeid vees ja
rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi

Analiiis
Opilasepoolne anallits

Analuusi koostamine

Opilane korrigeerib
kehahoidu dpetaja
juhtimisel.

Analuus
Opilane- dpetaja/ opilane-
Opilane suuline tagasiside.

Kehahoiu teadlik jargmine

Opilane arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimaotteid ning saab aru
erinevate liikumisviiside
puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise
pdhjustes.

Teadmine
Suuline tagasiside
omandatud teadmiste kohta

Turavlisuse ja
ohutuspdhimdbtete ohutu
kasutamine

Opilane arvestab tegevustes
kaaslasi.

Analiitus
Opilase endapoolne anallits
oma tegevusele.

Tegevuse anallilsimine

Opilane annab tagasisidet
enda liikumisoskuste ja -
ohutuse kohta etteantud
kirjelduse alusel.

Analuus
Opilase endapoolne analtus

Tegevuse analluusimine

Opilane toob naiteid
erinevate liikumisoskuste
kohta

Teadmine
Tagasiside

Liikumisoskuste nimetamine

Tervis ja kehalised voimed

Opilane osaleb aktiivselt
kehalisi véimeid
arendavates mangudes ja
harjutustes.

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele

Aktiivne osalemine kehalisi
vOimeid arendavates
likumismangudes.




Opilane nimetab kehalisi
vBimeid.

Teadmine
Info otsimine

Kehaliste voimete teadmine

Opilane mdddab enda
kehalisi vbimeid dpetaja
juhendamisel.

Rakendamine
Tegevuste sooritamine

Kehaliste voimete modtmine

Opilane teab liikumise ja
toitumise olulisust tervisele.

Teadmine
Taldrikureegli jargimine

Teemaga seotud teadmiste
omandamine

Kehaline aktiivsus

Opilane teab, kui palju ja
milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga paev
likuma.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
suuline tagasisidestamine.

Teemaga seotud teadmiste
omandamine

Opilane mérkab liikudes
sudamelddgisageduse ja
enesetunde muutust.

Analiitus
Opilase endapoolne anallits
oma tegevusele.

Tegevuse analllsimine

Opilane sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamise.

Rakendamine
Tagasiside tegevuste
sooritamisele

Liikumistegevuste
rakendamine Opetaja
juhendamisel

Opilane méarkab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Rakendamine
Suuline tagasiside

Abivajajate markamine ja
vajadusel abi kutsumine

Liikumine ja kultuur

Opilane loob midagi
likumisega seotult.

Rakendamine
Suuline ja kirjalik tagasiside

Liikumistlesande loomine

Opilane teab ja jargib
uldiselt ausa mangu
pdhimétteid.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Ausa mangu pdhimdtete
jargimine

Opilane teab Eesti sportlasi
ning tantsu ja liikumisega
seotud kultuuritritusi.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Tantsu ja likumisega seotud
kultuurirituste nimetamine.

Opilane teab ning jargib
isiklikku hlugieeni ja
ohutusndudeid.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Isikliku higieeni ja
ohutusnduete jargimine

Opilane riietub liikumiseks
sobilikult.

Rakendamine
Suuline ja kirjalik tagasiside

Sobilik riletumine




Opilane teab, mis véimalusi | Rakendamine Looduskeskkonnas liikumine
pakub liikumiseks Tagasisidestamine

looduskeskkond.

Opilane oskab liikuda Rakendamine Tuttavas keskkonnas
tuttavas keskkonnas, Tagasisidestamine liikumine

maarates asukohta ja

suunda.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane sooritab vaimset ja | Rakendamine Tegevuste sooritamine
kehalist tasakaalu Tagasisidestamine
soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel.

Opilane méarkab &petaja Analiius Emotsioonide anallusimine
juhendamisel emotsioone ja | Opilasepoolne analtils
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Opitulemused Il kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes, spordialadel
ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost66s paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvatteid;

4) kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid;

8) analuusib enda tegevust rihmas tegutsejana;

9) anallsib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vdimete arendamiseks enda méotmistulemuste pdhjal;
3) arendab enda kehalisi véimeid, 1ahtudes seatud eesmargist;

4) anallitsib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

5) mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.



Kehaline aktiivsus
Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallusib seda;
2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;
3) mdddab enda slidamelbogisagedust;

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

6) teab peamisi likudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

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

2) arutleb kogemuse Ule, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;
3) teab ja rakendab ausa mangu pohimétteid ning sellega seotud vaartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuurilritusi;
5) mdistab isikliku hligieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

)
)
6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;
)
)

8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta ning suunda;
9) tantsib Uksi, paaris ja rithmas;
10) mdistab parimustantsu ja nilddisaegsete tantsude rolli kultuuris;
11) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1) sooritab 6petaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;
3) markab dpetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Opitulemused klassiti:
4. klass

Opitulemus

Tagasiside dpitulemuse
saavutatusele

Teemad/6pitegevused

Liikumisoskused

Opilane kasutab
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
likumismangudes, tantsus,
rutmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
ruhmaga.

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Edasiliikumisoskuste
rakendamine.

Opilane kéasitseb vahendit
likumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Liikumisvahendite
kasitsemine
likumistegevuste




sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks

sooritamisel.

Opilane koostab
kehaasendite ja likumiste
kombinatsioone

Rakendamine
Tagasiside

Kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioonide
koostamine

Opilane rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks.

Rakendamine
Suuline tagasiside

Tegevuste rakendamine

Opilane rakendab
turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimdtteid

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Turvalisuse ja ohutu
likumise pohimdtete
jargimine

Opilane analiiiisib enda
tegevust rthmas
tegutsejana

Analiitus
Opilase endapoolne anallits
tegevusele

Enda, kui tegutseja
analtusimine.

Opilane analliisib enda
liikumisoskusi, -ohutust.

Analilis
Opilase endapoolne anallits
tegevusele

Enda, kui tegutseja
analtusimine.

Opilane teab likumisoskusi
liikumisharrastuses

Teadmine
Info otsimine

Liikumisoskuste nimetamine

Tervis ja kehalised voimed

Opilane seab luhiajalisi
eesmarke kehaliste vbimete
arendamiseks enda
mootmistulemuste pohjal

Rakendamine
Tagasiside

Liikumispaeviku loomine ja
taitmine

Opilane arendab enda

Rakendamine

Liikumispdaeviku taitmine

kehalisi voimeid, lahtudes Tagasiside
seatud eesmargist
Opilane analiiiisib petaja Analiius Liikumispdeviku taitmine ja
juhendamisel enda kehalisi | Tagasiside analttsimine
vBimeid tervise seisukohalt | Erinevate testide
sooritamine
Opilane maistab liikkumise ja | Teadmine Teemaga seotud teadmiste

toitumise tahtsust tervisele.

Taldrikureegli jargimine

omandamine

Kehaline aktiivsus

Opilane plaanib kehalist
aktiivsust igapaevastesse
tegevustesse.

Rakendamine
Tagasiside

Liikkumispaeviku taitmine

Opilane sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid

Rakendamine
Tagasiside tegevuste
sooritamisele

Liikumistegevuste
rakendamine &petaja
juhendamisel




tegevusi.

Liikumine ja kultuur

Opilane loob midagi
likumisega seotult ja annab
selle kohta tagasisidet.

Rakendamine
Suuline ja kirjalik tagasiside

Liikumistlesande loomine

Opilane teab ja rakendab
ausa mangu pohimétteid
ning sellega seotud vaartusi

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Ausa mangu pdhimdtete
jargimine

Opilane teab rahvusvahelisi
tantsu ja liikumisega seotud
kultuuritritusi.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Tantsu ja likumisega seotud
kultuuriurituste nimetamine.

Opilane méaistab isikliku
higieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jargib neid.

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine.

Isikliku hlgieeni ja
ohutusnduete jargimine

Opilane riietub liikkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara.

Rakendamine
Suuline ja kirjalik tagasiside

Sobilik riietumine

Opilane avastab looduses
likumise vdimalusi.

Rakendamine
Tagasisidestamine

Looduskeskkonnas liikumine

Opilane oskab liikkuda linnas
jalvdi looduses, maarates
asukohta ning suunda.

Rakendamine
Tagasisidestamine

Tuttavas keskkonnas
liikumine

Opilane tantsib iiksi, paaris
jarihmas.

Rakendamine
Tagasisidestamine

Tegevuste sooritamine

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane sooritab dpetaja
toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevusi.

Rakendamine
Tagasisidestamine

Tegevuste sooritamine

Opilane markab 6petaja
toetusel emotsioone.

Analiius
Opilasepoolne analtius

Emotsioonide analtidsimine

5. klass

Opitulemus

Tagasiside opitulemuse
saavutatusele

Teemad/dpitegevused

Liikumisoskused

Opilane kasutab

Rakendamine
Suuline tagasiside

Edasiliikumisoskuste
rakendamine erinevates




edasiliikumise oskusi eri
keskkondades, harjutused,
likumismangudes,
spordialade ning tantsus,
ritmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning
rihmaga.

tegevuste sooritamisele.

Enda tulemuse anallis:
60 m jooks

500 m jooks
Kestvusjooks
Orienteerumine

keskkondades (staadion,
vdimla, matisaal, bassein)

Opilane koostab
kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone.

Rakendamine
Tagasiside akrobaatika kava
esitamisele

5 elemendi akrobaatika
kava koostamine ja
esitamine.

Opilane rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks.

Rakendamine

Suuline tagasiside.
Kdhulihaste ja rippumise
arvestus.

Akrobaatika

Oma keharaskusega
harjutuste sooritamine

Opilane rakendab
turvalisuse ja ohutu
likumise pohimétteid.
Opilane analiiiisib enda
likumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist.

Rakendamine

Suuline tagasiside.
Pallimangud,
orienteerumine,
suusatamine, uisutamine,
akrobaatika.

Liigub erinevates
keskkondades ohutult ja
turvaliselt.

Opilane liigub edasi
vahendil muutuvas
keskkonnas.

Rakendamine
Osaleb aktiivselt tundides

Edasiliikumis oskus
erinevatel vahenditel.

Opilane kasitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Rakendamine
Suuline tagasiside
tegevuste sooritamisele.

Korvpallis slaalom raja
labimine sammudelt
pealevise.

Liikkumisvahendite
kasitsemine
likumistegevuste
sooritamisel.

Opilane analliisib enda
tegevust rithmas
tegutsejana.

Analiius
Opilase endapoolne anallls
oma tegevusele.

Koostoo paarilise- ja
rihmaga

Opilane teab likumisoskusi
likumisharrastuses.

Analiius
Opilase endapoolne anallls
oma tegevusele.

Nimetab edasiliikumisega
seotud oskusi ja seostab
neid liikumisharrastustega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane seostab kehalisi
vdimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi.

Rakendamine
Soov arendada oma kehalisi
voimeid.

Opilane teab kehalisi
voimeid ja toob naited
nende vajalikkuse kohta
igapaevaelus. Opilane teab,




milliste harjutustega
arendada jéudu, painduvust,
kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

Opilane seab liihiajalisi
eesmarke kehaliste vbimete
arendamiseks enda
md&dtmistulemuste pdhjal.

Rakendamine
Liikumispaeviku taitmine ja
tagasiside sellele

Opilane osaleb aktiivselt
maobtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist voimet
ta moébédab

Opilane kasutab
moodtmistulemusi, et seada
[Ghiajalisi eesmarke.

Opilane arendab enda
kehalisi vbimeid, Iahtudes
seatud eesmargist.

Rakendamine
Liikumispaeviku taitmine ja
tagasiside sellele

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

Opilane analliisib épetaja
juhendamisel enda kehalisi
vdimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi saavutamist;

Analiiis

Liikumispaeviku taitmine ja
tagasiside sellele. Oskus
modota kehalisi vdimeid.

Kehaliste vbéimete
modtmistulemuste analliis
toetub tervisetsooni
skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet
l&htuvalt vanusest, soost ja
kolmest tervisetsooni
tasemest: voimalik
terviserisk, tervise
seisukohalt hea vai tervise
seisukohalt vaga hea.

Opilane maistab liikumise ja
toitumise tahtsust tervisele.

Rakendamine
Teab liikumise ja toitumise
tasakaalu.

Opilane maistab, mida
tahendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

Kehaline aktiivsus

Opilane teeb kindlaks enda
igapaevase kehalise
aktiivsuse ja analuusib
seda;

Rakendamine
Eesmargistab
likumispaeviku

Opilane métleb, millised
voimalused on tal
igapaevaselt liikuda ja
kuidas ta saab planeerida
paevakava nii, et
igapaevane liilkumisaktiivsus
oleks soovituslikul tasemel.

Opilane plaanib kehalist
aktiivsust igapaevastesse
tegevustesse.

Rakendamine
Liikumispaeviku taitmine ja
tagasiside sellele

Opilane planeerib lihiajalise
perioodi nii, et pdevakavas
on erinevad
likumisaktiivsust toetavad
tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60
minutit aktiivset tegevust
paeva jooksul.




Opilane mdddab enda
stidamelddgisagedust.

Rakendamine

Markab
stidamelddgisageduse ja
enesetunde muutust

vastavalt likumistegevusele.

Sutidamelddgisageduse
mo&otmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

Opilane kasutab
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust.

Rakendamine
Kaardistab ja anallUsib
enda igapaevast kehalist
aktiivsust.

Tehnoloogilised vahendid:
kehalist aktiivsust hindavad
rakendused, sammulugejad
ja aktiivsusmonitorid.
Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese
aktiivsuse maaramise
kisimustikud/tdolehed jne.

Opilane sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi

Analiitus

Suuline tagasiside.
Opilane maistab
soojendusharjutusete
olulisust ja taastumise
vajaliikust.

Soojendusharjutused.
Organismi taastumine peale
kehalist aktiivsust — nt
vedeliku olulisus
taastumisel, lihaskonna
taastamine — venitused,
stidameldédgisageduse
taastamine.

Opilane teab peamisi
likudes juhtuda vdivaid
vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Teadmine

Suuline vestlus.
Opilane on kehaliselt
aktiivne ning arvestab
ohtudega.

Poérutused, nihestused, luu-
ja liigesevigastused, haavad
jne, ulekuumenemine,
jahtumine kulmaga.
Onnetused, mis vdivad
juhtuda vahendil likumisega
(nt rattaga kukkumine jms).

Liikumine ja kultuur

Opilane loob midagi
likumisega seotult ja annab
selle kohta tagasisidet.

Rakendamine
Suuline tagasiside
tegevuste sooritamisele.

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine dpetaja
juhendamisel ja annab
etteantud kisimuste kaudu
sellele tagasisidet.

Opilane teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
likumisega seotud
kultuuritritusi.

Rakendamine
Suuline tagasiside

Info otsimine maailmas (ja
Eestis) toimuvate
liikumisurituste,
(suur)vadistluste,
tantsudrituste, sportlaste ja
voistkondade kohta.

Opilane maistab isikliku
higieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jargib neid.

Analiiis
Suuline tagasiside

Ohutusreeglid erinevatel
likumistel, spordialades ja
ligeldes.




Hugieeni jargimine — dpilane
oskab ka péhjendada selle
vajalikkust.

Opilane riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara.

Rakendamine
Suuline tagasiside.

Riietumine vastavalt
ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja
spordialadele.

Opilane avastab looduses
likumise vdimalusi.

Teadmine
Orienteerumine.

Looduskeskkonna
vOimaluste avastamine
liikumiseks.

Opilane tantsib (ksi, paaris
jarihmas.

Rakendamine
Erinevad tantsude ja

tantsumangude esitamine
Uksi, paaris ja rthmas.

Erinevad tantsud ja
tantsumangud. Tantsimine,
vaatamine ja arutlemine.
Tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.

Opilane maistab
parimustantsu ja
nuudisaegsete tantsude rolli
kultuuris.

Teadmine
Suuline vestlus.

Kultuuriliste eriparade
maoistmine erinevate
tantsude kaudu.

Opilane avastab
tantsukultuuri
enesevaljendusvormina

Teadmine
Suuline vestlus.

Tantsu kui liikumiskultuuri
avastamine, tants kui
enesevaljendusvahend
erinevates kultuurides ja
selle seos Opilase
omakultuuriga.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane sooritab épetaja
toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevus.

Rakendamine
Tagasisidestamine.

Opetaja toetamisel erinevad
praktilised
meelerahuharjutused. Nt:
oma motete, emotsioonide
ja kehaliste aistingute
markamine; marka, mida sa
koged hetkel... oma
motetes... tunnetes...
kehas; reaalsete objektide
markamine enda Umber jms.
Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Nt:
kehaliste aistingute
teadvustamine, liikkudes
tahelepanuga labi kdikide




kehaosade peast jalgadeni.
L&dvestusharjutused iga
tunni 18pus.

Opilane kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
maoju endale.

Analuis
Opilasepoolne anallius.

Kogemuse ja mdju
kirjeldamine.

Opilane markab 6petaja
toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Analiius
Arutelu dpilasega tegevuse
kaigus.

Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.
Eneseregulatsiooni
vbimaluste kogemine.

6. klass

Opitulemus

Tagasiside dpitulemuse
saavutatusele

Teemad/dpitegevused

Liikumisoskused

Opilane kasutab
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
likumismangudes,
spordialadel ning koosttos
paarilise ning rithmaga.

Rakendamine

Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Enda tulemuse anallis:

60 m jooks

500 m jooks

Kestvusjooks
Orienteerumine

Edasiliikumise oskuste
rakendamine erinevates
keskkondades (staadion,
vdimla, matisaal, kuppelhall)

Opilane koostab
kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone.

Rakendamine
Tagasiside akrobaatika kava
esitamisele

6 elemendi akrobaatika
kava koostamine ja
esitamine

Opilane ligub edasi
vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapaevaste
likumisvdimalustega.

Rakendamine
Osaleb aktiivselt tundides

Edasiliikumis oskus
erinevatel vahenditel.

Opilane kasitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks

Rakendamine

Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Korvpallis slaalom raja
l&bimine sammudelt
pealevise

Liikkumisvahendite
kasitsemine
likumistegevuste
sooritamisel.




Opilane rakendab esmaseid
liikumisvahendi hooldus
votteid.

Rakendamine
Suuline tagasiside

Liikumisvahendite turvaline
kasitlemine enne ja parast
likumistegevuste
sooritamist.

Opilane rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks.

Rakendamine

Suuline tagasiside.
Kdhulihaste ja rippumise
arvestus.

Akrobaatika.

Oma keharaskusega
harjutuste sooritamine

Opilane rakendab
turvalisuse ja ohutu
likumise pohimdtteid.
Opilane analiiiisib enda
likumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist.

Rakendamine

Suuline tagasiside.
Pallimangud,
orienteerumine,
suusatamine, uisutamine,
akrobaatika.

Liigub erinevates
keskkondades ohutult ja
turvaliselt.

Opilane anallisib enda
tegevust rGthmas
tegutsejana;

Analilis
Opilase endapoolne anallils
oma tegevusele.

Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates,
tempos, riutmis. Paaris-,
grupi- ja individuaalsed
ulesanded liikumiste
kombineerimiseks,
loomiseks.

Opilane teab likumisoskusi
likumisharrastuses.

Analiiis

Opilase endapoolne analiiiis
oma tegevusele.

Iseseisev 100
likumispaeviku pidamine.

Nimetab edasilikumisega
seotud oskusi ja seostab
neid liikumisharrastustega,
igapaevase liikumisviisiga ja
spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane seostab kehalisi
vBimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi.

Rakendamine
Arendab oma kehalisi
voimeid.

Opilane teab kehalisi
vBimeid ja toob naited
nende vajalikkuse kohta
igapaevaelus. Opilane teab,
milliste harjutustega
arendada joudu, painduvust,
Kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

Opilane seab lihiajalisi
eesmarke kehaliste vbimete
arendamiseks enda
md&otmistulemuste pohjal.

Rakendamine
Liikumispaeviku taitmine ja
tagasiside sellele

Opilane osaleb aktiivselt
maobtmise protsessis, olles
teadlik, millist kehalist véimet
ta moéodab

Opilane kasutab
mddtmistulemusi, et seada
[Ghiajalisi eesmarke.




Opilane arendab enda
kehalisi voimeid, lahtudes
seatud eesmargist.

Rakendamine

Seab liikumispaevikus
endale eesmargi, arendab
seda ning annab enda
arengule tagasisidet

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

Opilane analiiiisib épetaja
juhendamisel enda kehalisi
vBimeid tervise seisukohalt
ja eesmargi saavutamist;

Analiiis

Liikumispaeviku taitmine ja
tagasiside sellele. Oskus
moota kehalisi véimeid ning
hindab ennast tervisetsooni
tasemest.

Erinevate testide
sooritamine

Kehaliste vbimete
modtmistulemuste anallits
toetub tervisetsooni
skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet
l&htuvalt vanusest, soost ja
kolmest tervisetsooni
tasemest: voimalik
terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise
seisukohalt vaga hea.

Opilane maistab liikumise ja
toitumise tahtsust tervisele.

Rakendamine
Teab ja rakendab liikumise
ja toitumise tasakaalu.

Opilane maistab, mida
tahendab liikkumise ja
toitumise tasakaal.

Kehaline aktiivsus

Opilane teeb kindlaks enda
igapaevase kehalise
aktiivsuse ja analuusib
seda;

Rakendamine
Eesmargistab
likumispaeviku.

Opilane métleb, millised
voimalused on tal
igapaevaselt liikuda ja
kuidas ta saab planeerida
paevakava nii, et
igapaevane liilkumisaktiivsus
oleks soovituslikul tasemel.

Opilane plaanib kehalist
aktiivsust igapaevastesse
tegevustesse.

Rakendamine
Liikumispdaeviku taitmine ja
tagasiside sellele.
Kaardistab ja analtusib
enda igapaevast kehalist
aktiivsust.

Opilane planeerib Iihiajalise
perioodi nii, et paevakavas
on erinevad
likumisaktiivsust toetavad
tegevused, mis kokku
annaksid vahemalt 60
minutit aktiivset tegevust
paeva jooksul.

Opilane mdddab enda
stidamelddgisagedust.

Rakendamine

Erinevate testide
sooritamine.

M&bta rahuloleku pulss,
kohe parast pingutust ning
taastumine.

Sidameldogisageduse
modtmine puhkeolekus ning
erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

Opilane kasutab
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust.

Rakendamine
Moddab enda
stidamelddgisagedust.
Opilane kasutab
tehnoloogilisi ja/voi

Tehnoloogilised vahendid:
kehalist aktiivsust hindavad
rakendused, sammulugejad
ja aktiivsusmonitorid.
Isiklikud vahendid on




subjektiivseid vahendeid
enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks.

subjektiivsed enese
aktiivsuse maaramise
kisimustikud/téolehed jne.

Opilane sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi

Analiilis

Sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi ja mbistab nende
olulisust.

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

Opilane teab peamisi
likudes juhtuda voivaid
vigastusi ja esmast
kaitumist nende korral.

Teadmine

Suuline vestlus.
Opilane on kehaliselt
aktiivne ning arvestab
ohtudega.

Poérutused, nihestused, luu-
ja liigesevigastused, haavad
jne, Ulekuumenemine,
jahtumine kulmaga.
Onnetused, mis véivad
juhtuda vahendil likumisega
(nt jalgrattaga kukkumine
jms). Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist
infot edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur

Opilane loob midagi
likumisega seotult ja annab
selle kohta tagasisidet.

Rakendamine
Suuline tagasiside.

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine dpetaja
juhendamisel ja annab
etteantud kdsimuste kaudu
sellele tagasisidet.

Opilane arutleb kogemuse
ule, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud
likumisuritusel osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna.

Rakendamine
Suuline tagasiside.

Arutelu enda kogemusest —
milliseid oskuseid kasutas,
mida tahaks veel arendada,
mida uut kogemus pakkus.
Oskuste seostamine
erinevate eluvaldkondade ja
Uldpadevustega. Toob
naiteid enda liilkumis-, sh
tantsu ja sporditegevusest
ja selle seosest kultuuriga.




Opilane teab ja rakendab
ausa mangu pohimétteid
ning sellega seotud
vaartusi.

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Ausa mangu pdhimdtted
spordis: meeskonna vaim,
aus vdistlus, vordsus. Teab,
kust ausa mangu mdiste on
alguse saanud. Eesti
Olimpiaakadeemia.

Opilane teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
likumisega seotud
kultuuridritusi.

Rakendamine
Suuline tagasiside.

Info otsimine maailmas (ja
Eestis) toimuvate
liikumisurituste,
(suur)voistluste,
tantsudrituste, sportlaste ja
voistkondade kohta.
Nimetab enda/s6bra/
klassikaaslase harrastatava
liikumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel
tasemel esindajaid.

Opilane méistab isikliku
hugieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jargib neid.

Analiitus
Suuline tagasiside

Ohutusreeglid erinevatel
likumistel, spordialades ja
ligeldes.

Hugieeni jargimine — dpilane
oskab ka pdhjendada selle
vajalikkust.

Opilane riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara.

Rakendamine
Suuline tagasiside.

Riietumine vastavalt
ilmastikule, liikkumisviisile,
keskkonnale ja
spordialadele.

Opilane avastab looduses
liikumise vdimalusi.

Teadmine
Suuline vestlus.

Looduskeskkonna
vdimaluste avastamine
likumiseks — milliseid
vBimalusi pakuvad erinevad
maastikud, metsatuubid,
pargid, terviserajad.
Kaitumine looduses ja
teadmised looduses
likumisest ja ohtude
ennetamisest.

Opilane oskab liikuda linnas
jalvoi looduses, maarates
asukohta ning suunda.

Rakendamine
Orienteerumine.

Asukoha ja suuna
maaramine tundmatus
keskkonnas liikudes
kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna
kavandamine. Kaitumine




eksimise korral. Koolitee
ohutuse vaatlemine/
analtusimine nii jalakaija kui
jalgratturina. Oskab tuua
naiteid oma igapaevase
likluskaitumise kohta
likluskultuuriga seoses.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane sooritab petaja
toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid
tegevus.

Rakendamine
Tagasisidestamine.

Opetaja toetamisel erinevad
praktilised
meelerahuharjutused. Nt:
oma motete, emotsioonide
ja kehaliste aistingute
markamine; marka, mida sa
koged hetkel... oma
motetes... tunnetes...
kehas; reaalsete objektide
markamine enda Umber.
Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused.
Nt: kehaliste aistingute
teadvustamine, liikkudes
tahelepanuga labi kdikide
kehaosade peast jalgadeni.
L&dvestusharjutused iga
tunni I6pus.

Opilane kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju endale.

Analiiis
Opilasepoolne anallus.

Kogemuse ja méju
kirjeldamine.

Opilane méarkab 6petaja
toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Analuis
Arutelu Opilasega tegevuse
kaigus.

Enda emotsioonide ja
nende muutuste
markamine.
Eneseregulatsiooni
voimaluste kogemine.

Opitulemused 11l kooliaste
Liikumisoskused
Opilane:

1) kasutab teadlikult edasilikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
ning tantsus, ratmis ja muusika saatel, koost66s paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil
likumisvdimalustega;

muutuvas

keskkonnas ja

seostab

seda igapaevaste




3) rakendab igapaevaseks liikumiseks vdi liikkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liikumisvahendi hooldusvoétteid;

4) kasitseb vahendit eri likumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone (ksi, paarilise ja rihmaga;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhiméotteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab likumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

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

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste vbimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste voimete korraparasest arendamisest;

5) anallilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

6) anallisib enda likumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikkumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

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

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivétteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult, analtiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
likumisuritusel ning analliusib saadud kogemust;

3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle pdhimébtteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikkumisirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

5) jargib ning analusib liikumistega seotud isiklikku higieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

7) analuusib enda liikumiskogemust looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, maarates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

9) mdbistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lintsasse liikumisega seotud tegevusse.



Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise

voimalusi eri olukordades;

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Opitulemused klassiti:
7. klass

Opitulemus

Tagasiside dpitulemuse
saavutatusele

Teemad/6pitegevused

Liikumisoskused

Opilane kasutab teadlikult
edasilikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning koostdos
paarilise ning rithmaga

Rakendamine

Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Enda tulemuse anallis:

60 m jooks

500 m jooks

Kestvusjooks
Orienteerumine

Edasiliikumise oskuste
rakendamine erinevates
keskkondades (nt staadion,
vdimla, matisaal, kuppelhall)

Opilane ligub edasi
vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapaevaste
likumisvbimalustega

Rakendamine
Osaleb aktiivselt tundides

Edasiliikumis oskus
erinevatel vahenditel.

Opilane rakendab
igapaevaseks liikumiseks
voi liikumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
likumisvahendi
hooldusvotteid

Rakendamine
Suuline tagasiside

Liikumisvahendite turvaline
kasitlemine enne ja parast
likumistegevuste
sooritamist.

Opilane kéasitseb vahendit
eri
liikumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel,
lintsustatud sportmangudes

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Korvpallis slaalom raja
l&bimine sammudelt
pealevise

Liikumisvahendite
kasitsemine
likumistegevuste
sooritamisel

Opilane koostab
kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone Uksi,
paarilise ja rihmaga

Rakendamine

Suuline tagasiside.
Kdhulihaste ja rippumise voi
[duatdmbe arvestus.
Akrobaatika.

Oma keharaskusega
harjutuste sooritamine




Opilane seostab teadmisi
ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks

Rakendamine
Suuline tagasiside
sooritusele

7 elemendi akrobaatika
kava koostamine ja
esitamine

Opilane oskab rakendada
turvalisuse ja ohutu
likumise pohimdtteid

Rakendamine

Suuline tagasiside.
Pallimangud,
orienteerumine,
suusatamine, uisutamine,
akrobaatika.

Liigub erinevates
keskkondades ohutult ja
turvaliselt. Arvestab
ohutusnduetega.

Opilane annab hinnangu
enda koostoole tegevustes

Analiiis

Opilase endapoolne analiiiis
oma tegevusele
meeskonnas.

Nimetab edasilikumisega
seotud oskusi ja seostab
neid liikumisharrastustega,
igapaevase liikkumisviisiga ja
spordialadega.

Tervis ja kehalised voime

Opilane teab, kuidas on
kehalised vdimed seotud
tervisega ja haiguste
ennetamisega

Rakendamine

Moistab, et kehalised
vdimed on seotud tervisega
ja haiguste ennetamisega.

Teab tervisega seotud
kehalisi vbimeid. Teab
kehamassiindeksit kui Uhte
tervisega seotud naitajat.

Opilane maistab kehalisi
vBimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet;

Teadmine

Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine. Suuline
vestlus.

Teadmised, millise harjutuse
vOi tegevusega saab
erinevaid kehalisi voimeid
arendada ja kuidas seda
tervist hoidvalt ja
parandavalt teha.

Opilane seab liihi- ja
pikaajalisi eesmarke,
lahtudes enda mdodetud
kehaliste vdimete tasemest.

Rakendab

Opilane piistitab eesmargi
Uheks dppeperioodiks.
Taidab liikumispaevikut.

Eesmarkide sdnastamine
toetub kehaliste voimete
modtmise tulemustele.
Teadlik aktiivne osalemine
mootmisprotsessis.

Opilane on saanud Rakendab Kehalisi vdimeid arendavate
kogemuse kehaliste vimete | Oskab mdGta kehalisi tegevuste fikseerimine.
korraparasest voimeid. Suunata dpilast erinevate
arendamisest. keskkondade ja tegevuste
kasutamisele kehaliste
vdimete arendamiseks.
Opilane analliiisib enda Rakendab Opilane seostab kehaliste

kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

opilane pustitab eesmargi
Uheks dppeperioodiks.
Taidab liikumispaevikut ning
anallusib seda endast
l&htuvalt ja vordleb
tervisetsoonidega.

vBimete mootmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob naiteid ja
pdhjendab, kas ja kuidas ta




taitis voi ei taitnud pustitatud
eesmargi.

Opilane analliisib enda
likumise ja toitumise
tasakaalu.

Rakendab
Moistab liikumise ja
toitumise olulisust tervisele.

Enda paevase (sh liikumine
ja pbéhiainevahetus)
energiakulu anallis, sh
toiduga saadava energia
anallus.

Kehaline aktiivsus

Opilane hindab oma
igapaevast kehalist

Rakendamine
Liikumispaeviku pidamine

Opilane kaardistab ja
anallitsib enda igapaevast

aktiivsust. aktiivsust nii tunnis kui ka
vabal ajal.
Opilane peab Rakendamine Vabalt valitud vormis

likumispaevikut valitud
perioodi valtel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust;

Liikumispaeviku pidamine.

(digitaalne, paevik vm)
likumispaevik igapaevase
likumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues valja
olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

Opilane teab erineva
likumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse.

Analiiisib

Opilane analiiiisib koos
Opetajaga ennast nt Borgi
skaala jargi.

Indiviidile sobilik koormus,
mille jargi seda hinnata nii
tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt. Tervistav
ja treeniv lilkumine.

Opilane kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust.

Rakendab

Opilane oskab kasutada
vahemalt Uhte tehnoloogilist
vahendit.

Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine nii tunnis kui ka
vabal ajal ja tulemuste
télgendamine.

Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese
aktiivsuse maaramise
kisimustikud/toolehed,
enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Opilane rakendab
likumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjargseid tegevusi
ning mdistab nende
olulisust.

Rakenadab

Opilane tunneb huvi, kuidas
ennast ette valmistada
flUsiliseks pingutuseks

Soojendusharjutused/-
tegevused ettevalmistavas
tegevuses,
venitusharjutused
koormusjargses tegevuses.
Rakendab taastumise
pohimdotteid — nt venitused,




I6dvestused peale
likumistegevust.

Opilane rakendab traumade
ja haiguste jarel sobilikku
likumist ning koormust.

Analiius

Opilane analliiisib 6petajaga
ja valib diged harjutused
fUuUsiliseks pingutuseks
parast haigust/traumat.

Rakendab sobilikku kehalist
tegevust ka peale haigust,
vigastuse voi erivajaduse
korral.

Taastumist toetavad
harjutused.

Opilane teab lihtsamaid
esmaabivétteid liikumistes
saadud vigastuste korral.

Rakendamine
Opilane hindab olukorda
ning kutsub abi.

Olukorra hindamine,
kaitumine vastavalt sellele,
abi kutsumine. Oskus saada
aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni
teel. Esmaabi.

Liikumine ja kultuur

Opilane loob midagi
likumisega seotult,
anallusib loomist ja annab
selle kohta tagasisidet;

Rakendab
Akrobaatika kava
koostamine ja esitamine

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine,
protsessi kajastamine, ette
antud kusimuste kaudu
sellele tagasiside andmine.

Opilane maistab ausa
mangu tdhendust ja
rakendab selle pdhimétteid;

Rakendamine
Suuline tagasiside

Ausa mangu pdhimdétted
spordis: meeskonnavaim,
aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis
toetavad nende vaartuste
kujunemist.

Opilane jargib ning
anallusib liikumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusnéudeid.

Analiius

Opetajaga juhendamisel
valib diged harjutused
likumistegevuseks
tegevuseks.

Teab, millised on
ohutusnduded |ahtuvalt
likumistegevusest,
spordialast, arvestab
nendega ja péhjendab
nende vajalikkust.
Hugieeni jargimine seoses
likumistegevusega.

Opilane riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara.

Rakendamine
Suuline tagasiside

Riietumine vastavalt
ilmastikule, liikumisviisile,
keskkonnale ja
spordialadele.




Opilane analliisib enda
likumiskogemust looduses.

Rakendamine
Anallusib likumispaevikus
enda liikumist looduses

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee
pikkusele

Ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit,
tooulesannete jaotamine
jne), kaitumine looduses (nt
mida teha prigiga).

Opilane oskab liikuda linnas
jalvdi looduses, maarates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
voimalusi.

Rakendamine
Orienteerumine

Raja labimine kaarti ja
kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud.
(ohutus, liikkumisviis, vajalik
aeg) ja liikumise ohutusega
arvestamine, sh
tehnoloogilisi vdimalusi
kasutades.

Opilane organiseerib
kaasopilasi lihntsasse
likumisega seotud
tegevusse.

Rakendamine
Erinevad liikumismangud.

Opetaja juhendamisel
Opilase poolt planeeritud
likumistegevus (naiteks
seoses enda liikkumis- voi
spordiharrastusega).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi

Rakendamine
Tagasisidestamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane valib endale
meeleparase |6dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega
(nt jooga, shindo, gigong).
Lodvestusharjutused iga tunni
I6pus.

Opilane seostab ja
pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri
olukordades.

Analiiis
Opilasepoolne anallus.

Opilane kasutab koos
Opetajaga sobivaid
I6dvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades,
mitte ainult tunnis voi
likumistegevuste jargselt ja
kirjeldab liikumispaevikus
ules harjutuse mgju.




Opilane maistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule.

Rakendamine
Tagasisidestamine.

AnallUsib koos dpetajaga
sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja
eesmargile.

Opilane maistab enda
vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Rakendamine
Tagasisidestamine.

Eneseregulatsiooni
vbimaluste kogemine.
Opilane kasutab koos
Opetajaga emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

8. klass

Opitulemus

Tagasiside dpitulemuse
saavutatusele

Teemad/dpitegevused

Liikumisoskused

Opilane kasutab teadlikult
edasilikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning koost6os
paarilise ning rihmaga

Rakendamine

Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Enda tulemuse anallis:

60 m jooks

500 m jooks

Kestvusjooks
Orienteerumine

Edasiliikumise oskuste
rakendamine erinevates
keskkondades (nt staadion,
vdimla, matisaal, kuppelhall)

Opilane liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapaevaste
likumisvbimalustega

Rakendamine
Osaleb aktiivselt tundides

Edasiliikumis oskus
erinevatel vahenditel.

Opilane rakendab
igapaevaseks liikumiseks
voi liikumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
likumisvahendi
hooldusvétteid

Rakendamine
Suuline tagasiside

Liikkumisvahendite turvaline
kasitlemine enne ja parast
likumistegevuste
sooritamist.

Opilane kéasitseb vahendit
eri
likumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel,
lihtsustatud sportmangudes

Rakendamine
Suuline tagasiside tegevuste
sooritamisele.

Korvpallis slaalom raja
l[&bimine sammudelt
pealevise, 2 tabavat viset

Liikumisvahendite
kasitsemine
likumistegevuste
sooritamisel

Opilane koostab
kehaasendite ja liikumiste

Rakendamine
Suuline tagasiside.
Kdhulihaste ja rippumise voi

Oma keharaskusega
harjutuste sooritamine




kombinatsioone uksi,
paarilise ja rihmaga

[duatdmbe arvestus.
Akrobaatika.

Opilane seostab teadmisi
ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks

Rakendamine
Suuline tagasiside
sooritusele

8 elemendi akrobaatika kava
koostamine ja esitamine

Opilane oskab rakendada
turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimdtteid

Rakendamine

Suuline tagasiside.
Pallimangud,
orienteerumine,
suusatamine, uisutamine,
akrobaatika.

Liigub erinevates
keskkondades ohutult ja
turvaliselt. Arvestab
ohutusnduetega ja oskab
hinnata oma vdimeid.

Opilane annab hinnangu
enda koostoole tegevustes

Analiitus

Opilase endapoolne analiilis
oma tegevusele
meeskonnas.

Nimetab edasilikumisega
seotud oskusi ja seostab
neid liikumisharrastustega,
igapaevase liikumisviisiga ja
spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane teab, kuidas on
kehalised vdimed seotud
tervisega ja haiguste
ennetamisega

Rakendamine

Moistab, et kehalised
vdimed on seotud tervisega
ja haiguste ennetamisega.

Teab tervisega seotud
kehalisi vbimeid, nende
seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui Uhte
tervisega seotud naitajat.
Opilane oskab
kehamassiindeksit
kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel arvutada ja
anallusida.

Opilane maistab kehalisi
vdimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet;

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine

Teadmised, millise harjutuse
vOi tegevusega saab
erinevaid kehalisi voimeid
arendada ja kuidas seda
tervist hoidvalt ja
parandavalt teha.

Opilane seab liihi- ja
pikaajalisi eesmarke,
lahtudes enda moddetud
kehaliste vdimete tasemest.

Rakendab

Opilane piistitab eesmargi
Uheks dppeperioodiks.
Taidab liikumispaevikut.

Eesmarkide sbnastamine
toetub kehaliste vdimete
modtmise tulemustele.
Teadlik aktiivne osalemine
mddtmisprotsessis.




Opilane on saanud
kogemuse kehaliste vdimete
korraparasest arendamisest.

Rakendab
Oskab moota kehalisi
voimeid.

Erinevate testide
sooritamine

Kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste fikseerimine.
Suunata opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste
kasutamisele kehaliste
vBimete arendamiseks.

Opilane analiiiisib enda
kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Rakendab

Opilane pustitab eesmargi
Uheks dppeperioodiks.
Taidab liikumispaevikut ning
anallitsib seda endast
I&htuvalt ja vordleb
tervisetsoonidega.

Opilane seostab kehaliste
vBimete mootmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob néiteid ja
pdhjendab, kas ja kuidas ta
taitis voi ei taitnud pustitatud
eesmargi.

Opilane anallisib enda
likumise ja toitumise
tasakaalu.

Rakendab
Opilane maistab liikumise ja

toitumise tasakaalu olulisust.

Enda paevase (sh liikumine
ja pbhiainevahetus)
energiakulu anallis, sh
toiduga saadava energia
anallus.

Opilane hindab oma
igapaevast kehalist
aktiivsust.

Rakendamine
Liikumispaeviku pidamine

Opilane kaardistab ja
anallitsib enda igapaevast
aktiivsust nii tunnis kui ka
vabal ajal.

Kehaline aktiivsus

Opilane peab
likumispaevikut valitud
perioodi valtel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust;

Rakendamine
Liikumispaeviku pidamine.

Vabalt valitud vormis
(digitaalne, paevik vm)
likumispaevik igapaevase
likumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues valja
olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.

Opilane teab erineva
likumisintensiivsuse mdju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse.

Analuusib
Opilane anallitsib ennast nt
Borgi skaala jargi.

Indiviidile sobilik koormus,
mille jargi seda hinnata nii
tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt. Tervistav
ja treeniv liikkumine.

Opilane kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust.

Rakendab

Opilane oskab kasutada
vahemalt Uihte tehnoloogilist
vahendit.

Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine nii tunnis kui ka
vabal ajal ja tulemuste
télgendamine.

Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese




aktiivsuse maaramise
kisimustikud/toolehed,
enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Opilane rakendab
likumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjargseid tegevusi
ning mdistab nende
olulisust.

Rakenadab

Opilane tunneb huvi, kuidas
ennast ette valmistada
fUusiliseks pingutuseks

Soojendusharjutused/-
tegevused ettevalmistavas
tegevuses,
venitusharjutused
koormusjargses tegevuses.

Rakendab taastumise
pohiméotteid — nt venitused,
I6dvestused peale
likumistegevust.

Opilane rakendab traumade
ja haiguste jarel sobilikku
likumist ning koormust.

Analiitus

Opilane analliisib épetajaga
ja valib diged harjutused
fUUsiliseks pingutuseks
parast haigust/traumat.

Rakendab sobilikku kehalist
tegevust ka peale haigust,
vigastuse voi erivajaduse
korral.

Taastumist toetavad
harjutused.

Opilane teab lihtsamaid
esmaabivoétteid liikumistes
saadud vigastuste korral.

Rakendab
Opilane hindab olukorda
ning kutsub abi.

Olukorra hindamine,
kaitumine vastavalt sellele,
abi kutsumine. Oskus saada
aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni
teel. Esmaabi.

Liikumine ja kultuur

Opilane loob midagi
likumisega seotult,
anallusib loomist ja annab
selle kohta tagasisidet.

Rakendab
Akrobaatika kava
koostamine ja esitamine

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine,
protsessi kajastamine, ette
antud kusimuste kaudu
sellele tagasiside andmine.

Opilane on osalenud
osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna valjaspool
kooli toimunud
likumisuritusel ning
analtusib saadud kogemust.

Rakendab
Suuline tagasiside.

Opilane kirjeldab, milliseid
oskuseid ta kasutas, millised
olid tema tugevused, mida
oppis, millele tahab
tahelepanu pddrata, toob
valja, mis oli temale uus, mis
meeldis voi ei meeldinud
ning péhjendab seda




Opilane maistab ausa
mangu tahendust ja
rakendab selle pdhimoétteid;

Analiusib
Suuline tagasiside.

Ausa mangu pdhimdtted
spordis: meeskonnavaim,
aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis
toetavad nende vaartuste
kujunemist.

Opilane teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
likumisUrituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana.

Rakendab
Suuline tagasiside.

Info otsimine ja seostamine
enda harrastatava
tegevusega vai tuntud
sportlase voi tantsija
tahendusega Uhiskonnale.
Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses
likumise, tantsu ja spordiga.
Erinevate infokanalite
kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne.

Opilane jargib ning
anallusib liikumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid

Rakendab
Suuline tagasiside.

Teab, millised on
ohutusnduded lahtuvalt
likumistegevusest,
spordialast, arvestab
nendega ja péhjendab
nende vajalikkust.
Hugieeni jargimine seoses
likumistegevusega.

Opilane riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara.

Rakendab
Suuline tagasiside.

Riietumine vastavalt
ilmastikule, liikkumisviisile,
keskkonnale ja
spordialadele.

Opilane analliisib enda
likumiskogemust looduses

Rakendab
Orienteerumine, matk

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; voimalusel
paevased voi 00bimisega
matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks
(riietus, toit, tédulesannete
jaotamine jne), kaitumine
looduses (nt mida teha
prugiga).

Opilane oskab liikuda linnas
jalvdi looduses, maarates
asukohta ning suunda,

Rakendab
Orienteerumine

Raja labimine erinevatel
likumisviisidel (nt sh ka
ratastel) kaarti ja kompassi




kasutades erinevaid
voimalusi.

kasutades. Tehnoloogilised
vahendid.
Orienteerumismangud. Oma
igapaevase
likumisteekonna
kavandamine (ohutus,
likumisviis, vajalik aeg) ja
likumise ohutusega
arvestamine, sh
tehnoloogilisi véimalusi
kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalase
Opitulemusega: opilane
kaardistab liiklusohtlikud
kohad ja kavandab
likumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

Opilane organiseerib
kaasopilasi lihntsasse
likumisega seotud
tegevusse.

Rakendamine
Erinevad liikumismangud

Opetaja juhendamisel
opilase poolt planeeritud
likumistegevus (naiteks
seoses enda likumis- voi
spordiharrastusega).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi

Rakendamine
Tagasisidestamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane valib endale
meeleparase |6dvestus- ja
taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega
(nt jooga, shindo, gigong).
Lodvestusharjutused iga tunni
I6pus.

Opilane seostab ja
pb&hjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri
olukordades.

Analiiis
Opilasepoolne analius.

Opilane kasutab sobivaid
|6dvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades,
mitte ainult tunnis voi
likumistegevuste jargselt.
Opilane kirjeldab
likumispaevikus lles
harjutuse maoju.




Opilane annab llevaate,
milliseid 16dvestus- ja
taastumisviise on ta
tundides kasutanud ja
anallitsib nende moju
endale.

Opilane maistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule.

Rakendamine
Tagasisidestamine.

Anallusib koos 6petajaga
sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja
eesmargile.

Opilane maistab enda
vBimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Rakendamine
Tagasisidestamine.

Eneseregulatsiooni
vBimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt
emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.

9. klass

Opitulemus

Tagasiside dpitulemuse
saavutatusele

Teemad/opitegevused

Liikumisoskused

kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades,
tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus,
rutmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning
ruihmaga

Rakendamine

Suuline tagasiside
tegevuste sooritamisele.
Enda tulemuse anallus:
60 m jooks

500 m jooks
Kestvusjooks
Orienteerumine
Tantsukursus

Edasiliikumise oskuste
rakendamine erinevates
keskkondades (nt staadion,
voimla, matisaal voi
kuppelhall)

Opilane liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
seostab seda igapaevaste
likumisvbimalustega

Rakendamine
Osaleb aktiivselt tundides

Edasiliikumis oskus
erinevatel vahenditel.

Opilane rakendab
igapaevaseks liikumiseks voi
likumisharrastuseks
vajalikke esmaseid
likumisvahendi
hooldusvétteid

Rakendamine
Suuline tagasiside

Liikumisvahendite turvaline
kasitlemine enne ja parast
likumistegevuste
sooritamist.




Opilane kasitseb vahendit
eri liikumis-
kombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel,
lintsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste
arendamiseks

Rakendamine
Suuline tagasiside
tegevuste sooritamisele.

Korvpallis slaalom raja
|&abimine sammudelt
pealevise, 3 tabavat viset

Lilkumisvahendite
kasitsemine
likumistegevuste
sooritamisel

Opilane koostab
kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone uUksi,
paarilise ja rihmaga

Rakendamine

Suuline tagasiside.
Kdéhulihaste ja rippumise voi
[duatdmbe arvestus.
Akrobaatika.

Oma keharaskusega
harjutuste sooritamine

Opilane seostab teadmisi
ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks

Rakendamine
Suuline tagasiside
sooritusele

10 elemendi akrobaatika
kava koostamine ja
esitamine

Opilane oskab rakendada
turvalisuse ja ohutu liikumise
pdhimdtteid

Rakendamine

Suuline tagasiside.
Pallimangud,
orienteerumine,
suusatamine, uisutamine,
akrobaatika.

Liigub erinevates
keskkondades ohutult ja
turvaliselt. Arvestab
ohutusnduetega ja oskab
hinnata enda suutlikust ja
vbimeid.

Opilane annab hinnangu
enda koostddle tegevustes

Analiius
Opilase endapoolne anallits
oma tegevusele

meeskonnas.

Nimetab edasiliikumisega
seotud oskusi ja seostab
neid liikumisharrastustega,
igapaevase liikumisviisiga ja
spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane teab, kuidas on
kehalised voimed seotud
tervisega ja haiguste
ennetamisega

Rakendamine

Teab, et kehalised voimed
on seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega.

Teab tervisega seotud
kehalisi voimeid, nende
seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui Ghte
tervisega seotud naitajat.
Opilane oskab
kehamassiindeksit
kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel arvutada ja
anallusida.

Opilane maistab kehalisi
vBimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet;

Teadmine
Teemaga seotud teadmiste
tagasisidestamine

Teadmised, millise harjutuse
vOi tegevusega saab
erinevaid kehalisi véimeid
arendada ja kuidas seda




tervist hoidvalt ja
parandavalt teha.

Opilane seab lihi- ja
pikaajalisi eesmarke,
lahtudes enda mdddetud
kehaliste vdimete tasemest.

Rakendab

9. kl dpilane pustitab
eesmargi theks
Oppeperioodiks, et arendada
Uhte kehalist voimet.

Taidab liikumispaevikut ning
anallisib seda endast
lahtuvalt ja vordleb
tervisetsoonidega.

Eesmarkide sbnastamine
toetub kehaliste voimete
modtmise tulemustele.
Teadlik aktiivne osalemine
maoodtmisprotsessis.

Opilane on saanud
kogemuse kehaliste voimete
korraparasest arendamisest.

Rakendab

9. kl dpilane valib the
kehalise voime, mida
regulaarselt arendab terve
Uhe dppeperioodi.

Kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste fikseerimine.
Suunata opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste
kasutamisele kehaliste
vBimete arendamiseks.

Opilane analliisib enda
kehalisi véimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi
saavutamist.

Rakendab

9. kil dpilane pustitab
eesmargi heks
Oppeperioodiks.

Taidab liikumispaevikut ning
anallitsib seda endast
[&htuvalt ja vordleb
tervisetsoonidega.

Opilane seostab kehaliste
vBimete mddtmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega.
Opilane toob naiteid ja
pdhjendab, kas ja kuidas ta
taitis voi ei taitnud pustitatud
eesmargi.

Opilane analiiiisib enda
likumise ja toitumise
tasakaalu.

Rakendab

Opilane analliisib enda
likumise ja toitumise
tasakaalu.

Enda paevase (sh liikumine
ja pohiainevahetus)
energiakulu analls, sh
toiduga saadava energia
analuus.

Kehaline aktiivsus

Opilane hindab oma
igapaevast kehalist

Rakendamine
9. kl dpilane tegeleb

Opilane kaardistab ja
analtusib enda igapaevast

aktiivsust. 'Qﬁutlééga terve Ghe perioodi | kiivsust nii tunnis kui ka
valtel. vabal ajal.
Opilane peab Rakendamine Vabalt valitud vormis

likumispaevikut valitud
perioodi valtel, et jalgida
enda kehalist aktiivsust;

9. kI 6pilane tegeleb
[6putddga terve Uihe perioodi
valtel.

(digitaalne, paevik vm)
likumispaevik igapdevase
likumise fikseerimiseks
teatud perioodil tuues valja
olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.




Opilane teab erineva
likumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse.

Analiiusib

Opilane analiiiisib ennast ja
pdhjendab valikut nt Borgi
skaala jargi.

On aktiivne osaleja
Oppeprotsessis.

Indiviidile sobilik koormus,
mille jargi seda hinnata nii
tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt. Tervistav
ja treeniv liikumine.

Opilane kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust.

Rakendamine

Opilane oskab kasutada
erinevaid tehnoloogilisi
vahendeid.

Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine nii tunnis kui ka
vabal ajal ja tulemuste
tdlgendamine.

Isiklikud vahendid on
subjektiivsed enese aktiivsuse
maaramise
kisimustikud/té6lehed,
enesetunne, aktiivsuse
fikseerimine.

Opilane rakendab
likumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjargseid tegevusi
ning mdistab nende
olulisust.

Rakendamine

Opilane oskab ennast ette
valmistada flUsiliseks
pingutuseks

Soojendusharjutused/-
tegevused ettevalmistavas
tegevuses,
venitusharjutused
koormusjargses tegevuses.
Rakendab taastumise
pdhimdtteid — nt venitused,
I6dvestused peale
likumistegevust.

Opilane rakendab traumade
ja haiguste jarel sobilikku
likumist ning koormust.

Analuiis

Opilane analliiisib dpetajaga
ja valib 6iged harjutused
fUusiliseks pingutuseks
parast haigust/traumat.

Rakendab sobilikku kehalist
tegevust ka peale haigust,
vigastuse voi erivajaduse
korral.

Taastumist toetavad
harjutused.

Opilane teab lihtsamaid
esmaabivétteid liikumistes
saadud vigastuste korral.

Rakendamine

Opilane hindab olukorda
ning vajadusel annab
esmaabi voi kutsub abi

Olukorra hindamine,
kaitumine vastavalt sellele,
abi kutsumine. Oskus saada
aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni
teel. Esmaabi.

Liikumine ja kultuur

Opilane loob midagi
likumisega seotult,
analltusib loomist ja annab
selle kohta tagasisidet

Rakendamine

10 elemendi akrobaatika
kava koostamine ja
esitamine.

Erinevate liikumist toetavate
lahenduste loomine,
protsessi kajastamine, ette
antud kidsimuste kaudu
sellele tagasiside andmine.




Opilane on osalenud
osavétjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna valjaspool
kooli toimunud
likumisuritusel ning
anallitsib saadud kogemust

Rakendamine
Suuline tagasiside.

Opilane kirjeldab, milliseid
oskuseid ta kasutas, millised
olid tema tugevused, mida
Oppis, millele tahab
tahelepanu pdorata, toob
valja, mis oli temale uus, mis
oli positiivne, mis oli
negatiivne ning pdhjendab
jne.

Opilane moistab ausa
mangu tahendust ja
rakendab selle pdhimoétteid.

Analiiusib
Suuline tagasiside.

Ausa mangu pdhimdtted
spordis: meeskonnavaim,
aus voistlus, vordsus,
keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis
toetavad nende vaartuste
kujunemist.

Opilane teab sportlaste ja
tantsijate rolli
kultuurikandjana ning
likumisurituste ja -
traditsioonide olulisust
kultuuri osana

Rakendamine
Suuline tagasiside.

Info otsimine ja seostamine
enda harrastatava
tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija
tahendusega uhiskonnale.
Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses
likumise, tantsu ja spordiga.
Erinevate infokanalite
kasutamine: ajakirjandus,
televisioon, internet jne.
Kriitilised arutelud:
stereotllipsed uskumused;
sport Ghiskonnas —
uhiskonna muutumise méjud
spordile, liikumise spordi ja
tantsu valjendusvdimalused
kultuuris.

Opilane jargib ning
anallusib liikumistega
seotud isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid.

Rakendamine
Suuline tagasiside.

Teab, millised on
ohutusnduded l&htuvalt
likumistegevusest,
spordialast, arvestab
nendega ja pdhjendab
nende vajalikkust.
Hugieeni jargimine seoses
likumistegevusega.




Opilane riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripara.

Rakendamine
Suuline tagasiside.

Riietumine vastavalt
ilmastikule, likumisviisile,
keskkonnale ja
spordialadele.

Opilane analiiiisib enda
likumiskogemust looduses

Rakendamine
Orienteerumine, matk
(kogetu anallls)

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; véimalusel
paevased vdi 66bimisega
matkad; ettevalmistus
loodusesse minemiseks
(riietus, toit, tddllesannete
jaotamine jne), kaitumine
looduses (nt mida teha
prugiga).

Opilane oskab liikkuda linnas
jalvdi looduses, maarates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
vdimalusi.

Rakendamine
Orienteerumine

Raja labimine erinevatel
likumisviisidel (nt ratastel)
kaarti ja kompassi
kasutades. Tehnoloogilised
vahendid.
Orienteerumismangud. Oma
igapaevase liikumisteekonna
kavandamine (ohutus,
likumisviis, vajalik aeg) ja
likumise ohutusega
arvestamine, sh
tehnoloogilisi vdimalusi
kasutades.

Opilane maistab
tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendus vormina.

Rakendamine
Tantsukursuse labimine

Tantsu kui liikumiskultuuri
motestamine
enesevaljendusvahendina
erinevates kultuurides.
Erinevate tantsude
kultuuritausta tutvustamine,
eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus.
Erinevad tantsud ja
tantsumangud. Tantsimine,
vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude
loomine, vaatamine ja
arutlemine.

Opilane organiseerib
kaasopilasi lihntsasse

Rakendamine
Erinevad liikumismangud

Opetaja juhendamisel
Opilase poolt planeeritud
likumistegevus (naiteks




likumisega seotud
tegevusse.

seoses enda liikumis- vdi
spordiharrastusega).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi

Rakendamine
Tagasisidestamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane valib endale
meeleparase Iddvestus- ja
taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi
meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos
hingamise teadvustamisega
(nt jooga, shindo, gigong).
Lddvestusharjutused iga tunni
[6pus.

Opilane seostab ja
pdhjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise véimalusi eri
olukordades.

Analuus

Opilasepoolne analiiis.

Opilane kasutab sobivaid
|6dvestus- ja taastumisviise
igapaevastes olukordades,
mitte ainult tunnis voi
likumistegevuste jargselt.

Opilane maistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule.

Rakendamine
Tagasisidestamine.

Anallusib sobivate
harjutuste valikut vastavalt
enesetundele ja eesmargile.

Opilane maistab enda
vBimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Rakendamine
Tagasisidestamine.

Eneseregulatsiooni
vBimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt
emotsioonide juhtimiseks
lihtsamaid
eneseregulatsiooni votteid.




