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Lisa 2: Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*
1. Uldalused

1.1. Valdkonnapédevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisdpetuse pdhimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispadevust,
s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda
litkumisharrastusega ning suhtuda liikkumisesse positiivselt.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pdohikooli 1dpetaja:

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

2) moistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimdtteid;

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

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

6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna dppeaine

Oppeaine nidalatundide jagunemine kooliastmete sees ja dppesisu klasside kaupa méiratakse
kindlaks kooli dppekavas arvestusega, et Opitulemused ning kooliastmete 10puks taotletavad
teadmised, oskused ja hoiakud oleksid saavutatavad. Oppeainete arvestuslikud nidalatunnid
on vilja toodud Randvere Kooli dppekavas punktis 3.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene 10iming

Liikumisopetuse pdhimotetest ldhtuva kehalise kasvatuse oppe kaudu aidatakse pdhikoolis
kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle
kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Litkumispiddevust kujundatakse
koigis  kooliastmeis taotletavate  Opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas:
litkkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne
ja kehaline tasakaal.

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

1) edasilitkumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus
ning nende rakendamine igapievaelus, liikkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja
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muusika saatel, tantsus ning koostodd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav
jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapédevase liikumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;

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

4) oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist
tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vOimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vOimete mddtmine
kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vdimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis
toetab dpilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

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

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning litkkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult litkuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa médngu pohimodtteid jérgida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana vOi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast
litkumise ja tantsu kaudu ning koostd0s kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja
ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest ning mdistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist
seisundit.

Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
opikeskkonda ja muutuvat tihiskonda.
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1.4. Valdkonnaiilene 10iming, iildpidevuste arengu toetamine ja Oppekava libivate
teemade kisitlemine

Liikumispddevuse kujundamine holmab kdigi riikliku Oppekava {iildosas kirjeldatud
iildpidevuste arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab dppeainete eesmirgipdrane 16imimine
teistesse valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik
kisitlemine Opilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja litkumist nautivaks inimeseks. Selle
tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades,
kujundada enda véartushoiakuid ja -hinnanguid ning vGimalus saada ettekujutus ithiskonna kui
terviku arengust. Seejuures on vdga oluline silisteemne ja jarjepidev koostdo teiste ainete
Opetajatega.

Uldpidevuste kujundamise ning ldbivate teemade kisitlemise ja 18imingu korraldamise
pohimotted mdiératakse kooli Oppekava iildosas ning nende rakendamist tdpsustatakse
ainekavas.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
lifkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased
arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on
omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe
kaudu toetatakse Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja
kriitiliselt motlevaiks iihiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma
Oppimise eest.

Pohikoolis teevad dpetajad dpet kavandades ja korraldades koostddd, seejuures:

1) léhtutakse Oppekava alusvéirtustest, tildpddevustest, valdkonnapéddevusest, kooliastme
16puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli
Oppekavas sdtestatud Oppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse rohuasetustest ning
16imingust teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika niilidisaegseid kisitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse
arvesse kohalikku eripdra ning muutusi tihiskonnas;

3) taotletakse, et Opilase dpikoormus on moddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt
ning jétab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripdra ja vdimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku kisitlust, reageeritakse Opi-
ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega
Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende vdimaluste kohaselt ning vajaduse korral
kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) vdimaldatakse dpet nii tiksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi,
suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;
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6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesmérkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide ldbiarutamiseks,
eneseanaliilisiks ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat Opet, mitmekesiseid ja kombineeritud Oppemeetodeid ning
aktiivsust, loovust, koostodd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse dpilaste
teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

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

1.6. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase dppimist ja arengut, tema kooliastme
16puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel
saadakse iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja dpilase isikupérasest arengust ning toetatakse
selle kaudu Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks Oppijaks. Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta
Oppimisel ja liikumispidevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma Opetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii Oppe kui ka iseenda pidevuste arendamiseks.
Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka iildpadevuste arengu
ning vairtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas sonaliste
hinnangute v3i mitteeristava hindamisega. Hinnates ldhtutakse riikliku Oppekava iildosas
hindamise kohta sdtestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab
mitteeristava hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis voi huvitegevuses) Opitu arvestamise
ja Opilase eneseanaliiiisi koostamise pohimdtted kehaliste voimete arengu seisukohast.

Esmalt selgitatakse vilja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased vadrarusaamad ning
spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist Oppimist ja dpetamist. Kujundava hindamise
kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste saavutamise taseme ning
tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta. Kokkuvotvalt hinnatakse {ildjuhul dppeperioodi
16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmérkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste
saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega
liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on
hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma dppimist ning seatud eesmirkide
saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste
saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas
toimuva kohta antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse
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eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh liikkumis- ja
sporditerminite digele kasutusele ning odigekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande
eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vodimaldamiseks
kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub
seatud Oppe-eesmaérkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond aitab kujundada
litkumisvdimalusi ja liikumispddevust. Opetaja loob koiki Opilasi toetava dppekeskkonna,
sOltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond vdimaldab dpilasel teha vigu, kartmata karistust
vOi alavadristamist. Litkumis- ja sportmingudes viértustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja
reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mingus. Vdistkonnaméngudes voivad Opilased
kanda eri rolle ja tdita méngus erinevaid iilesandeid.

Fiitsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fiitisilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse
kujunemiseks nduetekohased ruumid ning litkumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.
Liikumispiddevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh vdimaluse
korral ujula vdi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid voi muud ruumid. Opilased peavad
saama kasutada roivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuseriihmadele
mitmekesised litkumisvdimalused, mis toetavad ainekavas mérgitud dpitulemuste saavutamist,
litkumispadevuse kujundamist ning liikumisoskuste kasutamist, sGltumata dpilaste vanusest ja
Soost.

2. Ainekava
2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

I KOOLIASTE
Opilane:
1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi,
2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost
tervisega;
3) onigapédevaselt kehaliselt aktiivne;
4) teab, et liikumine on kultuuri osa ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist;
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5)

on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning|
emotsioonide mirkamisest.

11 KOOLIASTE

1)
2)

3)
4)

)

Opilane:

on omandanud mitmekiilgseid liitkumisoskusi ja -kogemusi;

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

on korrapiraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pdhimotteid;

mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast litkumisega seotud tegevuste
loojana;

teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

111 KOOLIASTE

1)
2)
3)

4)
5)

Opilane:

on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi;

mdistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiiiisib liikkumise ja toitumise
tasakaalu;

on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimdtteid;
védrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.
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R.andvere BCeh Ainevaldkond: kehaline kasvatus (.).ppea}nNG :

ainekava litkumisopetus
Koolhlaste: | Klass: 1. klass TPndlde arv: 3 tundi
kooliaste nddalas
Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

Opilane:

e oskab Oelda, kas kogetud kehaline
koormus oli kerge/raske;

e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga pdev liikuma;

e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel,

e mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Kehaline aktiivsus erinevates
keskkondades. Erineva
intensiivsusega liikumine. Enda
kehalise aktiivsuse hindamine;
ohtlike olukordade dratundmine,
kelle poole pdorduda abi kutsumisel,
kuidas kutsuda abi. Teab numbrit
112 ja millist infot ja kuidas sinna
edastada;

1dbi méngu tutvustamine, milliste
igapdeva tegevustega on vdimalik
koguda 60 minutit modduka voi
tugeva intensiivsusega litkumist.
Teadmine, et lapsed ja noored
peaksid olema péevas aktiivsed
vahemalt 60 minutit nii, et hakkavad
hingeldama ja higistama.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

¢ loob midagi litkkumisega seotult;

e teab tunni reegleid ja ohutusndudeid,
méngureegleid ning hiigieenindudeid,

e loetleb spordialasid;

e riietub litkumiseks sobilikult;

e avastab liikumisvéimalusi tantsu kaudu;

e liigub tiksi, paarilisega, rithmas vastavalt
muusikale, riitmile ja helile.

Looduses liikkumine.

Spordiiiritusel osalemine
(pealtvaataja, osaleja, abiline).
Ohutu  kditumine ja liikkumine
erinevates keskkondades, erinevates
tegevustes enese, kaaslase ja
keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete
vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine
litkumiseks sobilikult.

Ausa mingu pohimdtted spordis:
soprus, ausus, hoolimine, rddm.
Liikumine koos kaaslastega,
omavahel {lilesannete  jagamine,
méngureeglite  kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Vait ja
kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides.

Harjutuste ette nditamine kaaslastele.
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e Riietumine ja jalandude valik
vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja
litkumisviisile (spordialale, tantsule).

e Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

Liikumisoskus e Oskusharjutused erinevate
spordivahenditega: jalgpall,
Opilane: korvpall, tennisepall, saalihoki,
¢ Veega kohanemine, hindab adekvaatselt frisbee, pallivise. Kombineeritud
oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid teatevOistlused.
veeohutusalaseid oskusi; e Erinevad litkumisméngud
e kasutab edasiliikumisoskusi eri (kulliméng, vetevana jne).
keskkondades, harjutustes, e Kiirjooks. Teatejooksud.
litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja Kestvusjooks. Kaugushiipe.
muusika saatel, koostdds paarilise ning Matkamine. Konni- ja
riihmaga; jooksuharjutused. Jooks erinevates
e liigub edasi vahendil harjutustes ja keskkondades. Jooksuméngud.
litkumisméangudes; Hiippeharjutused. Hiippendoriga
e teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja hiipped.
hooldusvajadust; e Veega kohanemine, harjutused ja
e késitseb vahendit harjutustes, méngud vees.
litkumisméangudes ja teiste oskuste e Vdimlemine. Liikumine madalal
arendamiseks. poomil. Keha liikumine riitmis

ja/vdi muusika saatel. Ronimine
erinevatel vahenditel ja
keskkondades.

¢ Murdmaasuusatamine. Suuskade
hoidmisasendid, teadmine, et
pdhjasid on vaja hooldada
libisemiseks.

e Harjutused ja mingud kelkudel,
suuskadel.

Tervis ja kehalised voimed . . o
) e Kehaliste vdimete (koordinatsioon,

osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus,
tasakaal) arendamine toimub
ménguliste harjutuste ja
litkumisméangude kaudu.

Opilane:

e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;

e nimetab kehalisi voimeid.

Vaimne ja kehaline tasakaal
e Tihelepanu-, hingamis- ja
Opilane: keskendumisharjutused. Venitus- ja
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu 16dvestusharjutused.
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,
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e mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone
ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

R.andvere BCeh Ainevaldkond: kehaline kasvatus (.).ppea}nNG :

ainekava litkumisopetus
Koolhlaste: | Klass: 2. klass TPndlde arv: 3 tundi
kooliaste nddalas
Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

Opilane:

e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga pdev liikkuma;

e annab hinnangu oma sooritusele ja
kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske);

e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel,

e mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Kehaline aktiivsus erinevates keskkondades.
Erineva intensiivsusega litkkumine. Enda
kehalise aktiivsuse hindamine.

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle
poole poodrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

Labi mingu tutvustamine, milliste igapdeva
tegevustega on voimalik koguda 60 minutit
mddduka voi tugeva intensiivsusega
litkumist.

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
olema péevas aktiivsed vihemalt 60 minutit
nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

e Joetleb spordialasid ja nimetab tuntud
Eesti sportlasi;

¢ loob midagi litkkumisega seotult;

e teab tunni reegleid ja ohutusndudeid,
méngureegleid ning hiigieenindudeid,

e oskab liikuda tuttavas keskkonnas,
médrates asukohta ja suunda;

e tantsib iiksi, paaris ja rithmas.

Looduses liikkumine.

Sporditiritusel osalemine (pealtvaataja,
osaleja, abiline).

Ohutu kéitumine ja litkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja
riiete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine litkumiseks
sobilikult.

Ausa mingu pohimdtted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, rodm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Voit ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides.

Harjutuste ette nditamine kaaslastele.
Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile
(spordialale, tantsule).

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
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Liikumisoskus

Opilane:

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

e liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes;

e teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

e kisitseb vahendit harjutustes,
litkumisméangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

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

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

e hoiab tasakaalu asendites, liikkumistel ja
nende kombinatsioonides;

e korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

e arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkumise pdhimdtteid ning saab aru
erinevate litkkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pohjustest;

e arvestab tegevustes kaaslasi;

e annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -
ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

e toob niiteid erinevate litkumisoskuste
kohta.

Oskusharjutused erinevate
spordivahenditega: jalgpall, korvpall,
tennisepall, saalihoki, frisbee, pallivise.
Kombineeritud teatevodistlused.

Erinevad litkumisméngud (kulliméing,
vetevana, peitus maastikul jne).

Kiirjooks. Teatejooksud. Kestvusjooks.
Kaugushiipe. Matkamine. Konni- ja
jooksuharjutused. Jooks erinevates
keskkondades. Jooksumingud.
Hiippeharjutused. Hiippendoriga hiipped.

Veega kohanemine, harjutused ja médngud
vees.

Vodimlemine. Liitkumine madalal poomil.
Keha litkumine riitmis ja/vdi muusika
saatel. Ronimine erinevatel vahenditel ja
keskkondades.

Murdmaasuusatamine. Suuskade
hoidmisasendid, teadmine, et pdhjasid on

vaja hooldada libisemiseks.

Harjutused ja mingud suuskadel.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;

e nimetab kehalisi voimeid;

e mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel;

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
ménguliste harjutuste, teatevoistluste ja
litkumisméangude kaudu.
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Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

e mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone
ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Téhelepanu-, hingamis- ja
keskendumisharjutused. Venitus- ja
16dvestusharjutused.

R.andvere BCeh Ainevaldkond: kehaline kasvatus (.).ppea}nNG :

ainekava litkumisopetus
Koolhlaste: | Klass: 3. klass TPndlde arv: 3 tundi
kooliaste nddalas
Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

Opilane:

e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga pdev liikuma;

e mirkab liikudes siidamelodgisageduse ja
enesetunde muutust;

e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel,

e mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Kehaline aktiivsus erinevates keskkondades.
Erineva intensiivsusega litkkumine. Enda
kehalise aktiivsuse hindamine.

Ohtlike olukordade dratundmine, kelle
poole poodrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

Labi mingu tutvustamine, milliste igapdeva
tegevustega on voimalik koguda 60 minutit
mddduka voi tugeva intensiivsusega
litkumist.

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
olema péevas aktiivsed vihemalt 60 minutit
nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.
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Liikumine ja kultuur

Opilane:

e loob midagi litkumisega seotult;

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

e teab ja jérgib tildiselt ausa mingu
pOhimotteid;

e teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuritiritusi;

e teab ning jirgib isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

e teab, mis voimalusi pakub litkumiseks
looduskeskkond;

e oskab liikuda tuttavas keskkonnas,
médrates asukohta ja suunda;

e tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

e avastab litkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Harjutuste ette nditamine kaaslastele.
Spordi- ja liikkumisiiritusel osalemine
(pealtvaataja, osaleja, abiline).

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate litkumisirituste, suurvoistluste,
sportlaste ja vdistkondade kohta,
enda/sObra/klassikaaslase harrastatava
litkumis-, spordiala voi tantsustiili
esindajate nimetamine.

Ohutu kéitumine ja litkumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes.

Ausa mingu pohimdtted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, rodm. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine,
méngureeglite kokku leppimine. Kohtuniku
otsuse austamine. Voit ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides.

Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste
kujundamine. Looduses liikumine,
maastikuméingud.

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

Liikumisoskus

Opilane:

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

e liigub edasi vahendil harjutustes ja
litkumisméangudes;

e teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

e kisitseb vahendit harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

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

¢ hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

e hoiab tasakaalu asendites, liikkumistel ja
nende kombinatsioonides;

e korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

Oskusharjutused erinevate
spordivahenditega: jalgpall, korvpall,
tennisepall, saalihoki, frisbee, pallivise.
Kombineeritud teatevodistlused.

Erinevad litkumisméngud (kulliméing,
vetevana, maastikumingud jne).

Kiirjooks. Teatejooksud. Kestvusjooks.
Kaugushiipe. Matkamine. Konni- ja
jooksuharjutused. Jooks erinevates
keskkondades. Jooksumingud.
Hiippeharjutused. Hiippendoriga hiipped.

Harjutused ja mingud, voistlused vees.

Vodimlemine. Liitkumine madalal poomil,
erinevatel tasapindadel. Keha liikumine
rlitmis ja/voi muusika saatel. Ronimine
erinevatel vahenditel ja keskkondades.

Harjutused ja mingud, suuskadel,
edasiliitkumine klassikalisi sdiduviise
kasutades, laskumisasend ja tdusuviisid.
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e arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu
litkumise podhimdtteid ning saab aru
erinevate litkkumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise pohjustest;

e arvestab tegevustes kaaslasi;

e annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -
ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

e toob niiteid erinevate litkumisoskuste
kohta.

Suuskade hoidmisasendid, teadmine, et
pohjasid on vaja hooldada libisemiseks.
Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale (jalandude paelte sidumine
litkumiseks sobilikult), ilmastikule ja
litkumisviisile (spordialale, tantsule).
Turvavarustuse (kiiver,kaitsmed, helkur
jt)kasutamine, ilmastiku tingimustega
arvestamine.

Enda vOimetega arvestamine.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

e osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mingudes ja harjutustes;

e nimetab kehalisi voimeid;

e mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja
juhendamisel,

e teab litkumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
ménguliste harjutuste ja litkumisméngude
kaudu.

Kehaliste vdimete modtmine ja tulemuste
seostamine tervise ning enesetundega.
Liikumise ja toitumise olulisemate seoste
teadvustamine.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

e mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone
ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Téhelepanu-, hingamis- ja
keskendumisharjutused. Venitus- ja
16dvestusharjutused.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
markamine, analiilisimine.
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R.andvere BCeh Ainevaldkond: kehaline kasvatus (.).ppea}nNG :

ainekava litkumisopetus
Koolhlaste: 11 Klass: 4. klass TPndlde arv: 3 tundi
kooliaste nddalas
Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

¢ Siidamelddgisageduse modtmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt;

e [gapdevase kehalise aktiivsuse
planeerimine ja analiiiis;

e liilkumiseks ettevalmistavad ja taastumist
toetavad tegevused;

e vigastused ja esmane kditumine nende
korral.

Ulesanded igapdevase liikumise ja
paevakava planeerimiseks,
litkkumisaktiivsuse soovituslikul tasemel
hoidmiseks.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamise
Opetamine: kehalist aktiivsust hindavad
rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid, enese aktiivsuse
méiidramise kiisimustikud/todlehed jne.

Soojendus ja taastavad lihashoolduse
harjutused, intensiivsuse varieerimine.

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur

e loob litkumisega seotut;

e ohutusreeglid erinevatel liitkumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni
jargimine ja selle vajalikkus;

e looduskeskkonna vdimaluste avastamine
litkkumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad;

e kultuuriliste eriparade mdistmine
erinevate tantsude kaudu.

Erinevate litkumist toetavate lahenduste
loomine ja tagasiside sellele.

Ohutuse ja teistega arvestamise moistmine.
Riietumine- vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Hiigieeni jargimine.

Kéitumine looduses ja teadmised looduses
litkumisest ja ohtude ennetamisest,

kéaitumine eksimise korral.

Koolitee ohutuse vaatlemine/analiilisimine
nii jalakdija kui jalgratturina, liikluskultuur.
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Tants kui enesevéljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga.

Liikumisoskus

e konni- ja jooksuoskus;

e hiippeoskus;

e ronimisoskus;

e cdasilitkumisoskuste kasutamine tantsus.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ja
riihmaga;

e turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtete
arvestamine;

¢ vahendi késitsemisoskus.

Konni ja jooksu kombinatsioonid;
jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks; litkumine due- ja
sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tiilipi jooksudel; tihtlase tempo
hoidmine. (Liihi)matkad ja dppekéigud;
Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete
kasutamine litkumisharrastuses (nt parkuur,
hobby horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid
Ronimine litkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja tasapindadel
Konni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud

Riitmis liikumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda
litkkumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused

Liikumised paarilise ja rithmaga erinevates
suundades, tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja
individuaalsed iilesanded litkumiste
kombineerimiseks, loomiseks;

Esmased hooldusvotted jalgrattal (oskab
seada sadulat digele korgusele, kontrollib
rehvide Shuga tdituvust, keti olukorda)

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kditumise jélgimine ja
analiilisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.
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Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nihtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja
litkumisviisi arvestavalt.

Turvavarustuse kasutamine: kiiver,
kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskditumise
eristamine ohtlikust, oma kaitumise
analiiisimine. Liiklusreeglitega arvestamine
vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne)
litkudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel;

Tervis ja kehalised voimed

e Opilane mdistab, mida tihendab liikumise
ja toitumise tasakaal.

Toitumise ja tervise seosed, tervislikud
toiduained ning nende vajadus organismile,
rdmpstoit.

Vaimne ja kehaline tasakaal

¢ Enda emotsioonide ja nende muutuste
mérkamine. Eneseregulatsiooni
voimaluste kogemine.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused, mirkamised,
kehatunnetusharjutused,
16dvestusharjutused.

R.andvere ool Ainevaldkond: kehaline kasvatus Q.Ppea?n? :

ainekava litkumisopetus
Koolhlaste: 11 Klass: 5. klass TPndlde arv: 3 tundi
kooliaste nddalas
Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

¢ Siidameldogisageduse modtmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt;

e igapievase kehalise aktiivsuse
planeerimine ja analiiiis;

e liitkumiseks ettevalmistavad ja taastumist
toetavad tegevused;

e vigastused ja esmane kditumine nende
korral;

Ulesanded igapdevase liikumise ja
paevakava planeerimiseks,
litkumisaktiivsuse soovituslikul tasemel
hoidmiseks.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamise
Opetamine: kehalist aktiivsust hindavad
rakendused, sammulugejad ja
aktiivsusmonitorid, enese aktiivsuse
méidramise kiisimustikud/to6lehed jne.
Soojendus ja taastavad lihashoolduse
harjutused, intensiivsuse varieerimine.
Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
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..
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iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

Liikumine ja kultuur Erinevate liikumist toetavate lahenduste

¢ Loob litkkumisega seotut. loomine ja tagasiside sellele.

¢ Ohutusreeglid erinevatel litkumistel, Ohutuse ja teistega arvestamise mdistmine.
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni Riietumine- vastavalt ilmastikule,
jérgimine ja selle vajalikkus. litkumisviisile, keskkonnale ja

e Looduskeskkonna vdimaluste avastamine | spordialadele.
liikumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad | Hiigieeni jargimine.

erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid, | Kéitumine looduses ja teadmised looduses
terviserajad litkkumisest ja ohtude ennetamisest,

e Kultuuriliste eripirade mdistmine kditumine eksimise korral.
erinevate tantsude kaudu. Koolitee ohutuse vaatlemine/analiiiisimine

nii jalakdija kui jalgratturina, liikluskultuur.
Tants kui enesevéljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga.

Jalgrattaga sdiduoskuse arendamine -

Liikumisoskus jalgrattamatk, jalgrattanadal/kuu.

e Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul
ja erineva liiklustihedusega keskkondades. | Oskab seada sadulat digele kdrgusele,

e esmaseid liikkumisvahendi hooldusvdtted | kontrollib rehvide dhuga tiituvust, keti

olukorda jt.
e Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Harjutused kehahoiu pdhimdtte
Edasiliikumisega seotud oskuste seostamine | mdistmiseks, seostamine keha
litkkumisharrastusega (nt jooksmine, raskuskeskmega, keskendumisega.

kepikdnd, tants jne), igapidevase

litkkumisviisiga (jalgsi, toukerattaga, rulaga,

rattaga jne) ja spordialadega

(maratonijooks, 100m jooks jne).

e [Edasilitkumisoskusi eri keskkondades,
harjutustes, litkkumisméngudes,

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine due-

spordialadel ning tantsus, riitmis ja ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
muusika saatel, koostdds paarilise ning | erinevat tiilipi jooksudel; iihtlase tempo
riihmaga; hoidmine. (Liihi)matkad ja dppekéigud.
e vahendi késitsemine Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
litkkumiskombinatsioonides, méngudes, kombinatsioonid. Hiipete kasutamine

litkkumisharrastuses (nt parkuur, hobby
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lihtsustatud sportmingudes ja teiste
oskuste arendamiseks

horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse liletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus. Ronimine litkumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel. Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus. Konni ja
jooksusammudel pohinevad tantsud,
tantsuméngud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud. Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusika saatel.
Riitmis liikumine muusikaga ja muusikata:
erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda
litkkumise loomine vastavalt riitmile voi
muusikale. Riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja
riihmaga. Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.
Paaris-, grupi- ja individuaalsed iilesanded
litkumiste kombineerimiseks, loomiseks.

Viske-, piilidmis- ja porgatamisoskus Viske-,
pliidmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
litkumisméngud ja litkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud
viskamise, piitidmise ja pdrgatamise
sportmingudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Palli
160misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused
ja méngud palli 166misega seotud
spordialadele. Palli [66misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja miangud
jalgpallile. Palli 166misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi-,
hokikepi, kurikaga spordialadele. Vahendi
abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd0, riitmitunnetuse harjutused

Tervis ja kehalised voimed
e Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et
kehalisi voimeid arendada;

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise
protsessis, olles teadlik, millist kehalist
voimet ta moddab, mirgib iiles tulemusi ja
analiiiisib neid ldhtuvalt tervisetsoonidest.
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e Opilane teab kehalisi viimeid ja toob
ndited nende vajalikkuse kohta
igapdevaelus;

e Jpilane teab, milliste harjutustega
arendada joudu, painduvust, kiirust,
tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust;

e liikkumise ja toitumise tdhtsus tervisele.

Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada
liihiajalisi eesmairke.

Kehaliste vdimete modtmistulemuste
analiilis toetub tervisetsooni skaaladele.
Skaalad annavad tagasisidet ldhtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga
hea.

Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

Vaimne ja kehaline tasakaal

e kogemuse ja moju kirjeldamine.

e sooritab Opetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused, mirkamised,
kehatunnetusharjutused,
16dvestusharjutused.
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R.andvere BCeh Ainevaldkond: kehaline kasvatus (.).ppea}nNG :

ainekava litkumisopetus
Koolhlaste: 11 Klass: 6. klass TPndlde arv: 2 tundi
kooliaste nddalas
Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

e teeb kindlaks enda igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib seda;

e plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse:

e mdddab enda siidameldogisagedust

kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

e sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi

e teab peamisi litkudes juhtuda vdivaid
vigastusi ja esmast kditumist nende korral

Opilane motleb, millised vdimalused on tal
igapdevaselt litkuda ja kuidas ta saab
planeerida pidevakava nii, et igapdevane
litkumisaktiivsus oleks soovituslikul
tasemel.

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et
paevakavas on erinevad litkumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid
vihemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva
jooksul

Stidamel66gisageduse mddtmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

Tehnoloogilised vahendid: kehalist
aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise
kiisimustikud/toolehed jne
Soojendusharjutused. Organismi taastumine
peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine
— venitused, siidamelddgisageduse
taastamine. Organismi taastumine peale
haigust voi vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine visimusest — piisava une
vajalikkus.

Porutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
iilekuumenemine, jahtumine kiilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.
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Liikumine ja kultuur

e loob midagi litkumisega seotult ja annab
selle kohta tagasisidet;

e arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud
véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

e teab ja rakendab ausa méngu pohimaotteid
ning sellega seotud viirtus;

e teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
litkkumisega seotud kultuuriiiritusi;

e moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jirgib neid,

e riietub litkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripira;

e avastab looduses litkumise vdimalusi

e oskab litkuda linnas ja/vdi looduses,
méérates asukohta ning suunda;

e tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

¢ mdistab parimustantsu ja niilidisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

e avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine ja annab etteantud kiisimuste kaudu
sellele tagasisidet.

Arutelu enda kogemusest — milliseid
oskuseid kasutas, mida tahaks veel
arendada, mida uut kogemus pakkus.
Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja tildpiddevustega. Toob
niiteid enda litkumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.
Ausa mingu pohimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Teab, kust ausa méngu madiste on alguse
saanud.

Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate liikkumisiirituste, (suur)voistluste,
tantsuliirituste, sportlaste ja vdistkondade
kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni jargimine
— Opilane oskab ka pohjendada selle
vajalikkust.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
litkkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine
litkumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kditumine looduses ja
teadmised looduses liitkumisest ja ohtude
ennetamisest.

Asukoha ja suuna méiramine tundmatus
keskkonnas litkudes kasutades abivahendeid
(kaart, kompass, GPS). Reisiteekonna
kavandamine. Kditumine eksimise korral.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analiiiisimine
nii jalakdija kui jalgratturina. Oskab tuua
nditeid oma igapdevase liikluskditumise
kohta liikluskultuuriga seoses.
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Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.
Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate
tantsude kaudu.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine,
tants kui eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Opilase
omakultuuriga.

Liikumisoskus

e kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkkumisméngudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdds
paarilise ning riihmaga;

e liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonna;

e rakendab esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

e kisitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides, méngudes,
lihtsustatud sportmingudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

e koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone;

e rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

e rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise
pohimatteid.

e analiiiisib enda tegevust rithmas
tegutsejana;

e analiilisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

e teab liikumisoskusi litkumisharrastuses.

Konni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine due-
ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tiilipi jooksudel; tihtlase tempo
hoidmine. (Liihi)matkad ja dppekéigud.
Hiippeoskus. Jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
litkumisharrastuses (nt parkuur, hobby
horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse
vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel. Edasiliikumisoskuste
kasutamine tantsus. Kdnni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud. Hiippeid ja hiipakuid
sisaldavad tantsud. Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmis
litkumine muusikaga ja muusikata: erinevad
kiirused, suunad, tasandid. Enda litkumise
loomine vastavalt riitmile voi muusikale.
Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused.
Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja
riihmaga. Liikumised paarilise ja rithmaga
erinevates suundades, tempos, riitmis.
Paaris-, grupi- ja individuaalsed iilesanded
litkumiste kombineerimiseks, loomiseks.
Vahendil litkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades.
Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks,
voimalik rakendada néiteks rattanddalat/-
kuud

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sdltub ka hooldusvdtete
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vajadus vastavalt vahendi eripdrale. Néiteks:
jalgrattal oskab seada sadulat digele
korgusele, kontrollib rehvide dhuga
taituvust, keti olukorda

Viske-, piilidmis- ja porgatamisoskus Viske-,
pliidmise- ja pdrgatamisoskust sisaldavad
litkumisméngud ja litkumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad méngud
viskamise, piilidmise ja pdrgatamise
sportmingudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Palli
160misoskus kdega. Juurdeviivad harjutused
ja méngud palli 166misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad harjutused ja miangud
jalgpallile. Palli 166misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi-,
hokikepi, kurikaga spordialadele. Vahendi
abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud
tiksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega.
Umberpdératud asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse iilekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused. Keha liikumise
kombinatsioonid. Liikumised erinevate
korguste ja laiustega toepindadel.
Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
iilekandmine. Oskussdnad. Asendite ja
litkumiste kombinatsioonide loomine.
Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
podrlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt
kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal ja liitkudes
Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus.
Juurdeviivad harjutused, kehahoiu
pohimdtted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.
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Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kditumise jélgimine ja
analiilisimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades. Turvalisuse ja
ohutu liikumise pohimdtete arvestamine.
Soojendus enne litkkumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate litkumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda ndhtavaks tegemine).
Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi
ja litkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva
teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
Opitulemustega: pohjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust litkkumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine).
Vahendil litkumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust,
oma kéitumise analiilisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel. Vahendi
kisitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas
kasutamine; arvestamine keskkonna ja
kaaslastega. Kehakontrollioskustes
asendites ja liikumisel. Ohutuse
arvestamine.

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane
vélja, kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. PGhjendab liihidalt enda
vastust.

Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud
juhendi voi ankeedi alusel toetudes dpitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jirgimisele. Opilane toob vilja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida
sooviks vdi vajaks arendada ja kuidas ta
jérgib litkkumisohutust ja turvavarustust.
Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja
seostab neid liikumisharrastusega (nt
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jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapidevase
litkumisviisiga (jalgsi, toukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks,
100m jooks jne).

Tervis ja kehalised voimed

e Seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

e seab liihiajalisi eesmirke kehaliste
vOimete arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal

e arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes
seatud eesmirgist;

e analiiiisib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmdrgi saavutamist;

e moistab litkumise ja toitumise tdhtsust
tervisele.

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

Opilane osaleb aktiivselt mddtmise
protsessis, olles teadlik, millist kehalist
vOimet ta moddab, mirgib iiles tulemusi ja
analiiiisib neid ldhtuvalt tervisetsoonidest.
Opilane kasutab mddtmistulemusi, et seada
liihiajalisi eesmairke.

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

Kehaliste vdimete mddtmistulemuste
analiiiis toetub tervisetsooni skaaladele.
Skaalad annavad tagasisidet ldhtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: voimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea voi tervise seisukohalt viga
hea.

Opilane mdistab, mida tdhendab liikumise ja
toitumise tasakaal.

Vaimne ja kehaline tasakaal
sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused, mirkamised,
kehatunnetusharjutused,
16dvestusharjutused.
Eneseregulatsioon.
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R.andvere BCeh Ainevaldkond: kehaline kasvatus (.).ppea}nNG :

ainekava litkumisopetus
Koolhlaste: 1T Klass: 7. klass TPndlde arv: 2 tundi
kooliaste nddalas
Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

e Hindab oma igapédevast kehalist
aktiivsust;

e teab erineva litkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

e teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes
saadud vigastuste korral.

e Opilane kaardistab ja analiiiisib enda
igapdevast aktiivsust nii tunnis kui
ka vabal ajal.

e Indiviidile sobilik koormus, mille
jérgi seda hinnata nii tegevuse ajal
kui ka tegevuse jargselt. Tervistav ja
treeniv litkumine.

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

Liikumine ja kultuur

e mdistab ausa mingu tdhendust ja rakendab
selle pohimdtteid;

ejdrgib litkumistega seotud isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;

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

e Ausa mingu pohimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus,
keelatud vdtted spordis. Uhistegevused,
mis toetavad nende védrtuste
kujunemist.

e Teab, millised on ohutusnéuded
lahtuvalt liikumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja
pohjendab nende vajalikkust. Hiigieeni
jargimine seoses liikumistegevusega.

e Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega voi tuntud
sportlase voi tantsija tdhendusega
ithiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses litkumise, tantsu
ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
Kiriitilised arutelud: stereotiitipsed
uskumused; sport iihiskonnas —
ithiskonna muutumise mdjud spordile,
litkumise spordi ja tantsu
véljendusvoimalused kultuuris.
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Liikumisoskus

e Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri | KOnni- ja jooksuoskus. Kondimine ja
keskkondades, tervisetreeningul, jooksmine kui har‘rast'us- ja treeningvorm:
spordialadel ning tantsus, riitmis ja jooksualad, maastikujooks; kepikdond. Matk
muusika saatel, koostoos paarilise ning looduskeskkonnas.
riihmaga;

e liigub edasi vahendil muutuvas Hiippeoskus. Hiipete kasutamine
keskkonnas ja seostab seda igapdevaste treeninguna, litkumisharrastuses (nt
litkumisvdimalustega; takistusradadel) ja hiippealades (nt

e rakendab igapédevaseks litkumiseks voi kaugushiipe).
litkkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid; Ronimisoskus. Ronimine liitkumisharrastuse

ja treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus- voi
tehiskeskkond, kaitsevie treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda
suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliitkumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha litkumine ajas ja erinevates riitmides.
Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli
ja muusika saatel. Litkumine
eneseviljenduse vahendina. Litkumine
koostd0s teistega. Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsuméngud. Hiippeid
ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja
muusika saatel. Riitmide tekitamine kehaga,
koostdds paarilise- ja rithmaga. Riitmi ja
koordinatsiooni harjutused Harjutused
muusikaga. Liikumiskombinatsioonide
loomine vastavalt riitmile voi muusikale.

Edasilitkumisoskused koost6ds paarilise
ja/vai rithmaga. Litkumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise voi
riihmaga.

Vahendil litkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
printsiipe jargides.
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Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sdltub ka hooldusvdtete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi
eripirale. Néiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat digele korgusele, kontrollib rehvide
ohuga tdituvust, keti olukorda, oskab rehvi
tdispumbata.

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

Tervis ja kehalised voimed

e Teab, kuidas on kehalised voimed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega;

¢ mdistab kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet.

Teadmised, millise harjutuse vdi tegevusega
saab erinevaid kehalisi vdimeid arendada ja
kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt

teha.
Vaimne ja kehaline tasakaal Eneseregulatsiooni voimaluste kogemine.
erinevate emotsioonidega; juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

e scostab ja pohjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise vOimalusi eri olukordades;

e moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda
heaolule;

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus-
ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega. Lodvestusharjutused iga
tunni 16pus.

Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja
taastumisviise igapédevastes olukordades,
mitte ainult tunnis vai litkumistegevuste
jérgselt.

Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles
harjutuse mdju.

Opilane annab iilevaate, milliseid 1ddvestus-
ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiilisib nende moju endale.
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Analiitisib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmérgile.
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R.andvere Kooli Ainevaldkond: kehaline kasvatus (.).ppea}nNG :
ainekava litkumisopetus

Kooliaste: III kooliaste | Klass: 8. klass Tunchdf: a2
tundi niddalas

Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

e peab liikkumispédevikut valitud perioodi
viltel, et jélgida enda kehalist aktiivsust;

e rakendab traumade ja haiguste jérel
sobilikku litkumist ning koormust;

Vabalt valitud vormis (digitaalne, pdevik
vm) litkkumispédevik igapievase liikkumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

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

Liikumine ja kultuur Erinevate litkkumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
¢ [oob midagi liikkumisega seotult, analiiiisib | kiisimuste kaudu sellele tagasiside

loomist ja annab selle kohta tagasisidet; andmine.
e riietub liitkumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra; Riietumine vastavalt ilmastikule,
e mdistab tantsukultuuri ja tantsu litkumisviisile, keskkonnale ja
eneseviljendusvormina; spordialadele.
e organiseerib kaasdpilasi lihtsasse
liikumisega seotud tegevusse. Tantsu kui litkumiskultuuri mdtestamine

eneseviljendusvahendina erinevates
kultuurides. Erinevate tantsude
kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride
sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine,
vaatamine ja arutlemine.

Opetaja juhendamisel dpilase poolt
planeeritud litkumistegevus (nditeks seoses
enda litkumis- voi spordiharrastusega).
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Liikumisoskus

e kasitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmingudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

e koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone iiksi, paarilise ja
riihmaga;

e seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

e rakendab turvalisuse ja ohutu litkkumise
pOhimotteid;

Viske-, piilidmis- ja porgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, piitidmise- ja
porgatamisoskust. Sportmadngud
viahendatud viljakutel ja mangijate arvuga
(nt 3x3; 4x4).

Omaloomingulised mingud vahenditega.
Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
iiksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel litkudes.

Palli 166misoskus kdega. Juurdeviivad
harjutused ja méngud palli 166misega
seotud méngudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud jalgpallile. Niiteks
footbag.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost60, riitmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle tilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rithmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine riihmades ja
oskussonadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, podrlemised, hiipped,




Muudetud direktori kédskkirjaga nr 1-3/5 12.09.2016; 1-3/12 31.08.2020; 1-3/5 05.05.2022; 1-3/14 30.08.2024

maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Ohutus asendites ja liikumisel.

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kditumise jélgimine ja
analiiiisimine, ohutu ja ohtliku
litkluskéitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

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

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

Vahendi kdsitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
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Kehakontrollioskustes asendites ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Tervis ja kehalised voimed

e Seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke,
ldhtudes enda mdodetud kehaliste voimete
tasemest;

e on saanud kogemuse kehaliste viimete
korrapérasest arendamisest;

Eesmairkide sonastamine toetub kehaliste
vOimete mootmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine modtmisprotsessis.

Kehalisi voimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata Gpilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste voimete arendamiseks.

Vaimne ja kehaline tasakaal

¢ mdistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega;

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

e scostab ja pohjendab vaimset ning kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise vOimalusi eri olukordades;

e moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule.

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

Opilane valib endale meelepirase
16dvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega.

Lddvestusharjutused iga tunni 16pus

Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja
taastumisviise igapédevastes olukordades,
mitte ainult tunnis vai litkumistegevuste
jérgselt.

Opilane kirjeldab liikumispdevikus iiles
harjutuse mdju.

Opilane annab iilevaate, milliseid
16dvestus- ja taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analiiiisib nende mdju endale.

Analiitisib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmérgile.
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Randvere Kooli Ainevaldkond: kehaline kasvatus Oppeaine:

ainekava litkumisopetus
Kooliaste: I1I Klass: 9. klass Tundide arv: 2 tundi
kooliaste nidalas
Opitulemused: Oppesisu:

Kehaline aktiivsus

e Rakendab liitkumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust;

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

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjérgses
tegevuses. Rakendab taastumise
pOhimdtteid — nt venitused, 1ddvestused
peale litkumistegevust.

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

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse médramise
kiisimustikud/t66lehed, enesetunne,
aktiivsuse fikseerimine.

Liikumine ja kultuur

e on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkkumistiritusel ning analiilisib saadud
kogemust;

e analiilisib enda liikumiskogemust
looduses;

e oskab litkuda linnas ja/vdi looduses,
médrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid vdimalusi.

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused, mida
oppis, millele tahab tidhelepanu pdorata,
toob vilja, mis oli temale uus, mis oli
positiivne, mis oli negatiivne ning
pohjendab jne.

Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
voimalusel pdevased voi 60bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, tooiilesannete
jaotamine jne), kditumine looduses (nt mida
teha priigiga).

Raja ldbimine erinevatel liikumisviisidel (nt
sh ka ratastel) kaarti ja kompassi kasutades.
Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapédevase
litkumisteekonna kavandamine (ohutus,
litkumisviis, vajalik aeg) ja liikumise
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ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
voimalusi kasutades.

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
litklusalase Opitulemusega: Opilane
kaardistab liiklusohtlikud kohad ja
kavandab litkumisviisi arvestades enda
ohutu koolitee.

Liikumisoskus

e annab hinnangu enda koostdole
tegevustes;

¢ annab hinnangu enda litkumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse
kasutamisele;

e scostab liikumisoskusi harrastustegevuse
ja/vai spordialadega.

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab ndidet/niiteid, kuidas dpilane on
kaaslasega arvestanud koostdises iilesandes.

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,
tehtud pingutust nende dppimiseks, edasist
oskuste arendamise vajadust, ohutuse
jérgimist ja turvavarustuse kasutamist.

Liihike arutelu koos néidetega, kuidas
kasutatakse liikumisoskuseid igapédevases
litkkumises, harrastustegevuses, spordis voi
voistlusspordis.

Tervis ja kehalised voimed

e analiiiisib enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

e analiiiisib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

Opilane seostab kehaliste vdimete
mootmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob niiteid ja
pohjendab, kas ja kuidas ta tditis voi ei
tditnud piistitatud eesmérgi.

Enda pédevase (sh liikumine ja
pohiainevahetus) energiakulu analiiiis, sh
toiduga saadava energia analiiiis.

Vaimne ja kehaline tasakaal

e moistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega;

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

e seostab ja pohjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise vOimalusi eri olukordades;

e mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda
heaolule.

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

Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus-
ja taastumisviisi. Opilane sooritab erinevaid
praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega. Lodvestusharjutused iga
tunni 16pus.
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..
& ranove

Opilane kasutab sobivaid 15dvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades,
mitte ainult tunnis vai litkumistegevuste
jérgselt.

Opilane kirjeldab liikumispievikus iiles
harjutuse mdju.

Opilane annab iilevaate, milliseid 1ddvestus-
ja taastumisviise on ta tundides kasutanud ja
analiilisib nende moju endale.

Analiitisib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmérgile.




