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1. Uldalused

1.1. Valdkonnapidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada Opilaste

positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikkumispadevust, s.o

motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt litkuda, tegelda liikumisharrastusega
ning suhtuda litkumisesse positiivselt.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pohikooli 1dpetaja:

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

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

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimotteid;

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

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

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

1.2. Ainevaldkonna oppeainete arvestuslik maht

Ainevaldkonna oppeaine on kehaline kasvatus, mille nddalatundide jaotumine klassiti on jirgmine:

I kooliaste 11 kooliaste 111 kooliaste
1. kl 2. kil 3. kil 4. kil 5. kl 6. kil 7. kil 8. kil 9. kil
3 2 3 3 3 2 2 2 2

1.3. Ainevaldkonna Kkirjeldus

Liikumisopetuse pohimotetest 1dhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa

terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise
voimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispddevust kujundatakse kdigis kooliastmeis
taotletavate Opitulemuste kaudu viies litkkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised
voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Litkumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate litkumisviiside
3
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rakendamise kaudu. Litkumisoskused on jargmised:

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

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapievase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus
edasi litkumiseks kasutatakse vahendit;

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

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides. Liitkumisoskusi
kujundatakse lébivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused litkuda eri
tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool
oppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja
painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
vOimetest ja nende arendamisest. Korrapirane kehaliste voimete modtmine kujundab dpilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vOimete
arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiiiisitakse 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,
litkumispdeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapdevase litkumisaktiivsuse plaanimine jne.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki dppetegevusi sooritada vdi suure intensiivsusega
litkuda, 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 liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused
ohutult liikuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa méngu pohimdtteid jirgida. Opilane saab

kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi
vabatahtlikuna,
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litkkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta vdljendab ennast liikkumise ja tantsu kaudu ning koostoos
kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -mojutaja ning selle looja.
Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise

tasakaalu hoidmisest ning moistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

1.4. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatavate iildpadevuste arengu toetamise, liibivate
teemade kisitlemise ning valdkonnaiilese 10imingu rakendamise viisid.

e Kehalise kasvatuse kaudu kujundatavate iildpidevuste arengu toetamine

Pédevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, véadrtushinnangute

ja kditumise — kujundamisel on kandev roll dpetajal, kes loob oma vairtushinnangute ja
enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mojutab Opilaste védrtushinnanguid ja
kéitumist.

Kultuuri- ja viadrtuspiadevus. Kehalises kasvatuses tidhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku
eluviisi.

Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véértuste vastu soodustab
keskkonda sddstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
mangu pdhimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.
Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koost66 litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab
viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaédratluspiddevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jdlgida ja kontrollida oma kaitumist,
jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid
ning kavandada meetmeid, kuidas neid tiiustada. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu
loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspéddevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste analiitis,
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kehalise toovoime niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad dpilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas
neid teostada. Kehalises kasvatuses dpivad Opilased analiitisima oma kehalisi voimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada to6voimet. Koostoo kaaslastega sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

Digipadevus. Rakendatakse digivahendeid veebis spordi, tervise ja muu sportimiseks vajaliku teabe
otsimiseks ning saadud teavet kasutatakse eluliste probleemide iile arutlemiseks ja hoiakute
kujundamiseks. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja
rakendusi. Osatakse médrata oma asukohta GPSi, e-kaardirakenduse jéargi ning salvestada
litkumisteed. Osatakse hoida oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse
koostdooskusi, vddrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

e Laibivate teemade Kisitlemine kehalises kasvatuses

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste

omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev dpe ja karjiiri kujundamine. Kehalises kasvatuses innustatakse dpilasi olema terve
ning

kandma muutuvas dpi-, elu- ja tddkeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest.
Kujundatakse arusaama, kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist todelu. Oppetegevus
voimaldab dpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud td6maailmaga. Voimekuse ja
huvi ilmnemise korral mone spordiala ja/voi liikkumisharrastuse vastu suunatakse opilasi sellega
siivendatult tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid,
ameteid ja edasidppimise vdimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab
védrtustada keskkonda ning kujundada Gpilastest keskkonnateadliku litkumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
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litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, dpilaste
juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningriihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides dpitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis
kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning aitavad opilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véddrtustavateks {ihiskonnaliikmeteks.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline véértustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja
osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja meediakasutus. Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse
spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse spordi
ilimat aadet — ausa méngu pdhimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende

jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

e Kehalise kasvatuse valdkonnaiilese 10imingu rakendamise viisid

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kdsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide
(nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse
oskust mdista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada ennast selgelt ja
asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja
terviseteemaliste vodrkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja moisteid (geomeetrilised
kujundid, mootiihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vairtustamine litkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud loodusdpetuses, bioloogias,
fiitisikas, keemias ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine aitab
Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/litkumisviisidel
(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
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avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele kisitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi

ja omandolisi lahendusi ning oskust mirgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma

litkumise 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
oOpilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks
tthiskonnalitkmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest.

Pohikoolis teevad dpetajad dpet kavandades ja korraldades koostddd, seejuures:

1) lahtutakse dppekava alusvairtustest, iildpddevustest, valdkonnapéadevusest, kooliastme 16puks
taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli dppekavas

sitestatud dppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse rdhuasetustest ning ldimingust teiste
Oppeainete ja ldbivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika niilidisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse
kohalikku eripédra ning muutusi ithiskonnas;

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

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripéra ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud ja
sobivat pingutust ndudvaid iilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning
opilasele tdhenduslikku kisitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse dpiabi ja tuge
opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende voimaluste
kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) voimaldatakse Opet nii tiksi kui ka koos teistega, kujundatakse opiharjumusi ja -oskusi, suunatakse
tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesmérkide ning taotletavate dpitulemuste
saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide ldbiarutamiseks, eneseanaliiiisiks ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust,
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loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi, arendatakse
oskusi ja kujundatakse hoiakuid;
8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid dpikeskkondi, Oppematerjale 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
ilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse selle kaudu
Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks.
Hindamise kaudu saab dpilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja litkumispéddevuse
kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe
kui ka iseenda pddevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse
tagasisidet ka lildpddevuste arengu ning véaértushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute
kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas
sonaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena. Hinnates ldhtutakse riikliku dppekava iildosas
hindamise kohta sétestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab
mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis v4i huvitegevuses) Opitu arvestamise ja

Opilase eneseanaliilisi koostamise pohimdtted kehaliste voimete arengu seisukohast.

e Diagnostilise hindamise kdigus selgitatakse vilja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase,

ainealased vairarusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist Oppimist ja

Opetamist.

e Kujundava hindamise kaudu saab dpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet opitulemuste

saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.

e Kokkuvotvalt hinnatakse iildjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud
eesmérkide

saavutamist kui ka taotletavate opitulemuste saavutatust.
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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 analiiiisima ja

reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse dpilane nii oma t66d hindama kui ka kaasopilaste
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 eelkdige t60
sisu, kuid pooratakse tahelepanu ka opilase keelekasutusele, sh litkumis- ja sporditerminite digele
kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande eesmaérgi ja kokkulepitud

hindamiskriteeriumide pohjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vdimaldamiseks kasutatakse
mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub seatud dppe-

eesmarkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi ja
litkumispidevust. Opetaja loob kdiki dpilasi toetava dppekeskkonna, sdltumata dpilaste
varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav
oppekeskkond vdimaldab dpilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavaddristamist. Litkumis- ja
sportméingudes véirtustatakse mdngust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste
kasutamist méngus. Vdistkonnaméngudes voivad Opilased kanda eri rolle ja tdita mangus erinevaid

tlesandeid.

Fiitisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fiitisilise keskkonna moodustavad dpitulemuste saavutamiseks ja liikkumispadevuse kujunemiseks
nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Opilased saavad
kasutada roivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal on loodud eri vanuseriihmadele mitmekesised

10
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litkumisvdimalused, mis toetavad ainekavas margitud dpitulemuste saavutamist, litkumispadevuse

kujundamist ning litkkumisoskuste kasutamist, sdltumata Opilaste vanusest ja soost.

11
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2. Kehaline kasvatus

2.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab liikumispadevuse kujunemisel viit, vordse kaaluga valdkonda:

litkumisoskused,

tervis ja kehalised voimed,
kehaline aktiivsus,
litkkumine ja kultuur,

vaimne ja kehaline tasakaal.

Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Opilase ea kohase

terviku, tuues esile Oppija arengu diinaamika litkumispddevuse kujunemiseks alates esimesest

kooliastmest kuni pohikooli 16puni. Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud klassiti viies

valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste

kaasamine Opitavale tihenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud

sportméingude pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.2. Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

12
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I kooliaste

II kooliaste

III kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid
litkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ning teab
litkumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapdevaselt kehaliselt
aktiivne;

4) teab, et liikkumine on
kultuuri osa, ning on kogenud
litkumisega seotud tegevuste
loomist;

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

Opilane:

1) on omandanud
mitmekiilgseid liitkumisoskusi
ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid ja neile tagasisidet
andvaid tegevusi ning mdistab
litkkumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on korrapiraselt kehaliselt
aktiivne ja teab tervisliku
litkumise pShimotteid;

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

5) teab vaimset ja kehalist
tasakaalu ning emotsioonide
juhtimist soodustavaid
tegevusi.

Opilane:

1) on omandanud
mitmekiilgseid liikkumisoskusi
ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid litkumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste
voimete seost ning analiiiisib
litkkumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapidevaselt kehaliselt
aktiivne ja moistab tervisliku
litkumise pdhimdtteid;

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

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

13
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2.3. Kooliastmete opitulemused

I kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liilkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméangudes;

3) teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) késitseb vahendit harjutustes, lilkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu Opetaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid ning saab aru erinevate litkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob nditeid erinevate litkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vdimeid;

3) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

4) teab litkkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev liikuma;
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2) mirkab liikudes siidameloogisageduse ja enesetunde muutust;

3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi opetaja juhendamisel;
4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi litkkumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana,
vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib iildiselt ausa mdngu pohimotteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi,

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

8) oskab liitkuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) avastab liitkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

2) mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

II kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméangudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostods paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmédngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;
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6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pShimdtteid,

8) analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liikumisoskusi liitkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmérke kehaliste vOimete arendamiseks enda modtmistulemuste pdhjal;

3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmaérgist;

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

5) mdistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) mdodab enda stidameldogisagedust;

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

6) teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.
Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

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

3) teab ja rakendab ausa mingu pdhimdtteid ning sellega seotud véirtusi;

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

5) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

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

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

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

16



Parnu Raama Pdhikool — Ainevaldkond ,LiikumisGpetus" ainekava 2026

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;

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

I1I kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostods paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste litkumisvdimalustega;
3) rakendab igapdevaseks litkumiseks vai litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

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

10) seostab litkkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapérasest arendamisest;
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5) analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

6) analiiiisib enda liitkumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapidevast kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispdevikut valitud perioodi véltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

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

5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning mdistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku litkumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
ning analiilisib saadud kogemust;

3) mdistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimadtteid;

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

5) jargib ning analiiiisib liikkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

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

7) analiitisib enda liikumiskogemust looduses;

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

9) moistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

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

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

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
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3. 1. klass

3.1. Labivad teemad esimeses kooliastmes

Libivat teema,, Tervis ja ohutus* puhul on litkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivélises tegevuses, samuti fliiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Liabivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdiri planeerimine* toetatakse litkumisdpetuses dpilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66voime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi liikkumisharrastuse vastu
juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia véljas (looduses)
harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vddrtustab iimbritsevat ning soodustab dpilase
kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Liabivat teemat ,,Sotsiaalne ja kodanikupddevus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet* kajastub liikumisdpetuse tundides dpitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) iihiskonnaliikmeks.

Labiv teema ,,Teabekeskkond* toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisdpetuses seostub antud iilesande
jaoks opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Véirtused ja kdlblus* seostub spordi lilima aate — ausa mangu pdhimdtete jargimisega
ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende

jargimine toetab Opilase kujunemist kodlbeliseks isiksuseks.

Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikkumisméngudes;

3) kisitseb vahendit harjutustes, liitkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

4) hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;
20
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5) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

6) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise podhimdtteid ning saab aru erinevate litkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

7) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

9) toob nditeid erinevate liikumisoskuste kohta.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: konni-, jooksumédngud ja -harjutused; liihimatk. Hiippeoskused:
hiippeméngud, hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Ronimisoskused: ronimine erinevatel
vahenditel; ohutuse ja enda suutlikkusega arvestamine. Edasilitkumisoskused: liikumise kasutamine
tantsus; litkumine muusika saatel; litkumine koost60s teistega; litkumine kaudu eneseviljendamine.
Vahendil litkumine: harjutused ja mingud kelkudel. Viske- ja piitidmisoskused: vahendi hoidmine;
viske- ja piilidmisharjutused. Tasakaalu hoidmine erinevates asendites. Kehahoid vastavalt liikumis-
ja igapéevasele tegevusele. Turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimodtted. Enda liikumisoskuste ja
-viiside teadvustamine ja hindamine ohutuse aspektist. Liikumisoskuste nimetamine ja oma
igapdevaste liikkumisviiside kirjeldamine.

Praktilised t66d:

e liihimatk;

e kiisimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega litkumistegevustes;

e tagasiside andmine enda litkkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates méngudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi voimeid;

3) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel.

Oppesisu:

Kehaliste voOimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine mingude ja harjutuste j kaudu. Kehaliste voimete mdotmine ja
tulemuse seostamine tervisega

Praktilised t66d:

e tagasiside andmine enda kehalistele viimetele;
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e kehaliste voimete mdotmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev litkuma;

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

3) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Oppesisu:

Litkumisaktiivsus. Igapdeva tegevused, millega on voimalik tagada sobiv litkumisaktiivsus (kaasneb
soojatunne ja hingeldamine) Ohtlike olukordade &ratundmine ning abi kutsumine: kelle poole
poorduda ja kuidas abi kutsuda abi.

Praktilised t66d:

e rolliméng: abi kutsumine.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1) loob midagi liikkumisega seotult;

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

3) teab ja jdrgib tldiselt ausa mangu pShimdtteid,

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi,

5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub liitkumiseks sobilikult;

7) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méaarates asukohta ja suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) avastab litkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Oppesisu:

Mingud ajast aega: nii siseruumides kui ka due- ja hoovimédngud. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Liikumist toetavate lahenduste loomine individuaalselt. Spordi- ja kultuuriiiritus voi -siindmus.
Liikumis- vdi spordiiiritusel pealtvaatajana osalemine. Ausa mingu pdhimdtted spordis: sdprus,

ausus, hoolimine, rddm. Pesemisharjumuse kujundamine ja hiigieen. Liikumiseks ja sportimiseks
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sobivad jalandud. Erinevatel pinnakatetel ja pinnavormidel litkumine: tdnaval, pargis, matkaradadel,

suusaradadel. Koolilimbruse ja kooliteekonna ohutuse analiilisimine. Liikluseeskirjade jargimine.

Praktilised t66d:

e loominguline iilesanne: lihtsa litkkumise loomine {iksi;

e liikumis- voi spordiiiritusel pealtvaatajana osalemine ja sellele jargnevas dpetaja juhitud
vestluses osalemine;

e kirjelduse koostamine spordiiirituselt saadud kogemusest (mida nigi, mida uut koges ja teada
sai);

e Opetaja suunamisel info otsimine Eestis toimuvate liikumisiirituste kohta;

e jalandude paelte sidumine litkumiseks sobilikult.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

2) méarkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Oppesisu:

Emotsioonid. Enda emotsioonide ja nende muutuste mirkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal.

Lodvestus, 160gastus, keskendumine, tihelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad

meelerahuharjutused: keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja

venitusharjutused.

Praktilised t66d:

e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rohuasetusega keskendumis- ja
kehatunnetuse-, sh 16dvestus- ja 100gastusharjutustele) 1dbiviimine;

e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja sGnastamine.
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Valdkond/spordiala

Oppesisu Opitulemused Loéimingud meggg;t;%zv:)s:‘i tjl?se d
LIKUMINE JA KULTUUR 1) Liikumise ja sportimise (1) On tutvunud regulaarse Eesti keel: spordi — ja Edastatakse praktilise Gppe
tihtsus inimese liikumise/sportimise litkkumisalaste kéigus voi Opilasi iseseisvale
tervisele. tahtsust tervisele; nimetab | oskussdnade ja terminite | toole suunates. Teadmistele
Liikumissoovitused 1 pdhjusi, miks ta peab tutvustamine tegevuse hinnangu andmisel
kooliastme dpilasele. olema kehaliselt aktiivne; | kaudu ning esmane arvestada eelkdige Opilase
Liikumine/sportimine annab hinnangu oma enesev.al!endl'ls?skgs. voimet rakendada' .
iiksi ja kaaslastega, sooritusele ja kogetud gﬂg:;ﬁzl;eg lkrl;l;?;’e gﬁiz?iasteusdt;;aeirﬁ;;
oma/kaaslase soorituse kehalisele koormusele S . . ’
o ) ) seostamine; loominguline
kirjeldamine ning (kerge/raske). eneseviljendus
hinnangu andmine. 2) oskab kiituda isikuparaselt liikudes; ilu
2) Ohutu litkkumisopetuse tunnis, mirkamine liikumine
litkumise/liiklemise liikkudes/sportides liikumises ja enda iimber
juhised opilasele, erinevates looduses. Matemaatika:
kéitumisreeglid sportimispaikades ning loendamine, liigitamine
litkumisdpetuse tunnis; liigeldes tinaval; jérgib vordlemine;
ohutu ja kaaslasi dpetaja seatud reegleid ja | geomeetrilised kujundid;
arvestav kiitumine ohutusndudeid; tdidab mﬁétﬁhikud (aeg,
erinevate harjutuste ja méngureegleid. p1kku§). L9odu§ained:
liikumisviisidega 3) teab ja tiidab (5petaja fu“jja““e ll‘l‘_l,‘“,mm‘?
tegeldes; ohutu seatud) hiigieenindudeid; k(;(;asl,l‘tiifl’in;%lee:\z sjﬁk
liiklemine teel 4) Oskab nimetada monda ’

sportimispaikadesse ja
kooliteel.

3) Hiigieenireeglid
kehalisi harjutusi
sooritades. Teadmised
ilmastikule ja
spordialadele vastavast
riietumisest. Pesemise

monda spordiala ja tuntud
Eesti sportlast.

toitumine.
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vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise
jérel.

Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis
toimuvatest
spordivoistlustest ja
tantsuiiritustest.

LIIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu
ja kolonni. Kujundliikumised.
Poore paigal hiippega. Konni-,
jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pakkkond, kond kandadel,
litkkumine juurdevotusammuga
korvale. Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja
kédrihiiplemine. Uldarendavad
vOimlemisharjutused: vahendita
ja vahenditega saatelugemise
ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvdimlemine:
ronimine kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused:
veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette
ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: litkumine
joonel ja pingil kasutades
erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu
arendavad litkumisméngud.

1)
2)
3)
4)

5)

Oskab tundi alustada rivis.

Oskab litkuda rivis.

On tutvunud erinevate
litkkumisviisidega.

On sooritanud harjutusi
erinevate vahenditega.
On tutvunud lihtsamate

akrobaatiliste harjutustega.

Matemaatika:
loendamine, liigitamine
vordlemine;
geomeetrilised kujundid,
modtithikud (aeg,
pikkus).

Eesti keel: spordi — ja
liikkumisalaste
oskussonade ja terminite
tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained: turvaline
liikkumine; hiigieen ja
karastamine.

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
Opilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vOimlemisega.
Diferentseeritud to0.
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Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutushiipe.

EDASILIIKUMISO
SKUSED VAHENDIGA JA
VAHENDITA

Jooks. Jooksuasend, jooksu
alustamine ja lopetamine. Jooks
erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused
jooksuharjutused. Piististart
koos stardikdsklustega.
Teatevahetuse Sppimine
lihtsates teatevdistlustes.
Hiipped. Takistustest
iilehiipped. Hiipped hiipitsaga.
Hiipped paigalt ja hoojooksult
vetruva maandumisega. Visked.
Palli hoie. Téapsusvisked iilalt
(tennis) palliga. Pallivise
paigalt.

)

2)

3)

4)

5)

Sooritab erinevaid
jooksuharjutusi.
Hiipetel dige
maandumisoskuse
kujundamine.
Tunneb erinevaid
hiiplemisvoimalusi
hiipitsaga.

On tutvunud
hiippeharjutustega

korgusesse ja kaugusesse.

On tutvunud palli — ja
kdehoidega viskamisel.

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja liikumislaste
oskussonade ja terminite
kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained:
loodusopetuses
omandatud teadmiste
praktiline rakendamine;
aastaajad;
loodusobjektid,
keskkonna hoidmine ja
vadrtustamine; turvaline
litkumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine;
hiigieen, karastamine,
tervislik toitumine; keha
tunnetus liikumise
alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
médramine; kiiruse
hindamine.
Sotsiaalained:
Kaaslastega arvestamine
ja koostd0 ning
kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.
Matemaatika:
geomeetrilised kujundid;
(aeg, pikkus); tulemuste
vordlemine.

Individuaalne ja rithmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
oOpilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate aladega.
Diferentseeritud to0.
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VAHENDITE Jooksu- ja hiippeméngud. 1) Maingu kirjeldusest Sotsiaalained: Individuaalne ja riihmat6o;

KASITSEMISOSKUSED Liikumisméngud ja arusaamine ja tegutsemine | tervislikuks eluviisiks Opetamine ja vestlus,
teatevdistlused erinevate mingureeglite jirgi. vajalike teadmiste, demonstratsioon, praktiline
vahenditega. Litkumine pallita: |2) Tegutseb teatevdistlustel oskuste ja hoiakute harjutamine. Koikide
jooksud, pidurdused, erinevate vahenditega. kujundamine on seotud Opilaste voimalikult suur
suunamuutused. inimesedpetusega; kaasamine tegelemaks
Porgatamisharjutused tennis-, kaaslastega arvestamine | lilkumisméngudega.
kési- ja minikorvpalliga. ja koostdo ning Diferentseeritud t60.
Liikumisméngud kokkulepetest/reeglitest
viljas/maastikul. kinnipidamine.

EDASI LIIKUMIS Suusatamine Suuskade 1) Oskab transportida ja Eesti keel ja kirjandus: | Individuaalne ja rithmatoo;

OSKUSED VAHENDIL kinnitamine, pakkimine ja kinnitada suusavarustust. talialade spordi terminite | dpetamine ja vestlus,
kandmine, allapanek. Suuskade 2) Oskab hoida tasakaalu tutvustamine tegevuse demonstratsioon, praktiline
transport. Oige kepihoie, suuskadel Likudes. kaudu ning esmane harjutamine. Koikide
suusarivi. Kukkumine ja - . eneseviljendusoskus. Opilaste voimalikult suur
tousmine paigal ning liikudes, 3) Lablb.suuskadel erineval Loodusained: kaasamine tegelemaks
tasakaaluharjutused suuskadel. maastikul 500 m. loodusdpetuses suusatamisega.

Lehvikpdore e. astepOdre eest.
Astesamm, libisamm.
Trepptdus. Laskumine laugelt
nolvalt pohiasendis.

omandatud teadmiste
praktiline rakendamine;
aastaajad;
loodusobjektid, nende
vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja
védrtustamine; turvaline
litkumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine;
hiigieen, karastamine,
tervislik toitumine; keha
tunnetus liikkumise
alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
madramine; kiiruse
hindamine.
Sotsiaalained:
kaaslastega arvestamine
ja koostdo ning
kokkulepetest/reeglitest
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kinnipidamine.
Matemaatika:
vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mootiihikud (aeg,

pikkus).

EDASILIKUMISE OSKUS | Riitmi plaksutamine ja jalgade |1) méngib/tantsib dpitud eesti | Kunst: Riitmi, muusika | Individuaalne ja rithmatoo;
rohklodgid. Litkumised lauluménge. ja liikkumise seostamine; | dpetamine ja vestlus,
méttekujut.ldeld ja 2) liigub vastavalt muusikale, loomlnggllne den'lonstr‘atsmon', praktlhne
kujutlusvoimet kasutades. stmile. helile eneseviljendus harjutamine. Koikide
Spontaansust ja liikumisrddmu o L isikupdraselt liikudes. Opilaste voimalikult suur
arendavad méangud. Liikumine 3) te~ab mo1ste1d: partn.er, Matemaatika: kaasamine tegelemaks
s00ris ja paarilisega kdrvuti kf’_nd= jooks, paus, ring, loendamine, liigitamine, | tantsulise liilkumisega.
ringjoonel. Konni-, kiilg-, kiire, acglane. geomeetrilised kujundid. | Diferentseeritud t60.
hiipak-, galopp ja 16ppsamm. 4) eristab riitme (2/4 ja % Sotsiaalained: Tunnetab riitmide erinevust.
Eesti traditsioonilised TM), riitmide tekitamine kaaslasega arvestamine; | Oskab moodustada ringi,
lauluméngud paarilise oma kehaga (plaks kiitega, | koostoo. kolonni ja diagonaali.
valimisega. Lihtsad tantsud polveplaks, sdrmenips, Omandab riitmilise etiiiidi,

r3hk166gid), lihtsamate mis koosneb 8 taktist. Oskab

riitmiliste etiiiidide imiteerida juhttantsijat.

omandamine, lihtsamad
tantsusammud (polka,
hiipaksamm, galopp).

28



Parnu Raama Pdhikool — Ainevaldkond ,LiikumisGpetus" ainekava 2026

3.2. Hindamine

Hindamise aluseks on Risima Phikooli hindamisjuhend. Opitulemusi hinnates ldhtutakse pdhikooli
riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest. Hinnatakse
Opilase teadmisi ja oskusi, individuaalset arengut, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de
ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmirkidele ning
dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid
on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse,

milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

I klassis antakse hinnang sonaliselt opilaste tegevusele tundides (aktiivsus, kaasatddtamine,
piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jiargimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida dpilane teeb tegevuse/harjutuse

omandamiseks.

4. 2. klass

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning riithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméngudes;

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

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

6) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

7) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

8) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid ning saab aru erinevate litkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

9) arvestab tegevustes kaaslasi,

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

11) toob néiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Oppesisu:
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Konni- ja jooksuoskused: konni ja jooksusammudel pohinevad tantsuméngud ja tantsud; lithimatk.
Hiippeoskused: Hiippeharjutused ja nende kombinatsioonid (hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas).
Ronimisoskused: ronimine iile takistuste ja erinevatel tasapindadel; ohutuse ja enda suutlikkusega
arvestamine. Edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas: litkkumine etteantud riitmi jargi.
Edasiliitkumisoskused vahendil: harjutused touke- ja jalgrattal ning uiskudel. Jalgratta tehnilise
seisukorra jélgimine ja hooldamine: keti dlitamine, rehvide tugevus, sadula korgus. Porgatamisoskus.
Pdrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid (parema ja vasaku kéega, koos piitiidmisega,,
asukoha siilitamisega ning litkumisel). Palli 166misoskus kdega: 166mine iiles, ette-iiles, iile
takistuse, sdilitades enda asukohta ja litkumisel. Tasakaalu hoidmine liikumisel. Kehahoid vastavalt
litkumis- ja igapdevasele tegevusele. Enda litkumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine
ohutuse aspektist. Turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotete arvestamine: soojendus enne
litkkumistegevust; riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale; enda nihtavaks tegemine;
ohutu teekonna valimine; turvavarustuse kasutamine (kiiver, pdlvekaitsmed jms).

Praktilised t66d:

e liithimatk;

e jalgratta esmane hooldamine;

e kiisimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega litkumistegevustes;

e tagasiside andmine enda litkkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid;

3) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

4) teab litkkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Oppesisu:

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine ménguliste harjutuste ja litkkumisméngude kaudu. Tervis.
Liitkumine, toitumine, uni. Tervisega seotud kehaliste voimete modtmine ja tulemuse seostamine
tervisega

Praktilised t66d:

e kehaliste voimete mdotmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.
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Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

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

2) mirkab liikudes siidameloogisageduse ja enesetunde muutust;

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

4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Oppesisu:

Liikumisaktiivsus. Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema péevas aktiivsed vihemalt 60

minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama ning vastavalt sellele enda igapdevase litkumisviisi

ja litkkumisteekonna valimine. Siidamelodgisagedus. Stidameloogisageduse ja enesetunde muutust

vastavalt litkumistegevusele. Stidamelodgisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi,

madala intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust. Ohtlike olukordade

dratundmine, kelle poole podrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi numbrilt 112.

Praktilised t66d:

e litkumispdeviku tditmine: hinnang enda liikkumisaktiivsusele (olin aktiivne/ei olnud aktiivne,
pingutasin litkudes/ei pingutanud);

e slidameloogisageduse modtmine;

e rollimédng: abi kutsumine numbrilt 112.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult;

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

3) teab ja jdrgib tldiselt ausa mangu pShimdtteid,

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) teab ning jérgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub liitkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

31



Parnu Raama Pdhikool — Ainevaldkond ,Liikumisdpetus" ainekava 2026

Oppesisu:

Mingud ajast aega, sh due- ja hoovimédngud. Liikumis- voi spordiiiritusel osalemine. Litkumine koos

kaaslastega, omavahel iilesannete jagamine, miangureeglite kokku leppimine. Liikumistegevused

erinevates keskkondades (maastikuméngud, otsimisméngud, liikkumine tdnaval, pargis ja

suusaradadel). Ohutu kéitumine ja liikumine erinevates keskkondades, erinevates tegevustes.

Kohtuniku otsuse austamine. Liikumist toetavate lahenduste loomine rithmas. Erinevad tantsud ja

tantsuméangud. Erinevate tantsude kultuuritaustaga tutvumine. Tants kui eneseviljendusvahend.

Praktilised t66d:

e lihtsate litkkumiste loomine koos kaaslastega;

e kirjeldus koostamine litkumisiirituselt saadud kogemusest: mida ndgi, mida koges, mida uut sai
teada;

e litkumis- vdi spordiliritusel osalejana osalemine ja saadud kogemuse iile arutlemine dpetaja
juhitud arutelus;

¢ info otsimine Eestis toimuvate suurvdistluste kohta (dpetaja suunamisel);

e maastikumédngud, peitumis- ja otsimismangud.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

2) mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Oppesisu:

Enda emotsioonide ja nende muutuste miarkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Lodvestus,

160gastus, keskendumine, tahelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused:

keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

Praktilised t66d:

e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rohuasetusega tdhelepanuharjutustele)
labiviimine;

e Opetaja juhendamisel enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja sGnastamine.
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. Oppetegevused ja
Valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Léimingud metoodilised soovitused
LIIKUMINE JA KULTUUR 1) Liikumise ja sportimise 1) On tutvunud regulaarse Eesti keel: spordi — ja Edastatakse praktilise Gppe
téahtsus inimese tervisele. liikkumise/sportimise litkumisalaste kéigus voi opilasi
Liikumine/sportimine iiksi ja tihtsust tervisele; oskussonade ja terminite | iseseisvale toole suunates.
kaaslastega, oma/kaaslase nimetab pdhjusi, miks ta | fUtvustamine tegevuse Teadmistele hinnangu
soorituse kirjeldamine ning peab olema kehaliselt kaudu nihg esmane andr1~1.1sel~ar§/estade~1.
hi . o . eneseviljendusoskus. eelkoige Opilase voimet
innangu andmine. aktiivne; annab hinnangu C
.. e . . e Kunstiained: riitmi, rakendada omandatud
2) thtu h~1k1.1m1se/ litklemise oma sooritusele ja muusika ja liikumise teadmisi praktilises
Juhised opilasele, kogetud kehalisele seostamine; loominguline | tegevuses.
kéitumisreeglid kehalise koormusele eneseviljendus
kasvatuse tunnis; ohutu ja (kerge/raske). isikupéraselt litkudes; ilu
kaaslasi arvestav kditumine 2) Oskab kiituda kehalise mérkamine liikumine
erinevate harjutuste ja kasvatuse tunnis, liikkumises ja enda iimber
litkumisviisidega tegeldes; litkudes/sportides looduses.
ohutu liiklemine teel erinevates Matema.atlkgf o
sportimispaikadesse ja sportimispaikades ning 10~endarn-1ne, liigitamine
kooliteel. liigeldes tdnaval; jargib Vordlemlpe?, .
. . .. . . - | geomeetrilised kujundid,
3) Hiigieenireeglid kehalisi Opetaja seatud reegleid ja RIS
. . R mootithikud (aeg,
harjutusi sooritades. ohutusndudeid; tdidab pikkus).
Teadmised ilmastikule ja méngyreegleid. ' Loodusained: turvaline
spordialadele vastavast 3) Teab ja tdidab (dpetaja liikumine looduses,
riletumisest. Pesemise seatud) hiigieenindudeid; | hiigieen ja karastamine;
vajalikkus kehaliste 4) Oskab nimetada mdnda | tervislik toitumine.
harjutuste tegemise jérel. spordiala ja tuntud Eesti
sportlast.
LIIKUMISOSKUSED JA Rivi- ja korraharjutused: 1) Oskab tundi alustada Matemaatika: Individuaalne ja rithmat6o;
KEHAKONTROLL tervitamine, rivistumine viirgu rivis. loendamine, liigitamine Opetamine ja vestlus,
ja kolonni. Kujundliikumised. vordlemine; demonstratsioon, praktiline

Poore paigal hiippega.
EDASILIIKUMISOSKUSED

2) Oskab liikuda rivis.

geomeetrilised kujundid;

harjutamine. Koikide
Opilaste voimalikult suur
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Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused: pakkkond,
kond kandadel, liikumine
juurdevotusammuga korvale.
Uldkoormavad
hiiplemisharjutused. Harki- ja
kédrihiiplemine. Uldarendavad
voimlemisharjutused: vahendita
ja vahenditega saatelugemise
ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvdimlemine: ronimine
kaldpingil, iile takistuste ja
takistuste alt. Akrobaatilised
harjutused: veered kégaras ja
sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette ja veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: liikkumine
joonel ja pingil kasutades
erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu
arendavad litkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: sirutushiipe.

3)
4)

S)

6)

7)

On sooritanud harjutusi
erinevate vahenditega.
On tutvunud rivisammu
ja vdoimlejasammuga;
Sooritab pohivoimlemise
harjutuste
kombinatsiooni (16 takti)
muusika voi
saatelugemise saatel;
Sooritab tireli ette,
turiseisu ja kaldpinnalt
tireli taha;

Hiipleb hiipitsat
tiirutades ette (30
sekundi jooksul jrjest).

modtithikud (aeg,
pikkus).

Eesti keel: spordi — ja
litkkumisalaste
oskussonade ja terminite
tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained: turvaline
liikkumine; hiigieen ja
karastamine.

kaasamine tegelemaks
vOimlemisega.
Diferentseeritud to0.

LIIKUMISOSKUSED

Jooks. Jooksuasend, jooksu

D

Sooritab erinevaid

Eesti keel ja kirjandus:

Individuaalne ja rithmatdo;

alustamine ja lopetamine. Jooks jooksuharjutusi. spordi- ja liikkumislaste Opetamine ja vestlus,
erinevatest ldhteasenditest, 2) Hiipetel dige oskussOnade ja terminite | demonstratsioon, praktiline
mitmesugused jooksuharjutused. . kinnistamine tegevuse harjutamine. Koikide
o maandumisoskuse . . .
Piististart koos Kuiundami kaudu ning esmane oOpilaste voimalikult suur
stardikdsklustega. Teatevahetuse uJuI,l amlr-le. . eneseviljendusoskus. kaasamine tegelemaks
dppimine lihtsates 3) Sooritab erinevaid Loodusained: kergejoustikuks
teatevoistlustes. Hiipped. hiiplemisvoimalusi loodusdpetuses ettevalmistavate aladega.
Takistustest iilehiipped. Hiipped hiipitsaga. omandatud teadmiste Diferentseeritud t66.
hiipitsaga. Hiipped paigalt ja 4) On tutvunud praktiline rakendamine;
hoojooksult vetruva hiippeharjutustega aastaajad;
maandumisega. Madalatest loodusobjektid,
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takistustest lilehiipped parema ja korgusesse ja keskkonna hoidmine ja
vasaku jalaga. Visked. Palli kaugusesse. vaartustamine; turvaline
hoie. Tapsusvisked ilalt (tennis) | 5)  jookseb kiirjooksu liikumine looduses, koos
palliga. Pallivise paigalt. piististardist tegutsemine, arutlemine;
Liikumine palliga. stardikiisklustega. hiigieen, karastamine,
ey oy - tervislik toitumine; keha
) L?,blb Joostes tunnetus liikumise
voimetekohase tempoga | a1ystamiseks ja
500-1000m distantsi. peatamiseks; kauguste
7) On tutvunud dige médramine; kiiruse
teatevahetusega hindamine.
teatevdistlustel ja Sotsiaalained:
pendelteatejooksu Kaaslastega arvestamine
reeglitega; Jja koostdd ning
8) On tutvunud palliviskega kgkk.ul'ep ete?st/ recglitest
paigalt ja kahesammulise k1nn1p1dam.1ne.
Matemaatika:
hoog.a; . geomeetrilised kujundid;
9) Sooritab hoojooksult (acg, pikkus); tulemuste
kaugushiippe paku vordlemine.
tabamiseta.
VAHENDITE Jooksu- ja hiippeméngud. 1) Sooritab harjutusi Sotsiaalained: Individuaalne ja riihmat6o;
KASITSEMISOSKUSED Liikumisméngud ja erinevaid palle tervislikuks eluviisiks Opetamine ja vestlus,
teatevoistlused erinevate pdrgatades, vedades, vajalike teadmiste, demonstratsioon, praktiline
vahenditega. Liitkumine pallita sootes, visates ja piiiides oskuste ja hoiakute harjutamine. Kd&ikide
ja palliga: jooksud, pidurdused, ning méngib nendega. kujundamine on seotud oOpilaste voimalikult suur
suunamuutused. likumismanee: inimesedpetusega; kaasamine tegelemaks
Pdorgatamisharjutused tennis-, 11..ur91smange, . kaaslastega arvestamine | lilkumisméngudega.
kasi- ja minikorvpalliga. 2) Manf?’lb ff‘hYaStepalh ja koost6o ning Diferentseeritud t60.
Liikumisméngud reeglite jargi, on kokkulepetest/reeglitest
viljas/maastikul. kaasméngijatega sobralik | kinnipidamine.
ning austab kohtuniku
otsust.
EDASI LIIKUMISOSKUSED Suusatamine. Suuskade 1) Oskab transportida ja Eesti keel ja kirjandus: | Individuaalne ja rithmat6o;
VAHENDIL. kinnitamine, pakkimine ja kinnitada suusavarustust. | talialade spordi terminite | dpetamine ja vestlus,
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kandmine, allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie,
suusarivi. Kukkumine ja
tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Lehvikpodre e. astepddre eest.

Astesamm, libisamm. K&artous.

Sahkpidurdus. Laskumine
laugelt ndlvalt erinevates
asendites. S6idu alustamine ja
lopetamine (pidurdamine).

2) Oskab hoida tasakaalu
suuskadel liikudes.

3) Lébib suuskadel erineval
maastikul 1,5km.

4) Oskab kasutada
kaartdusutehnikat

5) Laskub mdéest, kasutades
erinevaid tehnikaid

tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained:
loodusdpetuses
omandatud teadmiste
praktiline rakendamine;
aastaajad;
loodusobjektid, nende
vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja
vadrtustamine; turvaline
litkumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine;
hiigieen, karastamine,
tervislik toitumine; keha
tunnetus liikkumise
alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
madramine; kiiruse
hindamine.
Sotsiaalained:
kaaslastega arvestamine
ja koostdo ning
kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.
Matemaatika:
vordlemine;
geomeetrilised kujundid,
mootithikud (aeg,
pikkus).

demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
oOpilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega.

EDASILIIKUMISE OSKUS

UJUMINE. Ohutusnéuded ja
kord basseinis ja ujumispaigas.
Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine.

1) Ujub vabalt valitud stiilis
100m.

2) 2)Taidab ohutusndudeid
ja korda basseinis.

Kunst: Riitmi, muusika
ja litkkumise seostamine;
loominguline
eneseviljendus
isikupéraselt litkudes.
Matemaatika:

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Kdikide
oOpilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
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TANTSULINE LIIKUMINE. 3) 3)Tididab loendamine, liigitamine, | tantsulise liitkumisega.
Riitmi plaksutamine ja jalgade hiigieenindudeid geomeetrilised kujundid. | Diferentseeritud t60.
rohkloogid. Litkumised basseinis ja pesuruumis. | Sotsiaalained: Tunnetab riitmide
mottekujundeid ja kaaslasega arvestamine; | erinevust. Oskab
kujutlusvoimet kasutades. koostdo. moodustada ringi, kolonni
Spontaansust ja likkumisrdomu ja diagonaali. Omandab
arendavad mingud. Liikumine 1) méngib/tantsib opitud riitmilise etiiiidi, mis
sO0ris ja paarilisega kdrvuti eesti lauluminge. koosneb 8 taktist. Oskab
ringjoonel. Konni-, kiilg-, 2) 2) liigub vastavalt imiteerida juhttantsijat.

hiipak-, galopp ja 16ppsamm.
Eesti traditsioonilised

. o helile.
lauluméngud paarilise 3 .o
valimisega. Lihtsad tantsud. ) 3) teab mdisteid: partner,

MATKAMINE JA PIKEMAD kond, jooks, paus, ring,

JALUTUSKAIGUD. kiire, aeglane.

4) 4) eristab ritme (2/4 ja %
TM), riitmide tekitamine
oma kehaga (plaks
kétega, polveplaks,
sOrmenips, rohkloogid),
lihtsamate riitmiliste
etiilidide omandamine,
lihtsamad tantsusammud
(polka, hiipaksamm,

galopp).

muusikale, riitmile,
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4.1. Hindamine

Hindamise aluseks on Parnu Rddma Pohikooli hindamisjuhend. Opitulemusi hinnates lhtutakse
Pdhikooli Riikliku Oppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike tdode ning tegevuste
alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning dpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse numbriliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid on
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid

hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

IT k1 hinnatakse dpilase tegevust tundides (aktiivsus, individuaalne areng, kaasatdotamine,
piitidlikkus, reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud
liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse

omandamiseks tehtud t66d.
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5. 3. klass

Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikkumisméngudes;

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kisitseb vahendit harjutustes, litkkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

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

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

11) annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel,

12) toob néiteid erinevate litkumisoskuste kohta.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: kdndimine ja jooksmine sisetingimustes ja erinevat tiitipi maastikul,
lithimatk. Hiippeoskused: hiippe- ja jooksukombinatsioonid; hiipped erinevates keskkondades ja
erinevatel eesmarkidel; hiipitsaharjutused. Ronimisoskused: ronimine vahendite alt ja roomamine;
ohutusega arvestamine. Edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja rilhmaga: litkumised paarilise ja
rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Harjutused suuskadel. Suuskade hoidmine ja
hooldamine. Harjutused rulal ja vahenditel litkkumiseks vees. Harjutused ja litkumisméngud palli
166misoskuse arendamiseks jalaga. Seisva ja litkuva palli 166mine, palli vedamine ja peatamine.
Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga). Ujumise algopetus. Tasakaalu hoidmine asendite
ja litkkumiste kombinatsioonides. Asendite ja litkumiste kombinatsioonid. Sobiv kehahoid vastavalt
litkumis- ja igapdevasele tegevusele. Kehakontroll erinevates litkumistes, sh

tantsides. Turvavarustuse kasutamine vahendil liikkumisel: kiiver, erinevad kaitsmed, helkur,

erksavirvilised riided jms. Enda litkumisoskuste ja -viiside teadvustamine ja hindamine ohutuse
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aspektist. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslastega arvestamine liikumistegevustes.

Praktilised t66d:

e lithimatk;

e ujumise kompleksharjutus;

e enda harjutuste seeria joonistamine ja sooritamine;

e kiisimustiku pdhjal hinnangu andmine: kuidas arvestan kaaslastega litkumistegevustes;

e tagasiside andmine enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vOimeid;

3) moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

4) teab liitkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Oppesisu:

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine ménguliste harjutuste ja litkumisméngude kaudu. Tervisega
seotud kehaliste voimete modtmine ja tulemuse seostamine tervisega. Tervislik toitumine.
Praktilised t66d:

e tagasiside andmine enda kehalistele voimetele;

e kehaliste voimete modtmine ja tulemuste seostamine tervisega Opetaja juhendamisel.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev litkuma;

2) mirkab liikudes siidamelodgisageduse ja enesetunde muutust;

3) sooritab liitkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;

4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Oppesisu:

Liikumisaktiivsus. Erineva liikumisintensiivsusega lilkumismangud. Ohtlike olukordade dratundmine
ja abi kutsumine (sh numbril 112).

Praktilised t6od:
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e litkumispdevik: hinnang enda liikumisintensiivsusele;
e litkumistegevuste kaardi tditmine koos vanemaga;
e kirjeldus enda pédeva voi nidala liikumistegevustest;

e rolliméng: abi kutsumine numbrilt 112.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1) loob midagi liikkumisega seotult;

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

3) teab ja jérgib iildiselt ausa méngu pohimaotteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi,

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) avastab litkumisvdimalusi tantsu kaudu.

Oppesisu:

Liikumist toetavate harjutused mangud. Spordi- voi litkumistiritused meedias. Vit ja kaotus —
kditumine erinevates situatsioonides. Sportimiseks ja litkkumiseks sobiv riietus. Riiete
vahetamisharjumuste kujundamine. Riietumine ja jalandude valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule
ja litkumisviisile (spordialale, tantsule). Jalandude paelte sidumine litkumiseks sobilikult. Liitkumine
matkaradadel, maastikuméngud, peitumis- ja otsimisméngud. Liikumine plaani ja kaardi jirgi, raja
valik. Erinevad tantsud ja tantsumingud. Eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.
Praktilised t66d:

o liikumist toetavate harjutuste vdljamotlemine ja ette nditamine kaaslastele;

e kirjeldus litkumis voi spordiiirituselt saadud kogemusest: mida ndgin, kogesin ja uut teada sain;
e spordi- voi litkumisiirituste jalgimine meedias ja kogetu pohjal osaleminedpetaja juhitud arutelus;
¢ info otsimine sportlaste ja voistkondade kohta dpetaja suunamisel;

e orienteerumisiilesanne: liikkumine plaani ja kaardi jargi;

e vordlustabel: Eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine tantsus.

Vaimne ja kehaline tasakaal
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Opitulemused
Opilane:
1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
2) mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:
Enda emotsioonide ja nende muutuste méirkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Lodvestus,
106gastus, keskendumine, tdhelepanu. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavad meelerahuharjutused
(keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused).
Praktilised t66d:

e Opetaja juhendamisel erinevad meelerahuharjutuste (rohuasetusega hingamis- ja

venitusharjutustele) ldbiviimine;

e enda emotsioonide ja tunnete mérkamine ja sOnastamine Opetaja juhendamisel.
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3 3 Oppetegvused ja
Valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Ldimingud metoodilised soovitused
LIIKUMINE JA KULTUUR 1) Liikumise ja sportimise 1) Kirjeldab regulaarse Eesti keel: spordi — ja Edastatakse praktilise Sppe

téhtsus inimese
tervisele.
Liikumissoovitused |
kooliastme opilasele.
Liikumine/sportimine
iksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning
hinnangu andmine.
2) Ohutu
liikkumise/liiklemise
juhised Opilasele,

kaitumisreeglid kehalise

kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav
kditumine erinevate
harjutuste ja
liikkumisviisidega
tegeldes; ohutu
liikklemine teel
sportimispaikadesse ja
kooliteel.

3) Hiigieenireeglid kehalisi
harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast
riietumisest. Pesemise

litkkumise/sportimise
tdhtsust tervisele;
nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt
aktiivne; annab
hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske).

2) Oskab kdituda kehalise
kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides
erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tdnaval; jargib
Opetaja seatud reegleid
ja ohutusndudeid; taidab
méngureegleid.

3) Teab ja tdidab (dpetaja
seatud)
hiigieenindudeid;

4) Oskab nimetada
erinevaid spordialasid ja
tuntud Eesti ja maailma
sportlasi.

liikumisalaste oskussonade
ja terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning
esmane
eneseviljendusoskus.
Kunstiained: riitmi,
muusika ja litkumise
seostamine; loominguline
eneseviljendus
isikupéraselt liikudes; ilu
mirkamine liikumises ja
enda iimber looduses.
Matemaatika: loendamine,
liigitamine vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mootithikud (aeg, pikkus).
Loodusained: turvaline
liikkumine looduses, hiigieen
ja karastamine; tervislik
toitumine.

kidigus voi dpilasi
iseseisvale to0le suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada eelkdige
Opilase voimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.
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vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.
4) Elementaarsed teadmised
spordialadest, tuntumatest
Eesti ja vilismaa
sportlastest ning Eestis ja
vélismaal toimuvatest
spordivdistlustest.

LIOKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu
ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine.
Kujundliikumised. Poore paigal.
Liikumisoskused: konni-,
jooksu- ja hiiplemisharjutused:
pakkkond, kond kandadel,
liikkumine juurdevétusammuga
korvale, rivisamm (P) ja
voimlejasamm (T).
Koordinatsiooniharjutused:
Harki- ja kddrihiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.
Pohivoimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika
saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvéimlemine:
ronimine kaldpingil, {ile
takistuste ja takistuste alt, ripped
jarippseis, toengud.
AKkrobaatilised harjutused:

1) Oskab liikuda rivis,
poisid rivisammu ja
tiidrukud
voimlejasammuga;

2) Sooritab
pohivéimlemise
harjutuste
kombinatsiooni (16
takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

3) Sooritab tireli ette,
turiseisu ja tireli taha,
peapealseisu polvest ja
puusast kdverdatud
jalgadega;

4) Hiipleb hiipitsat
tiirutades ette (30

sekundi jooksul jarjest).

Matemaatika: loendamine,
liigitamine vOrdlemine;
geomeetrilised kujundid;
mootithikud (aeg, pikkus).
Eesti keel: spordi — ja
liikumisalaste oskussonade
ja terminite tutvustamine
tegevuse kaudu ning
esmane
enesevéljendusoskus.
Loodusained: turvaline
litkumine; hiigieen ja
karastamine.

Individuaalne ja riihmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
Opilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vOimlemisega.
Diferentseeritud t60.
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veered kdgaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja
veere taha turiseisu. Kaarsild.
Toengkégarast iilesirutushiipe
maandumisasendi
fikseerimisega. Peapealseis ja
juurdeviivad harjutused.
Tasakaaluharjutused:
liikumine joonel, poomil ja
pingil kasutades erinevaid
kdnni- ja jooksusamme.
Pékk-kond ja poorded pékkadel.
Voimlemispingil kdnd kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise
ja peatumistega. Tasakaalu
arendavad litkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghiippeks: Sirutus-
mahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused
dratduke Sppimiseks hoolaualt.

EDASILIIKUMIS
OSKUSED VAHENDIGA
JA VAHENDITA

Jooks. Jooksuasend,
jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 16petamine. Jooks
erinevatest ldhteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused.
Jooks erinevas tempos.
Kiirendusjooks, kestvusjooks,
vodimetekohase jooksutempo
valimine. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatevahetuse
Oppimine lihtsates
teatevoistlustes.
Pendelteatejooks teatepulgaga.
Hiipped. Paigalt kaugushiipe,

1) Jookseb kiirjooksu
piististardist
stardikdsklustega;

2) Labib joostes
vodimetekohase tempoga
1-2 km distantsi;

3) Sooritab dige
teatevahetuse
teatevaistlustel ja
pendelteatejooksus;

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkumislaste
oskussdnade ja terminite
kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained:
loodusdpetuses omandatud
teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, keskkonna
hoidmine ja vairtustamine;
turvaline litkumine
looduses, koos tegutsemine,

Individuaalne ja rithmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
Opilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuks
ettevalmistavate aladega.
Diferentseeritud t66.
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maandumine kaugushiippes. 4) Sooritab palliviske arutlemine; hiigieen,
Hiipped hoojooksult, et paigalt ja karastamine, tervislik
omandada jooksu ja hiippe kahesammulise hooga; toitumine; keha tunnetus
uhepdamlse oskus. Kaugushupe 5) Sooritab hoojooksult 111kum1§e alustamiseks ja
hoojooksult paku tabamiseta. K hi K peatamiseks; kauguste
Madalatest takistustest augu§ Uppe paku médramine; kiiruse
iilehiipped parema ja vasaku tabamiseta. hindamine.
jalaga. Korgushiipe hoolt. Sotsiaalained: Kaaslastega
Jooksu- ja hiippeméngud. arvestamine ja koostoo ning
kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.
Matemaatika:
geomeetrilised kujundid;
(aeg, pikkus); tulemuste
vordlemine.
VAHENDITE Visked. Palli hoie. 1) Sooritab harjutusi Sotsiaalained: tervislikuks | Individuaalne ja riihmatog;
KASITSEMISOSKUSED Tennisepallivise iilalt tdpsusele erinevaid palle eluviisiks vajalike Opetamine ja vestlus,
ja kaugusele. Pallivise paigalt ja pdrgatades, vedades, teadmiste, oskuste ja demonstratsioon, praktiline
kahesammulise hooga. Jooksu- sGtes, visates ja piiides hoiakute kujundamine on harjutamine. Koikide
ja hiippeméngud. ning méngib nendega seotud inimesedpetusega; Opilaste voimalikult suur
Liikumisméngud ja liikumismanee: kaaslastega arvestamine ja | kaasamine tegelemaks
teatevOistlused erinevate 1 un.l.lsn.lange, .| koostdd ning suusatamisega.
vahenditega. Liikumine pallita 2) 2) Méngib rahva§tepalll kokkulepetest/reeglitest
ja palliga: jooksud, pidurdused, lihtsustatud reeglite kinnipidamine.
suunamuutused. Jérgi, on Eesti keel ja kirjandus:
Porgatamisharjutused tennis-, kaasmingijatega talialade spordi terminite

vOrk- ja minikorvpalliga.
Liikumisméngud
viljas/maastikul.

sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

tutvustamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Loodusained:
loodusdpetuses omandatud
teadmiste praktiline
rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, nende
vaatlemine; keskkonna
hoidmine ja viértustamine;
turvaline liikumine
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looduses, koos tegutsemine,
arutlemine; hiigieen,
karastamine, tervislik
toitumine; keha tunnetus
litkkumise alustamiseks ja
peatamiseks; kauguste
madramine; kiiruse
hindamine.

Sotsiaalained: kaaslastega
arvestamine ja koostoo ning
kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine.
Matemaatika: vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
mootithikud (aeg, pikkus).

EDASILIIKUMISOSKUS

Tantsuline liikumine. Riitmi
plaksutamine ja jalgade
rohklodgid. Litkumised
mottekujundeid ja
kujutlusvdimet kasutades.
Spontaansust ja liikumisrddmu
arendavad méngud. Liikumine
s00ris ja paarilisega kdrvuti
ringjoonel. Konni-, kiilg-,
hiipak-, galopp ja 16ppsamm.
Eesti traditsioonilised
tantsuméngud paarilise
valimisega. Lihtsad tantsud.
Ujumine. Ohutusnduded ja kord
basseinis ja ujumispaigas.
Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused.
Rinnuli- ja seliliujumine.

1))

2)

3)

4)

Maingib/tantsib dpitud
eesti lauluménge.

Liigub vastavalt
muusikale, riitmile,
helile.

Teab maisteid: partner,
kdnd, jooks, paus, ring,
kiire, acglane.

Eristab riitme (2/4 ja %
TM), riitmide tekitamine
oma kehaga (plaks
kitega, polveplaks,
sormenips, rohkloogid),
lihtsamate riitmiliste
etiiidide omandamine,
lihtsamad tantsusammud
(polka, hiipaksamm,

galopp).

Kunst: riitmi, muusika ja
liikkumise seostamine;
loominguline
eneseviljendus
isikupéraselt liikudes.
Matemaatika: loendamine,
liigitamine, geomeetrilised
kujundid. Sotsiaalained:
kaaslasega arvestamine;
koost6o.

Fiiiisika: veeomadused

Individuaalne ja rithmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine. Koikide
Opilaste voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise liitkumisega.
Diferentseeritud t60.
Tunnetab riitmide erinevust.
Oskab moodustada ringi,
kolonni ja diagonaali.
Omandab riitmilise etiiiidi,
mis koosneb 8§ taktist. Oskab
imiteerida juhttantsijat.
Individuaalne ja rithmat6o;
Opetamine ja vestlus,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine.
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D

2)

3)

Ujub krooli 100m, selili
100m, piisib vee peal
2min ja sukeldub.
Tédidab ohutusnoudeid ja
korda basseinis.

Taidab hiigieenindudeid
basseinis ja pesuruumis.
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3.1. Hindamine

Hindamise aluseks on Parnu Risdma Pdhikooli hindamisjuhend. Opitulemusi hinnates lihtutakse
Pohikooli Riikliku Oppekava iildosa ning teiste hindamist reguleerivate digusaktide kisitlusest.
Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, individuaalset arengut,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike toode
ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning
dpitulemustele. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega.
Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning

millised on hindamise kriteeriumid.

IIT klassis hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatéotamine, ptitidlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

III klassi 10pus tdidab ujumisoskuse kontrollharjutused. III klassis on numbriline hindamine.
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6. 4. klass

6.1 Libivad teemad teises kooliastmes

Labiva teema ,,Tervis ja ohutus® puhul on litkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka

tunnivalises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdiri planeerimine* toetatakse litkumisdpetuses dpilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja tddkeskkonnas hoolt oma t66vdime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi ja/voi litkumisharrastuse vastu

juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.

Libivat teemat ,,Keskkond ja jétkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas (looduses)
harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vairtustab timbritsevat ning soodustab dpilase

kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Libivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise
litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, dpilaste

juhendamisel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet* kajastub liikumisdpetuse tundides dpitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust

vadrtustavaks) iihiskonnaliikmeks.
Labiv teema ,,Teabekeskkond* toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisdpetuses seostub antud tilesande

jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Véirtused ja kdlblus* seostub spordi lilima aate — ausa miangu pohimdtete - jargimisega
litkkumisdpetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite

mdistmine ja nende jérgimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.
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Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmédngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

8) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9) analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liitkumisoskusi liitkumisharrastuses.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: erinevad konni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualadest rGhuasetus
sprindile; tempo planeerimine sprindi korral. Hiippeoskused: erinevad jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Ronimisoskused: erinevate liikumisharrastuste raames ronimine.
Edasiliikumisoskused: konni ja jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméngud; riitmis litkumine
muusikaga; individuaalsed iilesanded litkumiste kombineerimiseks. Viske-, piilidmis- ja
porgatamisoskused: neid oskusi arendavad litkumisméngud ja litkumiste kombinatsioonid
rohuasetusega viskamisega, seotud sportméangudele. Palli 166misoskused: rohuasetusega
loomisoskusega kiega ja sellega seotud spordialad. Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost00, riitmitunnetuse arendamine. Vahendil litkumine linna- ja looduskeskkonnas.
Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Kehaasendite kombinatsioonid {iksi ja kaaslasega. Turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdtete arvestamine: soojendus enne litkumistegevust; sobiva riietuse valik; enda
ndhtavaks tegemine; ohutu teekonna kavandamine. Ohutu liikluskéitumise eristamine ohtlikust ja

oma kéitumise analiilisimine. Liikumisoskused liikumisharrastustes: jooksmine, kepikdnd, tants.

Praktilised t66d:
e lithimatk;
e Oppekaik;

e enda litkumise loomine vastavalt riitmile v6i muusikale;
e looviilesanne: kehaasendite kombinatsiooni loomine;

e enda litkumisoskuste ja ohutuse jargimise analiilisimine juhendi alusel.
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Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda mdotmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesméirgist;

4) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist;
5) madistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Oppesisu

Tervisega seotud kehalised voimed: painduvus ja kiirus. Kehalisi voimeid arendavaid
tegevused: rohuasetusega harjutustele, millega saab arendada painduvust ja kiirust. Tervislik
toitumine ja liikumine.

Praktilised t66d:

e kehaliste voimete modtmine, tulemuste iilesmérkimine ja analiiiis;

e liihiajalise eesmirgi seadmine enda modtmistulemuste pohjal.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapievase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) moddab enda siidameldogisagedust;

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

5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

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

Oppesisu:

Liikumistegevuste planeerimine, et tagada igapdevaselt soovituslik liikumisaktiivsus. Liikumiseks

ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rGhuasetusega soojendusharjutustele ja organismi

taastumisele peale kehalist aktiivsust. Vigastused: pdrutused ja nihestused ning luu- ja

liigesevigastused. Hadaabinumber 112.

Praktilised t66d:

e siidamelodgisageduse modtmine puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende
tegevuste jargselt;

e litkumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapievastes tegevustes;
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e litkumispdevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;
e kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused, sammulugejad
ja aktiivsusmonitorid;

e regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused;

simulatsiooniharjutus: 112 numbrile helistamine ja vajaliku info edastamine.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

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

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumistiritusel osalejana,

vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa méngu pdhimotteid ning sellega seotud viartusi;

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

5) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnouete olulisust ning jargib neid;

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

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

8) oskab liitkuda linnas ja/voi looduses, madrates asukohta ning suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Oppesisu

Liikumisvdimalused erinevatel maastikel ja metsatiitipidel. Teadmised maastikel litkumisest ja

ohtude ennetamisest. Ohutusreeglid erinevatel liikumistegevustes. Riietumine litkumiseks sobilikult:

riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, maastikule ja spordialade. Erinevad tantsud ja

tantsuméngud. Tantsud {iksinda. Tantsude kultuuriline eripara. Véljaspool kooli toimunud

litkumistiritusel osalemine vaatlejana. Ausa mangu pohimdtted spordis.

Praktilised t66d:

e liikumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside andmine;

e arutelu enda kogemusest, mida on saanud viljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel vaatlejana;

¢ info otsimine maailmas ja Eestis toimuvate liitkumisiirituste, spordivdistluste ja tantsuiirituste
kohta;

e asukoha ja suuna médramine tundmatus keskkonnas kaardi, kompassi ja GPS-i abil;

e loominguline iilesanne: tantsulise lilkumise loomine individuaalselt.
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Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

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

3) mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:

Enda emotsioonide markamine. Vaimne ja kehaline tasakaal; meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.
Eneseregulatsioon.

Praktilised t66d:

e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete markamine ning sonastamine;

e OJpetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.
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~ ~ Oppetegevused
Valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Loéimingud ja metoodilised
soovitused
LIKUMINE JA KULTUUR 1) Kehalise aktiivsuse tdhtsus 1) Teab kehalise aktiivsuse ja hea rithi | Eesti keel ja kirjandus: Edastatakse
tervisele; kehaline aktiivsus kui tahtsust tervisele, kirjeldab spordi- ja liikkumisalaste praktilise oppe
tervisliku eluviisi oluline kehalise aktiivsuse rolli tervislikus osk.ussé.nade ning teksti kéigqs voi 5‘1?11351
komponent. Liikumissoovitused eluviisis ning oma kehalist moistmine, iseseisvale t60le
opilasele. aktiivsust/liilkumisharrastust; eneseviljendusoskus. suunates.
2) Opitud spordialade/liikumisviiside | 2) Teab &pitud Voorkeeled: Teadmistele
~ ~ . . . spordialades/liikkumisviisides | hinnangu
oskussdnavara. Opitavate spordialade/tantsustiilide o~ o~ . .
. . ~ . kasutatud voorsonadele ja andmisel
spordialade pohilised oskussonu, kasutab neid ~ o
~: . . .. o moistetele tdhenduse arvestada
V(~)1s'tlu~smaarused.' Ausa méangu stmd'muste k1r‘J‘eldam~1se.31, o leidmine. eelkdige pilase
pOhimdtted spordis. 3) Jédrgib ausa mingu pdhimotteid; Loodusained: v&imet rakendada
3) Kéiitumipe spordivdistlusel ja 4) Oskab k.éiituda spordivoistlustel ja | jnimtegevuse ja omandatud
tantsutiritustel. tantsutirituste; looduskeskkonna seosed teadmisi
4) Ohutus- ja hiigicenireeglite 5) moistab ohutus- ja hiigieeninduete | spordis/liikumisel; erinevate | praktilises
jargimise vajalikkus litkudes, tditmise vajalikkust ning jargib eluvaldkondade vordlemine, | tegevuses.
sportides ning liigeldes. Ohutu, neid kehalise kasvatuse tundides ja | liikkumiseks lihtsa plaani
iimbrust siistev litkkumine tunnivilises tegevuses; teab, kgqstamme; tervis, ohutus ja
harjutuspaikades ja looduses. kuidas véltida ohuolukordi h}'ligleen. K.eskkonna.
Ohtude viltimine; teadmised litkudes, sportides ja liigeldes ning Vaaritustgmllile sp(?rdlga
kaitumisest ohuolukordades. oskab abi kutsuda te'ge CIsSe audu; N
i . ~ . . kinnistuvad loodusdpetuses
Lihtsad esmaabivotted. onnetusjuhtumite ja lihtsamate L
. . . omandatud teadmised ja
5) Teadmised iseseisvaks sporditraumade korral; oskused
harj.utamiseks‘;: kui.d.as soqritafla . 6) Su}ldab Sf)orit?da ii'lflarendavaid Kunstia'ined:
soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; vOimlemisharjutusi ja meelte tegevus, loovuse,
kuidas sooritada kehaliste voimete rithiharjutusi; oskab tunnetuse ja vilumuste
teste ning treenida (Opetaja toel sportida/liikuda koos kaaslastega, | arendamine, isikupdrane ja
valitud harjutusi kasutades) oma jagada omavahel iilesandeid, loominguline kisitlus,
kehalisi voimeid ja riihti. kokku leppida méngureegleid jne. | valmisolek leida erinevatele
6) Teadmised Oskab anda hinnangu oma lilesannetele omanéolisi

spordialadest/liikkumisviisidest,

tulemustele; sooritab dpetaja

lahendusi, riitmi ja litkumise
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suurvoistlused ja/voi tiritused
Eestis ning maailmas, tuntumad

juhtimisel harjutusi oma kehalise
vOimekuse arendamiseks;

seostamine, ilu markamine
litkumises ja enda iimber

Eesti ja maailma sportlased jms. 7) On kuulnud opitud looduses.
7) Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, Sotsiaalained:
antiikoliimpiaméngudest. nimetab Eestis ja maailmas seosFe logmlne har].utuste?
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud .s'(')or.lta.rmsel, SP o?dlreeghte
c . jérgimine; teadmised
sportlasi ja voistkondi, teab ~ .
. X oppekaikudelt; tervislikuks
tah"[.sam?ld f_akt?. eluviisiks vajalike teadmiste,
antiikoliimpiaméngudest. oskuste ja hoiakute
kujundamine 1dbi
loodusopetuse.
Matemaatika:
aeg, korduste arv, tulemuste
vordlemine;
mddtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.
LIIKUMISOSKUSED JA Rivi- ja korraharjutused: 1) sooritab pohivoimlemise Eesti keel ja kirjandus: Individuaalne ja
KEHAKONTROLL timberrivistumised viirus ja kolonnis. harjutuskombinatsiooni spordi- ja litkumisalaste rithmatdo;
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid saatelugemise voi muusika saatel; | oskussonade ning teksti Opetamine ja
tregnivad ja sirutusoskust kujundavad 2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades m6istmir}e, vestlus, .
hzirjl.ltlis.ed. ' . paigal ja likudes; en~t‘:~sevélj endusoskus. demo.n.stratswon,
P0h1V.01ml.em11.1e: harJutuste. o 3) sooritab iluvSimlemise elemente Voorl;eeled: ) o prak‘uhng
kombinatsioonid saatelugemise ja/voi hiipitsaga (T); spordialades/liikumisviisides | harjutamine.
muusika saatel. ) 0 L kasutatud voorsdnade Koikide opilaste
Konni-, jooksu- ja 4) sooritab harjutuskombinatsiooni tutvustamine. voimalikult suur
5] J .
hiiplemisharjutused: hiiplemine akrojbaahkag o Loodusained: kaasamine
hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja 5) sooritab harjutuskombinatsiooni inimtegevuse ja tegelemaks
litkkumisel. madalal poomil; looduskeskkonna seosed vOimlemisega
Rakendusvéimlemine: kahe ja 6) sooritab dpitud toenghiippe (hark- | spordis/liikumisel; erinevate | arvestades nende

kolmevdétteline ronimine; kite erinevad
haarded ja hoided.

voi kdgarhiipe).

eluvaldkondade vordlemine,
litkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja

voimeid ja huve.
Diferentseeritud
100.
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Akrobaatika: tirel ette ja taha, hiigieen. Keskkonna
kaarsild, juurdeviivad harjutused védrtustamine spordiga
kitelseisuks. tegelemise kaudu;
Tasakaaluharjutused: harjutuste kinnistuvad loodusdpetuses
kombinatsioonid v&imlemispingil voi omandatud teadmised ja
madalal poomil. oskused.

Toenghiipe: hoojooksult hiipe Kunstiained:

hoolauale, dratduge ja toengkégar meelte tegevus, loovuse,
(hobusel), tilesirutus-mahahiipe tunnetuse ja vilumuste
maandumisasendi fikseerimisega. arendamine, isikupérane ja

loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omaniolisi
lahendusi, riitmi ja liikumise
seostamine, ilu mirkamine
litkumises ja enda iimber
looduses.

Sotsiaalained:

seoste loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jargimine; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine 14bi
loodusopetuse.
Matemaatika:

aeg, korduste arv, tulemuste
vordlemine;
moodtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.
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LIKUMISOSKUSED

Jooks. Erinevad jooksuharjutused:
pOlve- ja sddretdstejooks.
Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikésklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks.

Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemisharjutused. Kaugushiipe paku
tabamiseta. Korgushiipe
lileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tipsusvisked
vertikaalse mérklaua pihta. Pallivise
paigalt ja neljasammu hooga.

D

2)

3)
4)

5)

sooritab madalldhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse pendelteatejooksus;
sooritab kaugushiippe toukealalt ja
tileastumistehnikas korgushiippe;
sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu
stardikdsklustega;

jookseb jarjest 9 minutit.

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkkumisalaste
oskussonade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/litkumisviisides
kasutatud voorsdnadega
tutvumine.

Loodusained:

inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed
spordis/liitkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine;
tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna vairtustamine
spordiga tegelemise kaudu.
Kunstiained:

meelte tegevus, loovuse,
tunnetuse ja vilumuste
arendamine. Sotsiaalained:
seoste loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jargimine; teadmised
oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste
ja oskuste kujundamine.
Matemaatika:

aeg, korduste arv, tulemuste
vordlemine;
mootmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

Individuaalne ja
rithmatdo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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VAHENDITE
KASITSEMISOSKUSED

Palli hoie, palli porgatamine ja
sO60tmine litkumisel.

Korv- ja jalgpalli ettevalmistavad
liikumisméngud; teatevoistlused
pallidega. Rahvastepalli erinevad
variandid.

Saalihoki

Pesapall

Sulgpall

Discgolf

LIIKUMISMANGUD

1)

2)

sooritab sportméinge
ettevalmistavaid liikumisménge ja
teatevoistlusi palliga;

mingib reeglite jargi rahvastepalli
ning aktsepteerib kohtuniku
otsuseid;

SPORTMANGUD

1)

2)

3)

sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

sooritab palli s6otmise ja
peatamise jalapoia sisekiiljega
jalgpallis;

mingib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite
jérgi ja/voi sooritab dpitud
sportmédngudes Opetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkkumisalaste
oskussonade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/litkumisviisides
kasutatud voorsdonade
elementaarne moistmine.
Loodusained:

tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna vairtustamine
spordiga tegelemise kaudu;
kinnistuvad loodusdpetuses
omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained:

meelte tegevus, loovuse,
tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupérane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omaniolisi
lahendusi, riitmi ja liikumise
seostamine.

Sotsiaalained:

seoste loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jérgimine; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine.
Matemaatika:

aeg, korduste arv, tulemuste
vordlemine;
mdodtmistulemused,
arvutamine;

Individuaalne ja
rithmatdo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

sportmingudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

EDASILIIKUMISOSKUSED
VAHENDIL

Suusatamine.

Poorded paigal (hiippepoore).
Opitud tdusu-, laskumis- ja sdiduviiside
kordamine.

Vahelduvtdukeline kahesammuline
astesammtousuviis.
Pdikilaskumine.

Laskumine p&hi- ja puhkeasendis.
Astepodre laskumisel. Ebatasasuste
iiletamine. Sahkpidurdus.

Maingud suuskadel.

D

2)
3)
4)

5)

suusatab paaristoukelise
ithesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise
uisusamm-sodiduviisiga;

sooritab laskumise pdhi- ja
puhkeasendis;

sooritab uisusamm- ja
poolsahkpdorde;

sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises;

1abib jérjest suusatades 3 km (T) /
5 km (P) distantsi;

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkumisalaste
oskussonade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.
Loodusained:

inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed
spordis/liitkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine;
tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna véértustamine
spordiga tegelemise kaudu.
Kunstiained:

meelte tegevus, loovuse,
tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupérane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omaniolisi
lahendusi, riitmi ja litkumise
seostamine, ilu mirkamine
litkumises.

Sotsiaalained:

seoste loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jargimine; teadmised
oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine.

Matemaatika:

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
suusatamisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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aeg, korduste arv, tulemuste
vordlemine;
modtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

EDASILIIKUMISOSKUS

Tantsuline liikumine

Ruumitaju arendavad liikumised.
Riitmitunnet ja koordinatsiooni
arendavad tantsukombinatsioonid.
Polkasamm.

Liikumise alustamine ja 1dpetamine,
hoog ja pidurdamine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka
paarilise vahetusega.

Loovtantsu pohielement keha. Rithma
koost6 tantsimisel.

1)

2)

tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse,
sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;
kasutab enesevéljendamiseks
loovliikumist.

Kunstiained:

meelte tegevus, loovuse,
tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupdrane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omanéolisi
lahendusi, riitmi ja litkumise
seostamine, ilu méarkamine
liikkumises ja enda timber .
Sotsiaalained:

seoste loomine harjutuste
sooritamisel; erinevate
rahvuste ja nende tantsude
tutvustamine.

Individuaalne ja
rithmat60;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
tantsulise
litkkumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
100
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6.2. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/vai kirjalike todde ning tegevuste alusel, arvestades opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja
numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses
dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid

kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méératud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda liikumisdpetuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende

hindamise vormid.

7. 5. klass

Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumisméngudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostods paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, miangudes, lihtsustatud sportmédngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pShimotteid,

8) analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;
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9) analiilisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskusi liitkumisharrastuses.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rohuasetus keskmaajooksule; tempo planeerimine
keskmaajooksu korral; litkumine sise- ja viliskeskkonnas. Hiippeoskused: erinevate takistuse
iiletamine; hiippejirgne maandumine. Ronimisoskused: erinevate litkumisharrastuste raames
ronimine. Edasiliikumisoskused: hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud; riitmis liikumine
muusikata; individuaalsed iilesanded liikumiste kombineerimiseks muusika saatel; litkumisiilesanded
paaris litkumistega erinevates suundades, tempos ja riitmis. Viske-, piilidmis- ja porgatamisoskused:
neid oskusi arendavad litkumisméngud ja liikumiste kombinatsioonid rohuasetusga piitidmisega
seotud sportméangudele. Palli 166misoskused: rohuasetusega 100misoskusega jalaga; jalgpall.
Vahendil liitkumine vahelduval maastikul. Vahendite abil kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost0o, riitmitunnetuse arendamine. Keha litkumise kombinatsioonid. Kehahoiu ja asendite
hoidmisoskus. Liikumisoskused liikumisharrastustes: litkumine toukerattaga, rulaga, rattaga jne.
Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine: turvavarustuse kasutamine: (kiiver,

kaitsmed, helkur, erksavérvilised riided jne).

Praktilised t66d:

e liithimatk;

e Oppekadik;

e liikumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale paaris;

e Jlooviilesanne: litkumise kombinatsioonide loomine;

e enda litkumistegevuste ja -oskuste ning ohutuse jargimise (sh turvavarustuse kasutamise)

analiilisimine juhendi alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

1) seostab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

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

3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmaérgist;

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

5) mdistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.
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Oppesisu

Tervisega seotud kehalised voimed: tasakaal ja (aeroobne) vastupidavus. Liikumise ja toitumise
tasakaal. Kehalisi voimeid arendavaid tegevused: rohuasetusega harjutustele, millega saab arendada
tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

Praktilised t66d:

e kehaliste voimete modtmine, tulemuste iilesmérkimine ja analiiiis;

e lithiajalise eesmérgi seadmine enda mdotmistulemuste pohjal.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) moddab enda siidameldogisagedust;

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

5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

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

Oppesisu:

Liikumisaktiivsuse planeerimine igapdevases paevakavas. Stidameloogisageduse modtmine

puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste jargselt. Litkumiseks

ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rohuasetusega organismi taastumisele peale

haigust vo1 vigastust. Litkumistegevustes voimalik tilekuumenemine ja jahtumine kiilmaga.

Praktilised t66d:

e litkumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapdevastes tegevustes

e siidamelodgisageduse mddtmine;

e liikkumispdevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

e kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused, sammulugejad
ja aktiivsusmonitorid;

e regulaarsed soojendusharjutused ja venitusharjutused.

Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:

1) loob midagi liikkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;
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2) arutleb kogemuse {ile, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana,
vaatlejana vOi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mingu pdhimdtteid ning sellega seotud véirtusi;

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

5) madistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

6) ritetub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra;

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Oppesisu

Ausa mingu mdiste ajalooline kujunemine. Hiigieeni jirgimine. Riietumine litkumiseks sobilikult:
riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, maastikule ja spordialade. Liikumisvdimalused ja
kditumisreeglid parkides.

Ohutu reisiteekonna kavandamine. Kéitumine eksimise korral. Erinevad tantsud ja tantsumingud.
Tantsud paaris. Parimustantsu roll kultuuris. Véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalemine
osalejana.

Praktilised t66d:

e litkumist toetavate lahenduste loomine ja etteantud kiisimuste alusel tagasiside andmine;

e arutelu enda kogemusest, mida on saanud viljaspool kooli toimunud litkumistiritusel osalejana;

¢ info otsimine maailma ja Eesti sportlaste ja voistkondade kohta;

e reisiteekonna kavandamine;

e loominguline iilesanne: tantsulise likkumise loomine paarilisega.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

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

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

Oppesisu:

Enda emotsioonide méirkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.
Eneseregulatsioon.

Praktilised t66d:
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Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ning sdnastamine;
Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.
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Metoodilised
Valdkond/spordiala Oppesisu Opitulemused Loimingud soovitused
LIKUMINE JA 1) Kehalise aktiivsuse tdhtsus 1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea Eesti keel ja kirjandus: Edastatakse
KULTUUR tervisele; kehaline aktiivsus kui rithi tdhtsust tervisele, kirjeldab spordi- ja liikumisalaste praktilise dppe
tervisliku eluviisi oluline kehalise aktiivsuse rolli tervislikus | oskussdnade ning teksti kiigus voi opilasi
komponent. Litkumissoovitused 11 eluviisis ning oma kehalist mmstrriu.le, iseseisvale t60le
kooliastme dpilasele. aktiivsust/litkumisharrastust; eneseviljendusoskus. suunates.
2) Opitud spordialade/liikumisviiside | 2) tunneb &pitud Voorkeeled: Teadmistele
~ ~ . . . ~ spordialades/liilkumisviisides | hinnangu
oskussonavara. Opitavate spordialade/tantsustiilide oskussonu, x . .
. O oy kasutatud voorsdnadele ja andmisel
spordialade pdhilised kasutab neid siindmuste ~: N
Sistlusmiirused . Kireldamisel: reib . mdistetele tdhenduse arvestada
V(~)1s.t usmédrused. Ausa mingu irjeldamisel; jargib ausa mangu leidmine. eelkdige Spilase
pohimtted spordis. pohimdtteid. Loodusained: inimtegevuse | vdimet rakendada
3) Kéitumine spordivoistlusel ja 3) oskab kéituda spordivaistlustel ja ja looduskeskkonna seosed omandatud
tantsutiritustel. tantsuiiritustel; spordis/liikumisel; erinevate | teadmisi
4) Ohutus- ja hiigieenireeglite 4) mdistab ohutus- ja hiigieeninduete eluvaldkondade vordlemine, | praktilises
jargimise vajalikkus liikudes, taitmise vajalikkust ning jargib neid | liikkumiseks lihtsa plaani tegevuses.
sportides ning liigeldes. Ohutu, kehalise kasvatuse tundides ja koostamine; tervis, ohutus ja
iimbrust sddstev litkkumine tunnivélises tegevuses; teab, kuidas h}"igleen. K.eskkonna-
harjutuspaikades ja looduses. viltida ohuolukordi liikudes, vaartustamine spordiga
Ohtude véltimine; teadmised sportides ja liigeldes ning mida teha ic(e.gel.emlsedks}lc}u; o
kditumisest ohuolukordades. onnetusjuhtumite ja lihtsamate mmStgva toloogias ja
. - . loodusopetuses omandatud
Lihtsad esmaabivétted. sporditraumade korral; Lo
5) Teadmised isescisvak 5 dab iseseisval itad teadmised ja oskused.
) eadmise 1se‘selsya s ) suuda 1sese.1svaf soorlFa 2 | Kunstiained: meelte tegevus,
harJ.utarmseks.. kul.d.as soc?rltafia . ulda.lren'dava'ld V01mlemlsl.1arju.t'us1 ja | Joovuse, tunnetuse ja
soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; rithiharjutusi; oskab sportida/liikkuda | yilumuste arendamine,
kuidas sooritada kehaliste voimete koos kaaslastega, jagada omavahel | jsikupdrane ja loominguline
teste ning treenida (Opetaja toel iilesandeid, kokku leppida kasitlus, valmisolek leida
valitud harjutusi kasutades) oma méngureegleid jne; oskab sooritada | erinevatele iilesannetele
kehalisi voimeid ja riihti. kehaliste vOimete teste ja annab omandolisi lahendusi, riitmi
6) Teadmised (vorreldes varasemate testidega) ja litkumise seostamine, ilu

spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlused ja/vai iiritused Eestis

hinnangu oma tulemustele; valib
Opetaja juhtimisel harjutusi oma

mérkamine liikumises ja enda
iimber looduses.
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ning maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased jms. Teadmised
antiikolimpiaméangudest.

kehalise voimekuse arendamiseks
ning sooritab neid;

6) valdab teadmisi Opitud
spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja vdistkondi, on kuulnud
téhtsamaid fakte
antiikolimpiaméngudest.

Sotsiaalained: seoste
loomine harjutuste
sooritamisel, spordireeglite
jargimine; teadmised
oppekaikudelt; tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute
kujundamine 1dbi inimese-,
loodus-, iihiskonnadpetuse ja
ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste
arv, tulemuste vordlemine;
moodtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine

LIOKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi- ja korraharjutused:
kujundliikumised, podrded
sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutused:
litkumiskombinatsioonid;
hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoondoriga paigal ja liikudes..
Riihiharjutused: kehatiive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad
harjutused Pohivoimlemine ja
iildarendavad voimlemisharjutused:
saatelugemise ja/voi muusika saatel
vahendiga vGi vahendita; jou-, venitus-
ja lodvestusharjutused. Akrobaatika:
pikk tirel ette, ratas korvale, kitelseis
abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistv6imlemine: upp-,
tiri-, ja kinnerripe; hooglemine rippes;

1) sooritab pohivoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusika saatel;

2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal
ja liikudes;

3) sooritab iluvoimlemise elemente
hiipitsaga (T);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) (P).

Individuaalne ja
rithmat60;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
voimlemisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
t00.
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ees- ja tagatoengust mahahiipped;
hooglemine rodbaspuudel toengus
tiretdus lihe jala hoo ja teise tdukega;
lihtsamad harjutuskombinatsioonid
opitud elementidest akrobaatikas,
poomil (T), kangil (P) ja réobaspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi
kagarhiipe. [luvoimlemine(T): hiipitsa
hood, ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hiipped; lihtsad visked ja
plitided. ja kiitinarvarstoengus (P);
kangil jala iilehoog kadrtoengusse ja
tagasi;

LIIKUMISOSKUSED

Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste
korrigeerimine.

Polve- ja sddretostejooks.

Jooksu alustamine ja 1dpetamine.

Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Hiipped.

Sammbhiipped. Kaugushiipe dratduke
alalt. Kaugushiippe tulemuse
mootmine. Korgushiipe
(iileastumishiipe) iile kummilindi ja
lati.

Visked. Tapsusvisked horisontaalse
marklaua pihta.

Pallivise nelja sammu hooga.
Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja
kolmevaétteline ronimine, kéte erinevad
haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja
kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja
tagatoengust mahahiipped; hooglemine
roobaspuudel toengus ja
kiitinarvarstoengus (P); kangil jala
iilehoog kdirtoengusse ja tagasi;
tiretous iihe jala hoo ja teise tdukega;
lihtsamad harjutuskombinatsioonid
opitud elementidest akrobaatikas,

1)

2)

3)
4)

5)
6)

sooritab madalldhte
stardikdsklustega ja dige
teatevahetuse ringteatejooksus;
sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja iileastumistehnikas
korgushiippe;

sooritab hoojooksult palliviske;
jookseb kiirjooksu
stardikasklustega;

jookseb jérjest 9 minutit.
sooritab dpitud toenghiippe
(harkhiipe).

Individuaalne ja
rithmatoo;
Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
voimeid ja huve.
Diferentseeritud
160
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poomil (T), kangil (P) ja ro6baspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe voi kidgarhiipe

VAHENDITE Liikumisméngud ja teatevdistlused 1) sooritab sportménge Individuaalne ja
KASITSEMISOSKUSED | palliga. ettevalmistavaid liikumisménge ja rithmatoo,
Valitud sportménge ettevalmistavad teatevdistlusi palliga; Opetamine ja
likumisméngud. 2) mangib reeglite jargi rahvastepalli vestlus,
Korvpall. L ning aktsepteerib kohtuniku demonstratsioon,
Palli hgle sootml.selj puudmlsel ja otsuseid; sportmiingud (kooli poolt praktlhng
pealeviskel. Palli pdrgatamine, . . harjutamine.
RO - valitud kahe méngu osas)
s00tmine ja vise korvile. Sammudelt . ~ .
. ; 3) sooritab porgatused takistuste O
vise korvile. ) . . Koikide opilaste
Varkpall. vahelt ja sammudelt viske korvile voimalikult suur
Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. korv.palhf; . N kaasamine
Ulalt- ja alts66t pea kohale ja vastu 4) soor%tab ul.alt— Jja altsooduq tegelemaks
seina. Pioneeripall. Jalgpall. paarides ning alt-eest pallingu sportméngudega
S60du peatamine jalapoia sisekiiljega vorkpallis; arvestades nende
ja 166gitehnika dppimine. 5) sooritab palli s66tmise ja voimeid ja huve.
Rahvastepall. Meeskonnat6o. peatamise jalapéia sisekiiljega
Saalihoki. jalgpallis; Diferentseeritud
Pesapall. 6) méngib kaht kooli valitud t6o.
Sl.llgpall. sportméngu lihtsustatud reeglite
Discgolf. e oo
jérgi ja/voi sooritab Opitud
sportméngudes Opetaja poolt
koostatud kontrollharjutust.
EDASILIIKUMIS Suusatamine. 1) suusatab paaristoukelise Individuaalne ja
OSKUSED VAHENDIL Paaristdukeline ithesammuline ihesammulise sdiduviisiga, riihmatoo;
soiduviis. Uisusamm ilma keppideta. vahelduvtdukelise kahesammulise Opetamine ja
Pooluisusamm laugel laskumisel. sdiduviisiga ja paaristoukelise vestlus,
Uisusammuline séiduviis mikke kahesammulise demonstratsioon,
tousul. Poolsahkpidurdus. Pidurdamine uisusamm-sSiduviisiga; praktiling
laskumisel ennetava kukkumisega. . C g harjutamine.
. - . . 2) sooritab laskumise pohi- ja
Laskumine véljaseadeasendis. Méngud hk dis:
suuskadel, teatevoistlused. puhkeasen l,s’ . . Koikide opilaste
Uisutamine. 3) sooritab uisusamm- ja voimalikult suur
poolsahkpdorde; kaasamine
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Soidutehnika tdiustamine. Uisutamine 4) sooritab teatevahetuse tegelemaks
erinevate kiiteasenditega. Ulejalasdit teatesuusatamises; suusatamisega
vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva 5) ldbib jérjest suusatades 4 km ja/voi

tempo valimine kestvusuisutamisel. (T) / 6 km (P) distantsi; uisutamisega

arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud
100.
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7.1. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/vai kirjalike todde ning tegevuste alusel, arvestades opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast
teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on

hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti méératud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda liikumisdpetuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse eesmark, dppesisu, Opitulemused ning nende

hindamise vormid.
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8. 6. klass

Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit litkkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pShimdtteid,

8) analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

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

10) teab litkumisoskusi liikumisharrastuses.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: jooksualadest rohuasetus kestvusjooksule; tempo planeerimine
kestvusjooksu korral ja iihtlase tempo hoidmine. Hiippeoskused: litkumisharrastuses hiipete
kasutamine; hiipitsaharjutuste kombinatsioonid. Ronimisoskused: erinevate liikkumisharrastuste
raames ronimine. Edasilitkumisoskused: riitmi- ja koordinatsiooniharjutused; tilesanded grupis
litkkumiste kombineerimiseks muusika saatel; litkumisiilesanded grupis liikumistega erinevates
suundades, tempos ja riitmis. Viske-, pliidmis- ja pdrgatamisoskused: neid oskusi arendavad
litkumisméangud ja litkumiste kombinatsioonid rohuasetusga porgatamisega seotud sportmangudele.
Palli 166misoskused: rohuasetusega mangud reketi-, hokikepi, kurikaga jms. Vahendil liikkumine
erineva liiklustihedusega keskkondades ja liiklusreeglitega ja kaaslastega arvestamine: jalgratas,
toukeratas, rula jms. Jalgrattaga sdiduoskuse arendamine. Vahendite abil kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koosto, riitmitunnetuse arendamine. Asendite ja litkumiste
kombinatsioonid nii individuaalselt kui paaristantsus. Kehahoiu ja asendite

hoidmisoskus. Veeohutusalased oskused. Liikumisoskused liitkumisharrastustes erinevatel
spordialadel

Praktilised t66d:

e liithimatk;
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e Oppekiik;

e liikumise loomine vastavalt riitmile voi muusikale grupis;

e jagratta esmahooldus: jalgrattal oskab seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide dhuga
taituvust, keti olukorda;

e harjutused jalgrattaga litkumisel;

e looviilesanne: kehaasendite ja litkumise kombinatsioonide loomine;

¢ enda litkumistegevuste ja -oskuste analiilisimine kiisimustiku alusel (sh ohutusega ja kaaslastega

arvestamine).

Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused
Opilane:
1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda mdotmistulemuste pohjal;
3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmaérgist;
4) analiiiisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi saavutamist;
5) mdistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.
Oppesisu
Tervisega seotud kehalised voimed: joud. Kehalisi voimeid arendavaid tegevused: rohuasetusega
harjutustele, millega saab arendada joudu. Energia kulutamine ja toitumine.
Praktilised t66d:
e kehaliste voimete modtmine, tulemuste iilesmérkimine ja analiiiis;

e liihiajalise eesmérgi seadmine enda modtmistulemuste pdhjal.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) mdodab enda stidameldogisagedust;

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

6) teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kéditumist nende korral.

Oppesisu:
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Kehalist aktiivsust planeerimine igapédevastesse tegevustesse. Siidamelodgisageduse modtmine

puhkeolekus, erineva intensiivsusega tegevustes ja nende tegevuste jargselt. Litkumiseks

ettevalmistavaid ja taastumist toetavad tegevused: rohuasetusega organismi taastumisele vasimusest.

Onnetused, mis on seotud vahendil liikumisega (rula, jalgratas, tdukeratas jms).

Praktilised t66d:

¢ litkumisaktiivsuse kavandamine: kehalist aktiivsuse planeerimine igapievastes tegevustes;

e siidamelodgisageduse mddtmine;

e litkumispdevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine;

e kehalise aktiivsuse hindamine tehnoloogiliste vahendite abil: mobiilirakendused, sammulugejad
ja aktiivsusmonitorid;

e regulaarsed soojendusharjutused, venitusharjutused.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

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

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

3) teab ja rakendab ausa mangu pShimdtteid ning sellega seotud véartusi;

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

5) madistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

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

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

8) oskab litkuda linnas ja/voi looduses, médrates asukohta ning suunda;

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Oppesisu

Voimalused véljaspool kooli toimuvatel liikumisiiritusel osaleda vabatahtlikuna. Eesti
Oliimpiaakadeemia. Hiigieeni jargimine ja selle vajalikkuse pdhjendamine. Riietumine litkumiseks
sobilikult: riietumine vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, maastikule ja spordialade.
LiikumisvOimalused ja kéitumisreeglid terviseradadel. Koolitee ohutuse analiilisimine. Erinevad
tantsud ja tantsuméngud. Tantsud rithmas. Niitidisaegsete tantsude roll kultuuris.

Praktilised t66d:
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e liikumist toetavate lahenduste loomine ja tagasiside andmine: tantsulise liikumise loomine
rithmas;

e arutelu enda kogemusest, mida on saanud véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

e skeemi koostamine kaasoOpilaste koostdona: klassis harrastatavate litkkumistegevuse, spordialade
vOi tantsustiilide tuntud rahvusvahelisel tasemel esindajaid,

e analiiiisi koostamine: kooliteel valitsevad ohud (jalakiijana ja jalgratturina) ja nende ohtude

vihendamise vOimalused.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

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

3) mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
Oppesisu:

Enda emotsioonide mirkamine. Vaimne ja kehaline tasakaal. Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused.
Eneseregulatsioon.

Praktilised t66d:

e Opetaja toetusel enda emotsioonide ja tunnete mirkamine ning sdnastamine;

e Opetaja toetamisel erinevate praktiliste meelerahuharjutuste tegemine;

e Opetaja toetamisel erinevate kehatunnetusharjutuste tegemine.
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Valdkond/spordiala Oppesisu Oppetulemused Loimingud Metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA KULTUUR 1. Kehalise aktiivsuse tdhtsus
tervisele; kehaline aktiivsus 1. selgitab kehalise aktiivsuse Eesti keel ja kirjandus: Edastatakse praktilise

kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

2. Opitud
spordialade/liikumisviiside
oskussonavara. Opitavate
spordialade pohilised
voistlusmédrused. Ausa
méngu pShimdtted spordis.

3. Kéitumine spordivoistlusel
ja tantsuiiritustel.

4. Ohutus- ja hiigieenireeglite
jargimise vajalikkus litkudes,
sportides ning liigeldes.
Ohutu, imbrust sdédstev
litkkumine harjutuspaikades ja
looduses. Ohtude viltimine;
teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad
esmaabivotted.

5. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja
rihiharjutusi; kuidas sooritada
kehaliste vGimete teste ning

ja hea riihi téhtsust tervisele,
kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist
aktiivsust/liikkumisharrastust

2. tunneb opitud
spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid
stindmuste kirjeldamisel;
jérgib ausa méngu
pohimatteid.

3. oskab kiituda
spordivadistlustel ja
tantsuiiritustel;

4. moistab ohutus- ja
hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivélises tegevuses; teab,
kuidas véltida ohuolukordi
liikkudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha

spordi- ja liikumisalaste
oskussonade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/litkumisviisides
kasutatud voorsonadele ja
moistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed
spordis/liitkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine,
liikkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja
hiigieen. Keskkonna
vaartustamine spordiga
tegelemise kaudu; kinnistuvad
bioloogias ja loodusopetuses
omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte tegevus,
loovuse, tunnetuse ja
vilumuste arendamine,
isikupérane ja loominguline

oppe kiigus voi
oOpilasi iseseisvale
tdole suunates.
Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
Opilase voimet
rakendada
omandatud teadmisi

praktilises tegevuses.
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treenida (Opetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma
kehalisi voimeid ja riihti.

6. Teadmised
spordialadest/litkumisviisidest,
suurvoistlustest ja/voi
uiritustest Eestis ning
maailmas, tuntumatest Eesti ja
maailma sportlastest jms.

7. Teadmised
antiikollimpiaméngudest.

onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

5. suudab iseseisvalt sooritada
iildarendavaid
vOimlemisharjutusi ja
rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel

6. iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

7. oskab sooritada kehaliste
vOimete teste ja annab
(vorreldes varasemate
testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib dpetaja
juhtimisel harjutusi oma
kehalise vdimekuse
arendamiseks ning sooritab
neid;

8. valdab teadmisi opitud
spordialadest/litkumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid

9. suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, teab
tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

késitlus, valmisolek leida
erinevatele lilesannetele
omandolisi lahendusi, riitmi ja
litkumise seostamine, ilu
mirkamine liikumises ja enda
umber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine
harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine;
teadmised Gppekaikudelt;
tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine 1dbi inimese-,
loodus-, ithiskonnadpetuse ja
ajaloo. Matemaatika: aeg,
korduste arv, tulemuste
vordlemine;
mootmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.
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IIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

1. Rivi- ja korraharjutused:
Umberrivistumine viirus ja
kolonnis.

2. Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid.
Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonooriga. Pohivoimlemine
ja tildarendavad
voimlemisharjutused:
saatelugemise ja/voi muusika
saatel vahendiga voi
vahendita. Kéte ja jalgade
hood. Lodvestumised ja
vetrumised.

3. Riihiharjutused: kehatiive
lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad
harjutused.

4. Iluvéimlemine (T):
Harjutused hiipitsaga: hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised,
hiipped, visked ja piitidmine.

5. Rakendus- ja
riistvdimlemine: lihtsamad
harjutus-kombinatsioonid
Opitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T),
kangil (P) ja roobaspuudel.

6. Akrobaatika: erinevad
tirelid. Tiritamm (P) ja selle

1. sooritab pohivdoimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise
vO1 muusika saatel;

2. hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes;

3. sooritab iluvéimlemise elemente hiipitsaga

(D)

4. sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas
ja rodbaspuudel;

5. sooritab harjutuskombinatsiooni madalal
poomil (T) ja kangil (P);

6. sooritab Opitud toenghiippe (hark- voi
kéagarhiipe).

Individuaalne ja
rithmat66; opetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline

harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vOimlemisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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Oppimiseks juurdeviivad
harjutused. Painduvust
arendavad harjutused ja
kaarsild (T). Ratas korvale.
Kaételseis abistamisega.
Toenghiipe: hoojooksult
hiipe hoolauale, harkhiipe
ja/voi kégarhiipe.

LIIKUMISOSKUSED

Jooks. Jooksuasendi ja
-liigutuste korrigeerimine.
Pdlve- ja sddretdstejooks.
Jooksu alustamine ja
lopetamine. Kiirjooks ja selle
eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine.
Stardikdsklused.
Ringteatejooksu
teatevahetus. Kestvusjooks.
Voistlusméérused.
Ajamodtmine.

Hiipped. Kaugushiipe
taishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe
(lileastumis-hiipe). Visked.
Pallivise hoojooksult.

1. sooritab madalldhte stardikésklustega ja
Oige teatevahetuse ringteatejooksus;

2. sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja
iileastumistehnikas korgushiippe;

3. sooritab hoojooksult palliviske;
4. jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

5. jookseb jarjest 9 minutit.

Individuaalne ja
rithmatd6; dpetamine
ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
voimeid ja huve.
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VAHENDITE
KASITSEMISOSKUSED

Korvpall. Palli pérgatamine,
s00tmine ja sammudelt vise
korvile. Palli hoie sdétes,
pliiides ja visates. Méngija
kaitseasend (mees-mehe
kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Méng
lihtsustatud reeglite jérgi

Vorkpall. Ettevalmitavad
harjutused vorkpalliga. Ulalt-
ja altsoot peakohal vastu
seina ja paarides. Alt-eest
palling. Pioneerpall. Kolme
viskega vorkpall.
Minivorkpall. Méng
lihtsustatud reeglite jérgi.

Jalgpall. S66du peatamine
jalapoia sisekiiljega ja
rinnaga (P) ja 166gitehnika
arendamine ja tdiustamine.
Ming 4:4 ja 5:5.

Saalihoki

Pesapall

Sulgpall

Discgolf

LIIKUMISMANGUD.

1. sooritab sportménge ettevalmistavaid
litkumisménge ja teatevoistlusi palliga;

2. méngib reeglite jargi rahvastepalli ning
aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

3. sportméngud (kooli poolt valitud kahe
méingu osas)

4. sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

5. sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning
alt-eest pallingu vorkpallis;

6. sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia
sisekiiljega jalgpallis;

7. méngib kaht kooli valitud sportméngu
lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi sooritab
Opitud sportméngudes Opetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

Individuaalne ja

riihmat66; Opetamine

ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline

harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine

tegelemaks

sportméangudega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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EDASILIIKUMISOSKUSE
D VAHENDIL Suusatamine. Stardivariandid 1. suusatab paaristdukelise iihesammulise Individuaalne ja

paaristoukelise sammuta ja soiduviisiga, vahelduvtoukelise riihmat66; Opetamine

paaristoukelise kahesammulise soiduviisiga ja paaristdukelise ja vestlus,

ithesammulise soiduviisiga. kahesammulise uisusamm-soiduviisiga; demonstratsioon,
praktiline

Paaristdukeline 2. sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis; harjutamine.

kahesammuline

uisusamm-soiduviis. 3. sooritab uisusamm- ja poolsahkpddrde; Koikide dpilaste
voimalikult suur

Laskumine madalasendis. 4. sooritab teatevahetuse teatesuusatamises; kaasamine

Poolsahkpoore ja

poolsahkpidurdus. 5. labib jérjest suusatades 3 km (T) / 4 km (P) tegelemaks

Pooluisusamm laugel distantsi; suusatamisega ja/voi

laskumisel. uisutamisega
arvestades nende

Uisusammpdore laskumise voimeid ja huve.

jarel muutes

libisemissuunda. Uisusamm Diferentseeritud t66.

ilma keppideta.

Mingud suuskadel.

Teatesuusatamine
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LIIKUMINE JA KULTUUR

ORIENTEERUMINE ja
MATKAMINE

Maastikuobjektid,
leppemargid, kaardi
modtkava, reljeefivormid
(16ikejoonte vahe). Kauguste
midramine. Liikumine
joonorientiiride jirgi. Kaardi
ja maastiku vordlemine.
Asukoha mééramine.
Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga
seistes ja liikudes. Opperaja
labimine kaarti ja kompassi
kasutades.
Orienteerumisméngud.

1. oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada
kompassi;

2. teab pohileppemairke (10-15);

3. orienteerub etteantud voi enda joonistatud
plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

4. arvestab liitkumistempot valides erinevaid
pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi,

5. oskab mingida orienteerumisméange
plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Individuaalne ja

riihmat66; Opetamine

ja vestlus,
demonstratsioon,
praktiline
harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine
tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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8.1. Hindamine

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatodtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/vai kirjalike to6de ning tegevuste alusel, arvestades opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast
teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on
hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti mddratud harjutusi. Juhul kui opilase
tervislik seisund ei voimalda litkumisOpetuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse liikkumisopetuse eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid.

IT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostdodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud
t00d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka Opilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma

klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

9. 7. klass

9.1. Labivad teemad kolmandas kooliastmes

Libiva teema ,, Tervis ja ohutus‘ puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka

tunnivélises tegevuses, samuti fliiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Libivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine* toetatakse litkumisdpetuses dpilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja tddkeskkonnas hoolt oma t66vdime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi liikkumisharrastuse vastu
juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.
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Liabivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab litkumisopetuses ellu viia viljas (looduses)
harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vdirtustab timbritsevat ning soodustab dpilase

kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, opilaste

juhendamisel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jms).

Labiv teema ,,Kultuuriline identiteet kajastub litkumisdpetuse tundides dpitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust

vadrtustavaks) iihiskonnaliikmeks.
Labiv teema ,,Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon* rakendamine liikumisdpetuses seostub antud iilesande

jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vairtused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa mangu pohimotete —
jargimisega litkumisOpetuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate

reeglite moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

III kooliastme dpitulemused liikumisopetuses

P6hikooli l1opetaja:

1) on kehaliselt ja vaimselt aktiivne tunnis, vabal ajal ja annab enda aktiivsusele hinnangu;

2) teab erineva liikkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

3) leiab sobiva kehalise tegevuse haiguse jargselt ja traumadest taastumiseks;

4) oskab kasutada tehnoloogilisi vahendeid kehalise aktiivsuse hindamiseks;

5) piistitab liihi- ja pikaajalisi eesmirke ldhtuvalt enda kehaliste vdimete tasemest

6) teab kehalisi voimeid, kehamassiindeksit ja seostab neid tervisega

7) arendab regulaarselt kehalisi voimeid erinevates keskkondades ja analiiiisib eesmaérgi tditmist/mittetaitmist.
Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostods paarilise ning rithmaga;
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2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste lilkumisvdimalustega;

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi

hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit eri liitkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud

sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

8) annab hinnangu enda koostodle tegevustes;

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

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: jooksualad ja tervisetreening. Hiippeoskused: rohuasetusena hiipete

kasutamisele treeningutes. Ronimisoskused: ronimisvotted erinevates keskkondades.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Vahendil litkumine: erinevates keskkondades ja

turvavarustust kasutades. Vahendite viske-, piitidmis- ja porgatamisoskused. Palli 166misoskus kidega

(vorkpall). Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle iilekandmisega.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja litkudes. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil

(rula, toukeratas, jalgratas jne) litkudes linna- voi maakeskkonnas. Liikumisoskuste seosed

harrastustegevustega.

Praktilised t66d:

o matk looduskeskkonnas;

e liikumispéeviku pidamine enda litkumisharjumuste analiiiisimiseks;

e jalgratta praktiline hooldamine: sadula seadmine digele korgusele, rehvide dhuga tdituvuse
kontrollimine, keti olukorra kontrollimine ja dlitamine, rehvide tdiispumpamine, ratta pesemine;

e loominguline iilesanne: kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide koostamine individuaalselt;

¢ hinnangu andmine enda koostoole kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi alusel;

e hinnangu andmine enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele etteantud

juhendi alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
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3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapérasest arendamisest;

5) analiiiisib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

6) analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu:

Tervisega seotud kehalised voimed (joud, painduvus, aeroobne vastupidavus), nende seos haiguste

ennetamise ja tervise hoidmisega. Oskustega seotud kehalised voimed: kiirus, osavus,

koordinatsioon, tasakaal. Organismi energiavajadus.

Praktilised t66d:

e kehaliste vOoimete jdlgimise pdeviku pidamine: kehaliste voimete modtmine, mootmistulemuste
pohjal nii liihi- ja pikaajaliste eesmérkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmarkide
saavutamise analiiis;

e enda litkumise ja toitumise tasakaalu analiitisimine: pievase liikumise energiakulu ning toiduga

saadav energia.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispéevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;

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

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/v0i isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;

5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi ning moistab nende olulisust;

6) rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku litkumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Oppesisu:

Erineva litkkumisintensiivsuse moju organismile. Individuaalsusest tulenev sobiv liitkumiskoormus.

Taastumist toetavad harjutused. Litkumist ettevalmistavad ja koormusjérgsed tegevused.

Praktilised t66d:

e liikumispéevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) ja
analiilisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;

e enda kehalise aktiivsuse hindamine kiisimustike abil;

e rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,
16dvestusharjutused;

e simulatsiooniharjutus: numbrile 112 helistamine ja infot edastamine telefoni teel.
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Liikumine ja kultuur
Opitulemused
Opilane:
1) loob midagi litkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
2) on osalenud osavodtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel
ning analiiiisib saadud kogemust;
3) moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid,
4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liitkumisiirituste ja -traditsioonide olulisust
kultuuri osana;
5) jargib ning analiiiisib litkkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) ritetub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra;
7) analiiiisib enda liikumiskogemust looduses;
8) oskab liitkuda linnas ja/voi looduses, méérates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
vOimalusi;
9) moistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;
10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse lilkumisega seotud tegevusse.
Oppesisu:
Ausa médngu pohimotted spordis. Ohutusnouded 1dhtuvalt liikumistegevusest ja spordialast. Hiigieeni
jargimine seoses litkumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale
ja spordialadele. Tempo valimine matkal vastavalt pinnavormile ja matka pikkusele. Asukoha ning
suuna madramine kaarti ja kompassi kasutades. Tants kui litkumiskultuur erinevates kultuurides.
Praktilised t66d:
e looviilesanne, mis liikkumisega seotud;
e saadud kogemuse analiiiisimine véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel vaatlejana
osalemisest: mida uut teada sai, mida positiivset ja mida negatiivset koges;
¢ info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega;
e orienteerumisméangud: Orienteerumine kaarti ja kompassi kasutades linnas ja/voi looduses;
e tantsude vaatamine (videod) erinevates kultuurides ja nende iile arutlemine;

e Opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasdpilastele (dpetaja juhendamisel).

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opitulemused
Opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
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2) seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise voimalusi
eri olukordades;

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

4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Oppesisu:

Vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavad tegevused. Vaimne ja kehaline tasakaal. Sobivad
16dvestus- ja taastumisviisid. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad eneseregulatsiooni votted
ja viisid.

Praktilised t66d:

e endale sobiva Iddvestus- ja taastumisviisi valimine ja teostamine;

e liikumispéevik: kirjeldused selle kohta, kuidas dpilane on kasutanud 16dvestus- ja taastumisviise

tundides ja igapdevastes tegevustes; analiilis nende mdju endale.
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LIIKUMISOPETUS

Oppesisu

Opitulemused

Loimingud

Metoodilised soovitused

LIIKUMINE JA KULTUUR

Kehalise aktiivsuse moju
tervisele ja toovoimele,
regulaarse liikumisharrastuse
kui tervist ja toGvGimet tagava
tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused
noorukitele ning
taiskasvanutele. Ohutu
liikkumine ja liiklemine.
Loodust sédéstev liikkumine.
Tegutsemine (spordi) traumade
ja onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivatted.

Opitud spordialade ja
litkkumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusmadrused.
Aus méng - ausus ja oiglus
spordis ning elus. Teadmised
iseseisva litkumisharrastuse
kohta (eesmérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pShimdtted jm).
Kehalise toovoime
arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja
enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

Selgitab kehalise aktiivsuse
ning regulaarse
liikkumisharrastuse moju
tervisele ja toovoimele. Jargib
kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid
ning valdib ohuolukordi.
Liigub/spordib reegleid ja
vOistlusmédrusi jérgides.
Leiab endale sobiva
(joukohase)
spordiala/liikumisviisi, dpib
uusi litkkumisoskusi ja arendab
oma kehalisi vdimeid. Teab
Eestis ja maailmas toimuvaid
spordiiiritusi ning sportlasi.
Oskab rivi- ja korraharjutusi
Oskab iseseisvalt voimelda.
Sooritab dpitud vaba
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel. Oskab
arendada oma kehalisi
voimeid.

Osaleb aktiivselt
litkumisdpetuse tundides,
harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt.

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkkumisalaste
oskussdnade ning teksti
mdoistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/liikumisviisides
kasutatud voorsonadele ja
moistetele tdhenduse leidmine.
Loodusained: inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine,
litkkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja
hiigieen. Keskkonna
vadrtustamine spordiga
tegelemise kaudu; kinnistuvad
bioloogias ja loodusdpetuses
omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte tegevus,
loovuse, tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupdrane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omandaolisi
lahendusi, riitmi ja litkumise
seostamine, ilu markamine
liikkumises ja enda iimber
looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine
harjutuste sooritamisel,

Edastatakse praktilise
oppe kiigus voi opilasi
iseseisvale todle suunates.
Teadmistele hinnangu
andmisel arvestada
eelkdige Opilase voimet
rakendada omandatud
teadmisi praktilises
tegevuses.
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Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/liritustest ning
tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas. Teadmised
olimpiamangudest (sh
antiikoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest
ning neil osalemise
voimalustest. Liikumine ,,Sport
koigile®.

spordireeglite jargimine;
teadmised Sppekaikudelt;
tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine 18bi inimese-,
loodus-, ihiskonnadpetuse ja
ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste
arv, tulemuste vordlemine;
mootmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

LIIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi -ja korraharjutused.
Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja iihinemine,
ristlemine.

Po6hivoimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
vOimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste
kasutamine erinevate
spordialade
eelsoojendusharjutustena Riihi
arengut toetavad harjutused.
Harjutused liillisamba

Oskab rivi- ja korraharjutusi
Oskab iseseisvalt voimelda.
Sooritab opitud vaba
harjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Oskab arendada oma kehalisi
voimeid.

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
rodbaspuudel (P).

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Sooritab
harjutuskombinatsiooni
poomil (T).

Sooritab hark- ja/voi
kagarhiipe.

Individuaalne ja
rithmat66; Opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
vOimalikult suur
kaasamine tegelemaks
voimlemisega arvestades
nende vdimeid ja huve.
Diferentseeritud t60.

91



Parnu Raama Podhikool — Ainevaldkond ,Liikumisdpetus" ainekava 2026

vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-,
tuhara- ja abaluulédhendajatele
lihastele; venitusharjutused dla
ja puusaliigese litkuvuse
arendamiseks.
Riistvoimlemine.
Kiilinarvarstoengust hoogtdus
taha ja harkistest tirel ette (P).
Akrobaatika. Kaks ratast
korvale; kitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil
(T). Erinevad
sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 180 ; jala
hooga taha podre 180 ;
poolspagaadist tdus taga oleva
jala sammuga ette; erinevaid

mahahiippeid.
Toenghiipe

LIKUMISOSKUSED Sprindi Jookseb kiirjooksu Individuaalne ja
eelsoojendusharjutused. stardikdsklustega. riihmat66; opetamine ja
Ringteatejooks. Kestvusjooks. | Ringteatejooksu teatevahetus. vestlus, demonstratsioon,
Kaugushiippe Suudab joosta jérjest 10 praktiline harjutamine.
eelsoojendusharjutused. minutit. Sooritab tdishoolt Koikide opilaste
Kaugushiipe tdishoolt paku kaugushiippe Sooritab voimalikult suur
tabamisega Kdorgushiippe iileastumistehnikas kaasamine tegelemaks
eelsoojendusharjutused. korgushiippe. Sooritab kergejoustikuga
Korgushiipe (iileastumishiipe). | hoojooksult palliviske. Teab arvestades nende vdimeid
Flopi tutvustamine. Pallivise kuulitduke ettevalmistavaid ja huve. Diferentseeritud
hoojooksult (7. kl). Kuulitduke | harjutusi. t60.
soojendusharjutused.
Kuulitouge.

VAHENDITE Korvpall Sooritab tundides opitud Individuaalne ja

KASITSEMISOSKUSED Palli pdrgatamine, s66tmine, sportméngude riihmat66; opetamine ja

pliiidmine ja vise korvile
litkumiselt. Libimurded paigalt

tehnikaelemente Sooritab

praktiline harjutamine.

vestlus, demonstratsioon,
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ja liikkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli voistlusméarused.
Ming reeglite jargi. Mang 3 : 3
jas:s.

Vorkpall

S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling
ja pallingu vastuvatt.
Riindeldok hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitseméng. Méangijate
asetus platsil ja liikkumine
pallingu

sooritamiseks. Méng reeglite
jérgi.

Jalgpall

Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate
harjutuste ja
kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende
iilesannete modistmine. Méng.
Saalihoki

labimurded paigalt ja
litkkumiselt ning petted.
Maingib reeglite jargi.
Sooritab iilalt pallingu,
riindel66gi. Méngib reeglite
jérgi. Kasutab erinevaid
opitud elemente Individuaalne
ja rithmat6o

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportmangudega
arvestades nende vdimeid
ja huve. Diferentseeritud
t00.

Pesapall

Sulgpall

Discgolf
EDASILIIKUMISOSKUSED Suusatamine Laskub madalasendis. Teab Individuaalne ja
VAHENDIL Laskumine madalasendis. poordeid litkumiselt. Teab ja riihmat60; Opetamine ja

Libisamm-tousuviis. Sahk-,
uisusamme-, paralleelpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine
maastikul.

Paaristoukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis.

sooritab tdusu- , laskumisja
pidurdusviise. Suusatab
paaristoukelise ithesammulise
soiduviisiga. Oskab
iileminekut iihelt sdiduviisilt
teisele. Suusatab kepitouketa
uisusammsoiduviisiga

vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega ja/voi
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Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitouketa
uisusamm-sdiduviisi
tempovariant. Opitud
soiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.
Uisutamine

tempovarianti. Labib jérjest
suusatades 2 km (T) / 3 km
(P) distantsi.

uisutamisega arvestades
nende voimeid ja huve.
Diferentseeritud t60.

EDASILIIKUMISOSKUS Tantsud Spetaja valikul Tantsib Opitud paaris- ja Individuaalne ja
vastavalt neidude ja riihmatantse Teab tantsulist riihmat66; opetamine ja
noormeeste arvule klassis. oskussonavara ja pohisamme. vestlus, demonstratsioon,
Omandatakse mdisted, Tantsib loovtantsu. Teab Eesti praktiline harjutamine.
oskussonad, pohisammud ja tantsupidude ja tantsukultuuri Koikide opilaste
kombinatsioonid. Soorollid traditsioone voimalikult suur
tantsus. Erinevate liikumiste ja kaasamine tegelemaks
stiilide loov kasutamine. tantsulise liikkumisega
Traditsioonilisus ja arvestades nende voimeid
niitidisaegsus. Popkultuur. ja huve. Diferentseeritud
Tants kui sport. Tants kui kunst t60.
ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

LIIKUMINE JA KULTUUR Matkamine Labib matkaraja oma vOimete Individuaalne ja
Orienteerumine kohaselt. riihmatd0; Opetamine ja

Orienteerumisraja iseseisev
labimine. Labitud tee ja
kontrollpunktide mélu jargi
kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja litkumistempo
valimine pinnasetiiiibi,
reljeefivormi ja takistuste jargi

Oskab lugeda lihtsamaid
kaarte ja maastikku

vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
matkamise voi
orienteerumisega
arvestades nende voimeid
ja huve. Diferentseeritud
t00.
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9.3. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Phikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide késitlusest. Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/vdi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast
teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on

hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti médératud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda liikumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende

hindamise vormid.

IIT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud
to0d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma

klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.
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10. 8. klass

Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste litkumisvdimalustega;
3) rakendab igapdevaseks litkumiseks vai litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit eri liikkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja riithmaga;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

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

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: maastikujooks ja tervisetreening. Hiippeoskused: rohuasetusena hiipete
kasutamisele takistusradadel. Ronimisoskused: ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse
hindamine ronimisel; ronimine ronimisseinal. Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika
saatel.

Palli 166misoskus jalaga (jalgpall). Liitkumise ja kehaasendite kombinatsioonid erinevates
keskkondades, korguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Vahendil litkumine: erinevates
keskkondades ja turvavarustust kasutades. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tGukeratas,
jalgratas jne) litkkudes linna- vdi maakeskkonnas. Litkumisoskuste seosed erinevate spordialadega.
Praktilised t66d:

e matk looduskeskkonnas;

e ronimine ronimisseinal;

e litkumispdeviku pidamine enda liikkumisharjumuste analiitisimiseks;

e jalgpalli, korvpalli ja vorkpalli tiispumpamine;

e loominguline iilesanne: kehaasendite ja litkumiste kombinatsioonide koostamine paarilisega;

e hinnangu andmine enda koostddle kaaslastega koostoises tegevuses etteantud juhendi alusel;
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e hinnangu andmine enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele etteantud

juhendi alusel.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapérasest arendamisest;

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

6) analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu:

Kehaliste voimete seos haiguste ennetamise ja tervise hoidmisega. kehaliste voimete mdotmine,

eesmérkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmirkide saavutamise analiiiisimine. Liitkumise

ja toitumise tasakaal.

Praktilised t66d:

e kehaliste voimete jdlgimise pdeviku pidamine: kehaliste voimete modtmine, mootmistulemuste
pohjal nii lihi- ja pikaajaliste eesmérkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmarkide
saavutamise analiiiis;

e enda litkumise ja toitumise tasakaalu analiilisimine: pievase liikumise energiakulu ning toiduga

saadav energia.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispievikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

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

5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi ning moistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku litkumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Oppesisu:
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Erineva litkumisintensiivsuse mdju organismile. Sobilik kehaline koormus peale haigust voi

vigastust. Lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Praktilised t66d:

e litkumispdevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) ja
analiiisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;

e enda kehalise aktiivsuse madramine kiisimustike abil;

e rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,

16dvestusharjutused; esmaabivdtete praktiline harjutamine.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

1) loob midagi litkkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
ning analiiiisib saadud kogemust;

3) moistab ausa méingu tdhendust ja rakendab selle pohimdtteid;

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

5) jargib ning analiiiisib liikkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

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

7) analiiiisib enda liikumiskogemust looduses;

8) oskab liitkuda linnas ja/vai looduses, médrates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse lilkumisega seotud tegevusse.

Oppesisu:

Ausa médngu pohimotted spordis. Hiigieeni jargimine seoses litkumistegevusega. Riietumine
vastavalt ilmastikule, litkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Ettevalmistavad tegevused
pikemale matkale minemiseks (riietus, toit, vajalikud vahendid, ravimid ja tervisetooted,
tooiilesannete jaotamine jne). Asukoha ning suuna méidramine tehnoloogilisi vahendeid

kasutades. Erinevate tantsude kultuuritaustaga tutvumine, sarnasuste ja erinevuste leidmine.
Praktilised t66d:

e looviilesanne, mis liikumisega seotud; loomisprotsessi analiilisimine;

e saadud kogemuse analiilisimine véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana osalemisest:

milliseid oskusi kasutas, mis dnnestus, mida dppis, mida teeks teisiti;
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¢ info otsimine tuntud sportlase voi tantsija kohta;
e orienteerumisméangud: Orienteerumine tehnoloogilisi vahendeid kasutades linnas ja/voi looduses;
e eri kultuuride tantsude vaatamine (videod) ning sarnasuste ja erinevuste leidmine;

e Opilase poolt planeeritud litkumistegevus kaasdpilastele (Opetaja juhendamisel).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

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

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

4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Oppesisu:

Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad eneseregulatsioonivotted.
Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused. Lihtsamad 16dvestus- ja taastumisviisid.

Praktilised t66d:

e crinevate meelerahu- ja kehatunnetusharjutuste sooritamine koos hingamise teadvustamisega;

e liikumispéevik: kirjeldused selle kohta, kuidas dpilane on kasutanud 16dvestus- ja taastumisviise

tundides ja igapdevastes tegevustes; analiilis nende moju endale.
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LIKUMISOPETUS Oppesisu Opitulemused Léimingud Metoodilised
soovitused
LIIKUMINE JA KULTUUR Kehalise aktiivsuse mdju Selgitab kehalise aktiivsuse ning | Eesti keel ja kirjandus: Edastatakse praktilise

tervisele ja toovoimele,
regulaarse liikumisharrastuse
kui tervist ja todvGimet tagava
tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused
noorukitele ning
taiskasvanutele.

Ohutu litkkumine ja liiklemine.
Loodust sédstev liikkumine.
Tegutsemine (spordi) traumade
ja onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivadtted.

Opitud spordialade ja
litkkumisviiside oskussdnad
ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; dpitud
spordialade vGistlusmadrused.
Aus méng - ausus ja oiglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta
(eesmirkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pdhimotted jm).
Kehalise t66voime
arendamine: erinevate
kehaliste voimete
arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja

regulaarse liikumisharrastuse
mdju tervisele ja todvdimele.

Jérgib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi.

Liigub/spordib reegleid ja
voistlusméérusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda saistes.

Oskab iseseisvalt treenida:
analiilisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab
litkumisharrastusele eesmérgi,
leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, &pib uusi
litkkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid.

Teab mis on oliimpiaméngud.
Osaleb aktiivselt
litkkumisdpetuse tundides,
harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt.

spordi- ja liikumisalaste
oskussdnade ning teksti
mdistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/liikumisviisides
kasutatud voorsonadele ja
moistetele tdhenduse leidmine.
Loodusained: inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed
spordis/liitkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine,
litkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja
hiigieen. Keskkonna
vadrtustamine spordiga
tegelemise kaudu; kinnistuvad
bioloogias ja loodusdpetuses
omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte tegevus,
loovuse, tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupdrane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele oman&olisi
lahendusi, riitmi ja litkumise
seostamine, ilu mirkamine
liikumises ja enda iimber
looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine
harjutuste sooritamisel,

oppe kiigus voi opilasi
iseseisvale toole
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
Opilase voimet
rakendada omandatud
teadmisi praktilises
tegevuses.
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enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.
Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis
ja maailmas.

Teadmised oliimpiaméingudest
(sh antiikoliimpiaméangudest)
ja tuntumatest
oliimpiavditjatest. Teadmised
spordiiiritustest ning neil
osalemise voimalustest.
Liikumine ,,Sport kdigile®.

spordireeglite jargimine;
teadmised Oppekaikudelt;
tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine 1dbi inimese-,
loodus-, iihiskonnadpetuse ja
ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste
arv, tulemuste vordlemine;
modotmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

LIKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi -ja korraharjutused.
Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja ithinemine,
ristlemine.
PGhivoimlemine ja
tildarendavad
voimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
vOimlemisharjutuste
kasutamine erinevate
spordialade
eelsoojendusharjutustena.

Oskab ja teab rivi- ja
korraharjutusi.

Sooritab
vabaharjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Oskab arendada oma kehalisi
voimeid. Valib dpetaja
juhendamisel oma riihti ja
kehalist voimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid.
Sooritab harjutuskombinatsiooni
roobaspuudel (P).

Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas.

Sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T).

Sooritab hark- ja/voi kdgarhiipe.

Individuaalne ja
riihmat66; Opetamine ja
vestlus,
demonstratsioon,
praktiline

harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
voimlemisega
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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Riihi arengut toetavad
harjutused. Harjutused
lillisamba vastupidavuse
arendamiseks; jouharjutused
selja-, kohu-, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused ola- ja
puusaliigese litkuvuse
arendamiseks.
Riistvéimlemine.
Kiitinarvarstoengust hoogtous
taha ja harkistest tirel ette (P).
Akrobaatika.
Kaks ratast korvale; katelseis.
Tasakaaluharjutused poomil
(T). Erinevad
sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 1800 ;
jala hooga taha podre 1800 ;
poolspagaadist tdus taga oleva
jala sammuga ette; erinevaid

mahahiippeid.
Toenghiipe.
Hark- ja/voi kidgarhiipe

LIIKUMISOSKUSED Sprindi Jookseb kiirjooksu Individuaalne ja
eelsoojendusharjutused stardikdsklustega. rithmat66; opetamine ja
Ringteatejooks. Suudab joosta jérjest 12 minutit. vestlus,
Kestvusjooks. Sooritab tiishoolt kaugushiippe. demonstratsioon,
Kaugushiippe Sooritab iileastumistehnikas praktiline harjutamine.
eelsoojendusharjutused. korgushiippe. Koikide opilaste

Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega.

Korgushiippe
eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe).
Flopi tutvustamine.

Sooritab paigalt kuulitduke.

voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende
voimeid ja huve.

Diferentseeritud to0.
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Kuulitduke
soojendusharjutused.
Kuulitduge
VAHENDI KASITSEMISE Korvpall. Sooritab tundides dpitud Individuaalne ja
OSKUS Palli pdrgatamine, s66tmine, sportméangude kontrollharjutusi. riihmat66; Opetamine ja
pliidmine ja vise korvile Sooritab iilalt pallingu, vestlus,
litkkumiselt. Labimurded riindel66gi ja nende vastuvotu demonstratsioon,
paigalt ja litkumiselt. Petted. vorkpallis. Méangib reeglite jargi. praktiline harjutamine.
Algteadmised kaitseméngust. | Kasutab erinevaid dpitud Koikide opilaste
Korvpalli vaistlusméirused. elemente méngusituatsioonides. voimalikult suur
Maing reeglite jargi. Méng 3 : | Méng reeglite jargi. kaasamine tegelemaks
3jas5:5. sportméangudega
Vorkpall. arvestades nende
S60duharjutused paarides ja voimeid ja huve.
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling Diferentseeritud t60.
ja pallingu vastuvaott.
Riindeld6k hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitseméng.
Mingijate asetus platsil ja
litkkumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite
jérgi.
Jalgpall.
Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate
harjutuste ja
kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende
iilesannete moistmine. Méng.
Saalihoki.
Pesapall.
Sulgpall.
Discgolf.
EDASILIIKUMISOSKUSED Suusatamine. Laskumine Laskub madalasendis. Individuaalne ja
VAHENDIL madalasendis. rithmatd0; Opetamine ja
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Libisamm-tdusuviis.

Sahk-, uisusamm-,
paralleelpdore.

Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine
maastikul.

Paaristoukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt
soiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja
vastupidi.

Kepitduketa
uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

Sooritab poordeid liikumiselt.
Teab ja sooritab tousu-,
laskumis- ja pidurdusviise.
Suusatab paaristoukelise lihe- ja
kahesammulise soiduviisiga.
Oskab tileminekut iihelt
soiduviisilt teisele.

Suusatab kepitouketa
uisusammsoiduviisiga
tempovarianti.

Léabib jarjest suusatades 3 km
(T) /5 km (P) distantsi.

vestlus,
demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
suusatamisega ja/voi
uisutamisega arvestades
nende vdimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.

EDASILIIKUMISOSKUS Tantsud Opetaja valikul. Tantsib Opitud paaris- ja Individuaalne ja
Omandatakse moisted, riihmatantse. riihmat66; Opetamine ja
oskussdnad, pdhisammud ja Teab tantsulist oskussonavara ja vestlus,
kombinatsioonid. Soorollid pohisamme. demonstratsioon,
tantsus. Arutleb erinevate tantsustiilide praktiline harjutamine.
Erinevate liikumiste ja stiilide | tle.
loov kasutamine. Teab Eesti tantsupidude ja Koikide dpilaste
Traditsioonilisus ja tantsukultuuri traditsioone. voimalikult suur
niitidisaegsus. Popkultuur. kaasamine tegelemaks
Tants kui sport. tantsulise lilkumisega
Tants kui kunst ja kultuur, arvestades nende
tants kui meelelahutus. voimeid ja huve.

Diferentseeritud t606.

LIIKUMINE JA KULTUUR Orienteerumine. Labib orienteerumisraja oma Individuaalne ja
Matkamine. voimete kohaselt. riihmat60; dpetamine ja
Orienteerumisharjutused Oskab valida diget vestlus,
kaardiga. litkumistempot ja - viisi ning demonstratsioon,

Sobiva matkaraja valimine.

teevarianti maastikul.

praktiline harjutamine.
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Orienteerumisraja iseseisev Koikide opilaste
labimine. Lébitud tee ja voimalikult suur
kontrollpunktide mélu jargi kaasamine tegelemaks
kirjeldamine. orienteerumise ja
Suund- ja valikorienteerumine. matkamisega arvestades
Sobiva koormuse ja nende voimeid ja huve.
litkumistempo valimine

pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja

takistuste jargi. Diferentseeritud t60.
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10.1. Hindamine

Opitulemusi hinnates ldhtutakse Pdhikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kidsitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatoGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast
teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on

hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse dpilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti médératud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda litkumisdpetuse ainekava tiita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse eesmirk, dppesisu, Opitulemused ning nende

hindamise vormid.

III kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste
koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud
t00d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma

klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsutiritustel jm.
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11. 9. klass

Liikumisoskused

Opitulemused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste litkumisvdimalustega;
3) rakendab igapdevaseks litkumiseks vai litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit eri liikkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja riithmaga;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimotteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

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

10) seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Oppesisu:

Konni- ja jooksuoskused: kepikdnd ja tervisetreening. Matk looduskeskkonnas. Hiippeoskused:
rohuasetusena hiipete kasutamisele hiippealades (nt kaugushiipe, kolmikhiipe,

kdrgushiipe). Ronimisoskused: ronimine loodus- voi tehiskeskkondades. Edasiliikumisoskused
koostdds paarilise ja/voi rilhmaga. Vahendil litkumine: erinevates keskkondades ja turvavarustust
kasutades. Palli 166misoskus vahendiga (reketi-, hokikepi- kurikaga). Vahendi abil teiste oskuste
arendamine (discolf). Kehakontroll tantsides. Veeohutusalased oskused. Liikumisoskused
igapdevases litkumises.

Praktilised t66d:

o matk looduskeskkonnas;

e liikumispéeviku pidamine enda litkumisharjumuste analiiiisimiseks;

e ronimine kaitsevie treeningrajal;

e loominguline iilesanne: kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide koostamine riihmas;

¢ hinnangu andmine enda koostoole kaaslastega koostdises tegevuses etteantud juhendi alusel;
e hinnangu andmine enda liitkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele etteantud

juhendi alusel.
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Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Opilane:

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

2) moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, ldhtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapérasest arendamisest;

5) analiiiisib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

6) analiilisib enda liitkumise ja toitumise tasakaalu.

Oppesisu:

Kehalised voimed ja nende arendamine. Kehaliste voimete modtmine ning eesmérkide seadmine.

Kehamassiindeks kui {iks tervisega seotud nditaja. Liitkumise ja toitumise tasakaal.

Praktilised t66d:

e praktiline lilesanne: kehamassiindeksi arvutamine kehakaalu ja pikkuse suhte alusel ja tulemuse
analliiisimine;

e kehaliste voimete jdlgimise pdeviku pidamine: kehaliste vdimete mddtmine, modtmistulemuste
pohjal nii lihi- ja pikaajaliste eesmérkide seadmine, tegevuste kavandamine ning eesmérkide
saavutamise analiiis;

e enda litkumise ja toitumise tasakaalu analiilisimine: paevase litkumise energiakulu ning toiduga

saadav energia.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Opilane:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

2) peab liitkumispéevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vai isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab liitkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi ning moistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku litkumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikkumistes saadud vigastuste korral.

Oppesisu:

Erineva litkumisintensiivsuse moju organismile. Sobiv litkumiskoormus soltuvalt tervislikust
olukorrast ja individuaalsusest. Lihtsamaid esmaabivotteid liikkumistes saadud vigastuste korral.

Praktilised to6d
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e liikumispéevik: enda kehalise aktiivsuse kaardistamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) ja
analiilisimine ning endale sobiva koormuse leidmine;

e enda kehalise aktiivsuse madramine kiisimustike abil;

e rutiinsed praktilised tegevused tundides: soojendusharjutused, venitusharjutused,
16dvestusharjutused;

e esmaabivotete praktiline harjutamine.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Opilane:

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

2) on osalenud osavodtjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel

ning analiiiisib saadud kogemust;

3) moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid,

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

kultuuri osana;

5) jargib ning analiiiisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

6) ritetub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripra;

7) analiiiisib enda litkumiskogemust looduses;

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

voimalusi;

9) moistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.

Oppesisu:

Ausa mingu pohimdtted spordis. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses litkumise, tantsu ja

spordiga. Hiigieeni jargimine seoses liikkumistegevusega. Riietumine vastavalt ilmastikule,

litkkumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Kditumine matkal (priigi, 10ke jms). Tegevused

eksimise korral looduses. Erinevad tantsud ja tantsumédngud. Tantsimine.

Praktilised t66d:

e looviilesanne, mis liikumisega seotud; loomisprotsessi analiilisimine ja tagasisidestamine;

¢ saadud kogemuse analiilisimine véljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel vaatlejana, osalejana
vOi vabatahtlikuna osalemisest: mida uut teada sai, mida positiivset mis negatiivset koges,
milliseid oskusi kasutas ja mida teeks teisiti;

e info otsimine liikumisiirituste ja -traditsioonide kohta;

e orienteerumisiilesanne linnas ja/voi looduses;
109



Parnu Raama Pdhikool — Ainevaldkond ,Liikumisépetus" ainekava 2026

e etteantud litkumisteekonna kavandamine (kasutades tehnoloogilisi vahendeid) arvestades ohutust,
litkkumisviisi ja aega;
e omaloominguliste tantsude loomine;

e Opilase poolt planeeritud liikumistegevus kaasdpilastele (Opetaja juhendmisel).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Opilane:

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

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

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

4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Oppesisu:

Vaimne ja kehaline tasakaal. Enda emotsioonidega toimetulek ja lihtsamad eneseregulatsioonivotted.
Lihtsamad 16dvestus- ja taastumisviisid ning —harjutused.

Praktilised t66d

e lddvestusharjutuste sooritamine iga tunni 16pus, kus on toimunud erinevad litkumistegevused;

e liikumispéevik: kirjeldused selle kohta, kuidas dpilane on kasutanud 16dvestus- ja taastumisviise

tundides ja igapdevastes tegevustes; analiilis nende moju endale.
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LIIKUMISOPETUS

Oppesisu

Opitulemused

Loimingud

Metoodilised soovitused

LIIKUMINE JA KULTUUR

Kehalise aktiivsuse mdju
tervisele ja todvoimele,
regulaarse liikumisharrastuse
kui tervist ja toGvOimet tagava
tegevuse vajalikkus.
Liikumissoovitused
noorukitele ning
tdiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine.
Loodust sddstev litkumine.
Tegutsemine (spordi) traumade
ja onnetusjuhtumite korral.
Esmaabivatted.

Opitud spordialade ja
litkkumisviiside oskussonad
ning harjutuste ja tegevuste
kirjeldamine; opitud
spordialade voistlusméarused.
Aus méng - ausus ja 0iglus
spordis ning elus.

Teadmised iseseisva
litkkumisharrastuse kohta
(eesmaérkide seadmine,
spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik,
harjutamise pShimotted jm).
Kehalise t66voime
arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad
harjutused, harjutamise
metoodika.

Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiiis.

Jargib kehalisi harjutusi tehes
hiigieeni- ja ohutusndudeid ning
vildib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes
juhtuda vGivate
Onnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi. Liigub/spordib reegleid
ja voistlusmaérusi jargides,
kaaslasi austades ja abistades
ning keskkonda séastes.

Oskab iseseisvalt treenida:
analiilisib oma kehalise
vormisoleku taset, seab
liikkumisharrastusele eesmargi,
leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, dpib uusi
liikkumisoskusi ja arendab oma
kehalisi voimeid.

Teab Eestis ja maailmas
toimuvaid spordiiiritusi ning
sportlasi.

Teab ollimpiavditjaid.

Osaleb aktiivselt liikkumisdpetuse
tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kéib spordi- ja
tantsuliritustel ning jélgib seal
toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna voistlustel.

Eesti keel ja kirjandus:
spordi- ja litkumisalaste
oskussOnade ning teksti
moistmine,
eneseviljendusoskus.
Voorkeeled:
spordialades/litkumisviisides
kasutatud vdorsonadele ja
moistetele tdhenduse leidmine.
Loodusained: inimtegevuse ja
looduskeskkonna seosed
spordis/litkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine,
liikkumiseks lihtsa plaani
koostamine; tervis, ohutus ja
hiigieen. Keskkonna
védrtustamine spordiga
tegelemise kaudu; kinnistuvad
bioloogias ja loodusdpetuses
omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte tegevus,
loovuse, tunnetuse ja vilumuste
arendamine, isikupérane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
iilesannetele omandolisi
lahendusi, riitmi ja litkumise
seostamine, ilu mirkamine
litkumises ja enda iimber
looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine
harjutuste sooritamisel,
spordireeglite jargimine;

Edastatakse praktilise
oppe kaigus voi Opilasi
iseseisvale toole
suunates. Teadmistele
hinnangu andmisel
arvestada eelkdige
opilase voimet rakendada
omandatud teadmisi
praktilises tegevuses.
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Teadmised opitud
spordialade/tantsustiilide
tekkest, peetavatest (suur)
voistlustest/iiritustest ning
tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas.

Teadmised oliimpiaméangudest
(sh antiikoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordiiiritustest
ning neil osalemise
vOimalustest.

teadmised dppekiikudelt;
tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine 14bi inimese-,
loodus-, iihiskonnadpetuse ja
ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste
arv, tulemuste vordlemine;
modtmistulemused,
arvutamine;
probleemiilesanded,
geomeetriliste kujundite
kasutamine harjutuse
sooritusel, arutlemine.

LIOKUMISOSKUSED JA
KEHAKONTROLL

Rivi -ja korraharjutused.
Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja ithinemine,
ristlemine.
Pohivéimlemine ja
iildarendavad
voimlemisharjutused.
Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate
lihasrithmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside
koostamine, iildarendavate
voimlemisharjutuste
kirjeldamine. Uldarendavate
voimlemisharjutuste
kasutamine erinevate
spordialade
eelsoojendusharjutustena.
Riihi arengut toetavad
harjutused.

Oskab ja teab rivi- ja
korraharjutusi.

Sooritab dpitud
vabaharjutuskombinatsiooni
muusika saatel.

Oskab valida soojendusharjutusi.

Oskab arendada oma kehalisi
vOimeid, oskab valida
iildarendavaid harjutusi
erinevatele lihasrithmadele.
Sooritab harjutuskombinatsiooni
rodbaspuudel (P). Sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas. Abistab ja
julgestab harjutuse sooritamisel.
Sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T).

Sooritab hark- ja/voi
kagarhiippe.

Individuaalne ja
rithmat66; 6petamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide dpilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
vOimlemisega arvestades
nende vdimeid ja huve.

Diferentseeritud t60.
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Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks;
jOuharjutused selja-, kohu-,
tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele; venitusharjutused
o0la- ja puusaliigese liitkuvuse
arendamiseks.
Riistvoimlemine.
Ro6baspuud.
Kiiiinarvarstoengust hoogtdus
taha ja harkistest tirel ette (P).
Harjutuste kombinatsioon
kangil. Akrobaatika.

Kaks ratast korvale; kéitelseis.
Tasakaaluharjutused poomil
(T). Erinevad
sammukombinatsioonid;
sammuga ette poore 1800 ; jala
hooga taha podre 1800 ;
poolspagaadist tous taga oleva
jala sammuga ette; erinevaid

mahahiippeid.
Toenghiipe.
Hark- ja/vo1 kdgarhiipe

LIIKUMISOSKUSED Sprindi Jookseb kiirjooksu Individuaalne ja
eelsoojendusharjutused. stardikdsklustega. riihmat6o; Opetamine ja
Ringteatejooks. Maérustepérane ringteatejooks. vestlus, demonstratsioon,
Kestvusjooks. Suudab joosta jarjest 12 minutit. praktiline harjutamine.
Kaugushiippe Sooritab tdishoolt kaugushiippe. Koikide opilaste

eelsoojendusharjutused.
Kaugushiipe tdishoolt paku
tabamisega.

Korgushiippe
eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe).
Flopi tutvustamine.

Sooritab iileastumistehnikas
korgushiippe.
Sooritab hooga kuulitduke.

voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
kergejoustikuga
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud to0.

113



Parnu Raama Podhikool — Ainevaldkond ,Liikumisdpetus" ainekava 2026

Kuulitduke
soojendusharjutused.
Kuulitouge.

VAHENDITE
KASITSEMISOSKUSED

Korvpall.

Palli pdrgatamine, s66tmine,
pilitidmine ja vise korvile
liikkumiselt. Labimurded paigalt
ja liikkumiselt. Petted.
Algteadmised kaitseméngust.
Korvpalli vdistlusméaéirused.
Ming reeglite jérgi. Méng 3 : 3
jas:s.

Vorkpall. S66duharjutused
paarides ja kolmikutes.
Sodduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling
ja pallingu vastuvatt.
Riindel66k hiippeta ja hiippega
(P) ning kaitseméng. Méngijate
asetus platsil ja liikkumine
pallingu sooritamiseks. Mang
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika
elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate
positsioonide ning nende
iilesannete moistmine. Méang.
Saalihoki.

Pesapall.

Sulgpall.

Discgolf.

Sooritab tundides dpitud
sportméngude tehnikaelemente.
Sooritab 1abimurded paigalt ja
liikkumiselt ning petted.
korvpallis. Mingib reeglite jargi.
Sooritab iilalt pallingu,
riindel66gi ja nende vastuvotu
vorkpallis. Méngib reeglite jargi.
Kasutab erinevaid dpitud
elemente méngusituatsioonides.
Ming reeglite jargi.

Individuaalne ja
rihmat66; opetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
sportméangudega
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud too.

EDASILIIKUMISOSKUS

TANTSULINE LIIKUMINE
Tantsud Opetaja valikul.

Tantsib Opitud paaris- ja
rithmatantse ning
kombinatsioone autoritantsudest.

Individuaalne ja
riihmat6o; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
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Omandatakse moisted,
oskussonad, pohisammud ja
kombinatsioonid.

Soorollid tantsus.

Erinevate liikumiste ja stiilide
loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja
niitidisaegsus. Popkultuur.
Tants kui sport.

Tants kui kunst ja kultuur, tants
kui meelelahutus.

Teab tantsulist oskussdnavara ja
pohisamme.

Arutleb erinevate tantsustiilide
ile.

Teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone.

Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
tantsulise litkumisega
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud to0.

LIKUMINE JA KULTUUR

ORIENTEERUMINE
MATKAMINE
Orienteerumisharjutused
kaardil. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumisraja
iseseisev labimine. Labitud tee
ja kontrollpunktide méalu jargi
kirjeldamine.

Sobiva koormuse ja
liikkumistempo valimine.

Labib orienteerumisraja oma
voimete kohaselt.

Oskab lugeda kaarti ja
maastikku. Oskab valida diget
litkumistempot ja - viisi ning
teevarianti maastikul. Oskab
mélu jargi kirjeldada l4bitud
orienteerumisrada

Individuaalne ja
riihmat6d; dpetamine ja
vestlus, demonstratsioon,
praktiline harjutamine.
Koikide opilaste
voimalikult suur
kaasamine tegelemaks
orienteerumisega
arvestades nende voimeid
ja huve.

Diferentseeritud to0.
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11.1. Hindamine

Opitulemusi hinnates lihtutakse Phikooli riikliku dppekava iildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide késitlusest. Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piitidlikkust
praktiliste ja/vdi kirjalike toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmirkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse numbriliste hinnetega.
Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilast
teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on

hindamise kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti médératud harjutusi. Juhul kui dpilase
tervislik seisund ei voimalda liikumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne
oppekava, milles fikseeritakse litkumisdpetuse eesmérk, dppesisu, Opitulemused ning nende

hindamise vormid.

IIT kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud
to0d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivilist kehalist aktiivsust ning oma

klassi ja/voi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm.

Parnu Rdama Pohikooli dppekava uuendatud ainekavad on koostatud 1dhtudes pohikooli- ja
glimnaasiumiseadusest ja pohikooli riiklikust dppekavast ning Pdrnu Raama Pohikooli hoolekogu
25.08.2026 koosoleku protokolli nr 4 ning Parnu Raama Pohikooli dppendukogu 26.08.2026
koosoleku protokolli nr 6 alusel.
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