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Aine koht kooli oppekava rakendumisel

LiikumisOpetuse peamine eesmirk on kujundada liikumise suhtes positiivset hoiakut,
litkumisharjumust ja oskust elukestvalt tegeleda tervisliku liikumisega. Liikumisopetusega
aidatakse kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele. Selleks on oluline, et kujuneks
ennastjuhtiv inimene, kellel tekiksid seosed koolis Opitu ning selle kasutamise voimaluste
vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli. Elukestva liikumisharjumuse kujundamiseks on oluline
omandada liikkumisdpetuse ainekavas kirjeldatud Opitulemused ja saada motivatsioon
regulaarseks liikumiseks. Oppeprotsess on jirjepidevalt iiles ehitatud nii, et see arvestab
Opilaste individuaalsusega, toetab Opilaste iildoskuste arendamist ja seoste loomist teiste
oppeainete valdkondadega. Eelneva tulemusel kujuneb Jpilasel liikumispddevus ehk

elukestvaks litkumisharrastuseks vajalik motivatsioon, oskused, teadmised, kogemused ja

hoiakud.

Ainevaldkonna Kkirjeldus

Liikumise padevust kujundatakse taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisdpetuse
valdkonnas kooliastmeti. Nende saavutamise viisid on paindlikud ja voimaldavad arvestada
opilaste huvisid, kooli kultuuri, traditsioone ja dpikeskkonda. Viis ainekava ldbivat valdkonda

on:

1) litkumisoskused;

2) tervis ja kehalised voimed,;
3) kehaline aktiivsus;

4) liikumine ja kultuur;

5) vaimne ja kehaline tasakaal.

1. Kklass

Ainetundide maht kooli dppekavas on 70 tundi.

Opitulemused

Liikumisoskused — Opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid liikumistegevusi



1. Edasiliikumisoskused: konni- ja  jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus,
edasiliitkumisoskuste kasutamine tantsus, riitmis ja muusikas, edasiliikumisoskused
koost00s paarilise ja rithmaga.

2. Vahendil litkumisoskus: harjutused ja méngud kelkudel, harjutused tduke- ja
jalgrattal, uiskudel, rulal, suuskadel (murdmaa, médesuusk, lumelaud), harjutused
vahenditel liikumiseks vees (nt sdudepaat).

3. Vahendi késitsemisoskus: visata, piilida, pdrgatada ja liiia vahendit kie, jala ja
vahendiga, samuti vahendiga teiste oskuste arendamine.

4. Oskus kontrollida keha: omandatud liikumisoskused on aluseks liikumisoskuste
arendamiseks keerulisemates ja muutuvates olukordades ning keskkondades, sh
igapdevases liiklemises.

5. Oluline on see, et opilane moistaks, miks on litkumisoskus vajalik. Samuti saab
Opilane 1ise esitada ettepanekuid, millist liikumisméngu teha. Oluline on
analiilisivdime, kuidas saaks alati paremini.

Opilane:

1) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapdevases litkumises;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja lilkkumisméingudes;

3) liigub edasi vahendil harrastustegevuses ja igapdevases litkumises;

4) liigub edasi vahendil iseseisvalt kehaliste vOimete arendamiseks vOi igapédevases
litkumises;

5) mingib lihtsamaid litkumisménge ning sooritab harjutusi liikumisméngude sees.

Tervis ja kehalised voimed — opilane moistab tervise ja kehaliste voimete seost

1. Esimeses kooliastmes toimub kehaliste vdimete arendamine liikumisméngude ja oma
keharaskusega seotu kaudu.

2. Oluline on, et Opilane oleks aktiivne erinevaid liikumisoskusi ndudvates tegevustes,
sest selle kaudu arendab ta kehalisi voimeid. Néiteks hiipete, visete ja ronimiste kaudu
joudu ning ménguliste pikemat aega ndudvate jooksude vOi vahendil
litkkumistegevuste kaudu vastupidavust.

Opilane:

1) moddab kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

2) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele vOimetele;



3) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus — opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja méoistab tervisliku

liikumise pohimotteid, opilane teeb ja motleb tunnis aktiivselt kaasa

Opilane:

1)
2)
3)
4)

on vaimselt ja kehaliselt aktiivne nii tunnis kui ka erinevates keskkondades;
teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapédevaselt litkuma;
mérkab stidamelddgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt litkumistegevusele;

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel.

Liikumine ja kultuur — opilane véairtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana

ning ennast selle kandjana

Opilane:

1)
2)

3)
4)
S)
6)
7)
8)
9

loob midagi litkumistegevusega seotut;

radgib kogemusest, mille ta on saanud viljaspool kooli toimuval liitkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna, arutleb selle tile;

teab ja jargib ausa mingu pohimdtteid;

teab Eesti sportlasi, tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

teab ja jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

riietub litkumistegevuseks sobilikult;

teab, milliseid voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;

tantsib rithmas ja paaristantse;

10) avastab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

11) kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pohjal.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel.

2. klass

Ainetundide maht kooli dppekavas on 70 tundi.



Opitulemused

Liikumisoskused — Opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid liikumistegevusi; keskendutakse liikumismingudele ja

harjutustele

1.

Edasilitkumisoskused:  konni- ja  jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus,
edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus, riitmis ja muusikas, edasilitkumisoskused

koostdds paarilise ja riihmaga.

2. Vahendil liikkumisoskus: harjutused ja méngud kelkudel, harjutused tduke- ja
jalgrattal, uiskudel, rulal, suuskadel (murdmaa, médesuusk, lumelaud), harjutused
vahenditel liikumiseks vees (nt sdudepaat).

3. Vahendi késitsemisoskus: visata, piitida, pdrgatada ja liiia vahendit kde, jala ja
vahendiga, samuti vahendiga teiste oskuste arendamine.

4. Oskus kontrollida keha: omandatud litkumisoskused on aluseks litkumisoskuste
arendamiseks keerulisemates ja muutuvates olukordades ning keskkondades, sh
igapdevases liiklemises.

5. Oluline on see, et Opilane mdistaks, miks on liikumisoskus vajalik. Samuti saab
Opilane ise esitada ettepanekuid, millist liikkumisméngu teha. Oluline on analiilisi
voime, kuidas saaks alati paremini.

Opilane:

1) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapdevases litkumises;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liikkumismangudes;

3) liigub edasi vahendil harrastustegevuses ja igapdevases litkumises;

4) liigub edasi vahendil iseseisvalt kehaliste vdimete arendamiseks voi igapdevases

litkumises;

5) maingib lihtsamaid litkumisménge ning sooritab harjutusi litkumisméngude sees.

Tervis ja kehalised voimed — 6pilane maistab tervise ja kehaliste voimete seost

1.

2.

Esimeses kooliastmes toimub kehaliste voimete arendamine litkumismangude ja oma
keharaskusega seotu kaudu.
Oluline on, et dpilane oleks aktiivne erinevaid liikumisoskusi ndudvates tegevustes,

sest selle kaudu arendab ta kehalisi voimeid. Néiteks hiipete, visete ja ronimiste kaudu



joudu ja ménguliste pikemat aega ndudvate jooksude voi vahendil litkumistegevuste
kaudu vastupidavust.
Opilane:
1) moddab kehalisi voimeid opetaja juhendamisel;
2) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele vOimetele;

3) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus — Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku
liikumise pohimotteid, 6pilane teeb ja motleb tunnis aktiivselt kaasa

Opilane:

1) on vaimselt ja kehaliselt aktiivne tunnis ning samuti erinevates keskkondades;

2) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapdevaselt litkuma;

3) maérkab siidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele;

4) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel.

Liikumine ja kultuur — opilane véirtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana
ning ennast selle kandjana

Opilane:

1) loob midagi liikumistegevusega seotut;

2) rddgib kogemusest, mille ta on saanud véljaspool kooli toimuval liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna, arutleb selle iile;

3) teab ja jirgib ausa méngu pShimotteid;

4) teab Eesti sportlasi, tantsu ja litkumisega seotud kultuuritiritusi;

5) teab ja jirgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub litkkumistegevuseks sobilikult;

7) teab, milliseid voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

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

9) tantsib riihmas ja paaritantse;

10) avastab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

11) kirjeldab liitkumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pohjal.



Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel.

3. klass

Ainetundide maht kooli dppekavas on 70 tundi.

Opitulemused

Liikumisoskused — oOpilane omab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid liikumistegevusi

I.

Edasilitkumisoskused:  konni- ja  jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus,
edasilitkumisoskuste kasutamine tantsus, riitmis ja muusikas, edasilitkumisoskused
koostd0s paarilise ja rithmaga.

Vahendil liikumisoskus: harjutused ja méngud kelkudel, harjutused tdouke- ja
jalgrattal, uiskudel, rulal, suuskadel (murdmaa, méesuusk, lumelaud), harjutused

vahenditel litkumiseks vees (nt sdudepaat).

3. Vahendi késitsemisoskus: visata, piitida, pdrgatada ja liiia vahendit kéde, jala ja
vahendiga, samuti vahendiga teiste oskuste arendamine.

4. Oskus kontrollida keha: omandatud litkumisoskused on aluseks liikumisoskuste
arendamiseks keerulisemates ja muutuvates olukordades ning keskkondades, sh
igapdevases liiklemises.

5. Oluline on see, et Opilane mdistaks, miks on liikkumisoskus vajalik. Samuti saab
Opilane ise esitada ettepanekuid, millist liikumisméngu teha. Oluline on analiilisi
voime, kuidas saaks alati paremini.

Opilane:

1) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapdevases liikumises;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja liitkumismangudes;

3) liigub edasi vahendil harrastustegevuses ja igapdevases litkumises;

4) liigub edasi vahendil iseseisvalt kehaliste vdimete arendamiseks voi igapédevases
litkumises;

5) mingib lihtsamaid litkumisménge ning sooritab harjutusi litkumisméngude sees.



Tervis ja kehalised voimed — opilane méistab tervise ja kehaliste voimete seost

1. Esimeses kooliastmes toimub kehaliste voimete arendamine lilkumisméingude ja oma
keharaskusega seotu kaudu.

2. Oluline on, et dpilane oleks aktiivne erinevaid litkumisoskusi ndudvates tegevustes,
sest selle kaudu arendab ta kehalisi voimeid. Néiteks hiipete, visete ja ronimiste kaudu
joudu ja ménguliste pikemat aega noudvate jooksude voi vahendil litkumistegevuste
kaudu vastupidavust.

Opilane:

1) modddab kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel;

2) annab lihtsa hinnangu enda kehaliste voimetele;

3) teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus — oOpilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja maoistab tervisliku

liikumise pohimotteid, 6pilane teeb ja motleb tunnis aktiivselt kaasa

Opilane:

1)
2)
3)
4)

on vaimselt ja kehaliselt aktiivne tunnis ning samuti erinevates keskkondades;

teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapdevaselt litkkuma;

markab siidameldogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt litkumistegevusele;
sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel.

Liikumine ja kultuur — opilane viartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana

ning ennast selle kandjana

Opilane:
1) loob midagi liikkumistegevusega seotut;
2) rddgib kogemusest, mille ta on saanud véljaspool kooli toimuval liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna, arutleb selle iile;
3) teab jajirgib ausa mangu pohimotteid;
4) teab Eesti sportlasi, tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) teab ja jirgib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) riietub liikumistegevuseks sobilikult;
7) teab, milliseid voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;



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

9) tantsib rithmas ja paaritantse;

10) avastab liikumiskultuuri tantsu kaudu;

11) kirjeldab litkumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pohjal.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel.

4. Kklass

Ainetundide maht kooli dppekavas on 70 tundi.

Opitulemused

Liikumisoskused — opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid liikumistegevusi

1.

Edasilitkumisoskused: kondimis-, jooksmis-, hilippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja
koostddd tehes.

Oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase litkumisega, harrastus- ja
sportliku tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit.

Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, pliiida, pdrgatada ja liitia vahendit kée, jala

ja vahendiga.

4. Oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

5. Oluline on analiiiitiline oskus, et Opilane moistaks, miks teatud tegevused ja
litkumisoskused on olulised ehk milliseid litkumisvdimalusi need talle pakuvad ja
kuidas oskused on seotud liikumisaktiivsusega.

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapievases liikkumises;

3) késitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes

4)

ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;



5) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;
7) analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

8) analiiiisib enda liikkumisoskuseid ja -ohutust;

9) teab litkumisoskuseid liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed — 6pilane maoistab tervise ja kehaliste voimete seost

Opilane:

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

2) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid tervise ning igapédevaste tegevustega;

3) teab kehalisi vOimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

4) piistitab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete mdotmistulemuste pdhjal;

5) arendab enda kehalisi voimeid ldhtuvalt piistitatud eesmirgist;

6) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
taitmist;

7) mdistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus — Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku
liikkumise pohimotteid

Opilane:

1) planeerib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

2) peab litkumispdevikut liihiajalisel perioodil;

3) moddab enda siidameldogisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab
nende olulisust;

6) teab peamisi litkumistegevusel juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende

korral.

Liikumine ja kultuur — opilane véirtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana

ning ennast selle kandjana

10



Opilane:

1) madistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ja ennast liikumistegevuste loojana;

2) loob midagi litkumistegevusega seotult ja annab sellele tagasisidet;

3) réadgib kogemusest, mille ta on saanud viljaspool kooli toimuval liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna, arutleb selle ile;

4) seostab liikumist, sporti, tantsu ja kultuuri isikliku kogemuse pdhjal;

5) teab ja rakendab ausa mingu pohimatteid ja sellega seotud véértuseid;

6) teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;

7) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust;

8) riietub litkumistegevuseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

9) avastab looduskeskkonnas litkumise voimalusi;

10) oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul, madrates asukohta ja suunda;

11) tantsib individuaalselt, paaris ja riihmas;

12) moistab parimustantsu ja kaasaegsete tantsutehnikate rolli kultuuris;

13) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal — oOpilane teab vaimset ja kehalist tasakaalu ja
emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi

Opilane:

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

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

5. Kklass

Ainetundide maht kooli dppekavas on 70 tundi.

Opitulemused

Liikumisoskused — Opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid liikumistegevusi

11



1. Edasiliikumisoskused: kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja
koostdod tehes.

2. Oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja
sportliku tegevusega, kus edasilitkumiseks kasutatakse vahendit.

3. Oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, pdrgatada ja liiiia vahendit kée, jala
ja vahendiga.

4. Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

5. Oluline on analiiiitiline oskus, et Opilane moistaks, miks teatud tegevused ja
litkumisoskused on olulised ehk milliseid litkumisvdimalusi need talle pakuvad ja
kuidas oskused on seotud liikumisaktiivsusega.

Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, litkumismingudes,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ja riithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapdevases litkumises;

3) kasitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

5) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimadtteid;

7) analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

8) analiiiisib enda litkumisoskuseid ja -ohutust;

9) teab litkumisoskuseid liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed — 6pilane maoistab tervise ja kehaliste voimete seost

Opilane:

1) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning
mdistab liikumise ja toitumise seost tervisega;

2) nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid tervise ning igapievaste tegevustega;

3) teab kehalisi vOimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

4) piistitab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete modtmistulemuste pohjal;

5) arendab enda kehalisi voimeid ldhtuvalt piistitatud eesmargist;
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6)

7)

analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmirgi
taitmist;

moistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus — Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja méoistab tervisliku

liikumise pohimotteid

Opilane:

1)
2)
3)
4)

8))

6)

planeerib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

peab liikkumispidevikut liihiajalisel perioodil;

mdddab enda siidameldogisagedust;

kasutab tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja moistab
nende olulisust;

teab peamisi liikkumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende

korral.

Liikumine ja kultuur — opilane véirtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana

ning ennast selle kandjana

Opilane:

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

loob midagi liikkumistegevusega seotult ja annab sellele tagasisidet;

radgib kogemusest, mille ta on saanud véljaspool kooli toimuval litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna, arutleb selle {ile;

seostab litkumist, sporti, tantsu ja kultuuri isikliku kogemuse pdhjal,

teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ja sellega seotud véirtuseid,

teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust;

riietub litkumistegevuseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
avastab looduskeskkonnas liikumise voimalusi;

oskab liikuda linna- ja/vdi loodusmaastikul, madrates asukohta ja suunda;

10) tantsib individuaalselt, paaris ja riihmas;

11) moistab parimustantsu ja kaasaegsete tantsutehnikate rolli kultuuris;

12) avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.
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Vaimne ja kehaline tasakaal — oOpilane teab vaimset ja kehalist tasakaalu ja
emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi

Opilane:

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

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

6. klass

Ainetundide maht kooli dppekavas on 70 tundi.

Opitulemused

Liikumisoskused — Opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et
harrastada erinevaid liikumistegevusi

Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, litkumismingudes,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapievases liikkumises;

3) késitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

5) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;

7) analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

8) analiiiisib enda litkumisoskuseid ja -ohutust;

9) teab litkumisoskuseid litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed — 0pilane méistab tervise ja kehaliste voimete seost

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste

pohjal;
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3) arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist;
4) analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
taitmist;

5) mdistab litkumise ja toitumise tihtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus — Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja maoistab tervisliku
liikumise pohimotteid
Opilane:

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) modddab enda siidameloodgisagedust;

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

5) teab peamisi liikkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur — opilane viirtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana
ning ennast selle kandjana

Opilane:

1) teab ja rakendab ausa mingu pohimdtteid ning sellega seotud véértusi;

2) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikkumisega seotud kultuuriiiritusi;
3) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib neid;

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

5) avastab looduses liikkumise voimalusi;

6) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, mairates asukohta ning suunda;

7) tantsib tliksi, paaris ja rilhmas;

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

3) mairkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.
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7. Klass

Ainetundide maht kooli dppekavas on 70 tundi.

Opitulemused

Liikumisoskused — Opilane omab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid liikumistegevusi

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasilitkumise oskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkumisvoimalustega;

3) késitseb vahendit eri liikkumise kombinatsioonides, méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja rithmaga;

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

6) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;

7) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

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

9) seostab litkkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed — 6pilane maoistab tervise ja kehaliste voimete seost

Opilane:

1)
2)
3)

4)
5)

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

mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

seab lithi- ja pikaajalisi eesmirke, ldhtudes enda moddetud kehaliste vdimete
tasemest;

analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmaérgi tiitmist;

analiiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus — Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja méistab tervisliku

liikumise pohimotteid
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Opilane:

1)
2)
3)
4)

5)

6)
7)

hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;

peab litkumispéevikut valitud perioodi viltel, et jélgida enda kehalist aktiivsust;

teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi ning moistab
nende olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jdrel sobilikku litkumist ning koormust;

teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumisel saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur — opilane viartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana

ning ennast selle kandjana

Opilane:

1)

2)
3)

4)
S)
6)
7)

8)
9

on osalenud osavotjana, vaatlejana vOi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiilisib saadud kogemust;

moistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;

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

jérgib ning analiitisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

analiiiisib enda litkumiskogemust looduses;

oskab litkuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda erinevaid
voimalusi kasutades;

moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

organiseerib kaasOpilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1)
2)

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste

kasutamise vGimalusi eri olukordades;
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3)
4)

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

8. klass

Ainetundide maht kooli dppekavas on 70 tundi.

Opitulemused

Liikumisoskused — oOpilane omab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid liikumistegevusi

Opilane:

1)

2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ja rithmaga liigub
edasi  vahendil muutuvas keskkonnas ja  seostab seda igapdevaste
litkkumisvdimalustega;

rakendab igapédevaseks litkumiseks voOi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

kidsitseb vahendit erinevates liitkumiskombinatsioonides, méngudes, spordialades,
lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja rithmaga;

seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid;

annab hinnangu enda koostddle liikumistegevustes;

annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

seostab litkkumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed — opilane méistab tervise ja kehaliste voimete seost

Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)

teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega;

moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

pustitab liihi- ja pikaajalisi eesmirke ldhtuvalt mdddetud kehaliste voimete tasemest;
on saanud kogemuse kehaliste voimete regulaarsest arendamisest;

analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi tditmist;
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6)

analiilisib enda liitkumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus — opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja méoistab tervisliku

liikumise pohimotteid

Opilane:

1)
2)
3)
4)

5)

6)
7)

annab hinnangu enda igapdevasele kehalisele aktiivsusele;

peab liikumispaevikut valitud perioodi véltel enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks;
teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;

rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ja mdistab nende
olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jirgselt sobilikku litkumistegevust ja koormust;

teab lihtsamaid esmaabivétteid litkumistegevusel saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur — opilane viirtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana

ning ennast selle kandjana

Opilane:

1)

2)

3)
4)

loob midagi litkumistegevusega seotut, analiilisib loomisprotsessi ja annab sellele
tagasiside;

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

moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimdtteid;

teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri kandjana ja liikumisiirituste ja -traditsioonide

olulisust kultuuri osana;

5) jérgib ja analiitisib liikumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,

6)
7)
8)

riietub litkumistegevuseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
analiilisib enda looduskeskkonnas liikumise kogemust;
oskab liitkuda linna- ja/vdi loodusmaastikul, médrates asukohta ja suunda erinevaid

vOimalusi kasutades.

Vaimne ja kehaline tasakaal — Opilane mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavate tegevuste moju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toime tulemisel
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Opilane:

1)

2)
3)

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi (nt
jooga, shindo, gigong);
seostab ja pdhjendab nende kasutamisvdimalusi erinevates olukordades;

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule.

9. klass

Ainetundide maht kooli dppekavas on 70 tundi.

Opitulemused

Liikumisoskused — oOpilane omab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et

harrastada erinevaid liikumistegevusi

Opilane:

1)

2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ja rithmaga liigub
edasi  vahendil muutuvas keskkonnas ja  seostab seda igapdevaste
litkumisvdimalustega;

rakendab igapédevaseks litkumiseks voOi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

kidsitseb vahendit erinevates liilkumiskombinatsioonides, méngudes, spordialades,
lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja rithmaga;

seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid;

annab hinnangu enda koostoole liikumistegevustes;

annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

seostab litkkumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed — opilane méistab tervise ja kehaliste voimete seost

Opilane:

1y

teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega;
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2)
3)
4)
S)
6)

moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

ptstitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke lahtuvalt moddetud kehaliste voimete tasemest;
on saanud kogemuse kehaliste vdimete regulaarsest arendamisest;

analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmaérgi tiitmist;

analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus — Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku

liikumise pohimotteid

Opilane:

1))
2)
3)
4)

S)

6)
7)

annab hinnangu enda igapdevasele kehalisele aktiivsusele;

peab liikumispaevikut valitud perioodi véltel enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks;
teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;

rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ja mdistab nende
olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku liikumistegevust ja koormust;

teab lihtsamaid esmaabivétteid litkumistegevusel saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur — opilane viirtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana

ning ennast selle kandjana

Opilane:

1)

2)

3)
4)

5)
6)
7)

loob midagi litkumistegevusega seotut, analiilisib loomisprotsessi ja annab sellele
tagasiside;

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

moistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimdtteid;

teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri kandjana ja liikumisiirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;

jérgib ja analiiiisib litkumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
riietub litkumistegevuseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

analiilisib enda looduskeskkonnas liikumise kogemust;
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8) oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul, méairates asukohta ja suunda erinevaid

vOimalusi kasutades.

Vaimne ja kehaline tasakaal — oOpilane méistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule ja pingeliste olukordadega toime tulemisel

Opilane:

1) wvalib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi (nt
jooga, shindo, gigong);
2) seostab ja pdhjendab nende kasutamisvdimalusi erinevates olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule.

~

Oppekiigud ja 1oimingut toetavad tegevused

Osavott nii Rae wvalla kui ka Harjumaa erinevatel spordivdistlustel: rahvastepallis,
kergejoustikus, jalgpallis, korvpallis, vorkpallis jm (Peetri jooks, Euroopa spordinédal).

Loiming teiste Oppeainetega midratakse kindlaks iga trimestri alguses 16imingukavas.

Loiming matemaatikaga: matemaatikapddevust kasutatakse sportides, spordisaavutusi
jélgides, tehnikat ja tulemusi analiilisides, samuti sportimisel tehnoloogilisi abivahendeid
kasutades (nutikellad, mobiil, tahvelarvuti). Matemaatikapddevust toetab sporditehniliste
oskuste analiiiis; kehalise t00vOime niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine
eeldab Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust ning
toetab matemaatikapddevuse kujunemist. Protokollimine vdistlustel.

Ldiming loodusainetega: litkumisdpetuses véértustatakse keskkonda. Liitkumisdpetuse kaudu
kinnistuvad inimesedpetuses, bioloogias, geograafias ja fiilisikas omandatud teadmised ning
oskused. 9. klassi 10pus toimub iiks dine matk maastikul, mille kdigus omandab Spilane
vajalikud oskused loodusesse minekuks (toitumiseks, riietumiseks, looduses kéitumiseks,
tooiilesannete jaotamiseks, tempo valimiseks vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele).
Loiming kunstiainetega: dpilane seostab muusikat ja liikumist, vdljendab end loominguliselt,
litkudes muusika saatel. Kunstipddevuse kujunemist toetavad spordialade ning
litkumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida erinevatele tilesannetele
uusi ja omandolisi lahendusi, uurimistulemuste vormistamine ning esitlemine, litkumis- ja

spordiiiritustel kdimine jms, samuti oskus margata ilu litkkumises ja enda iimber.

22



Ldiming voorkeeltega: Opilane otsib vodrkeeles teavet talle etteantud sportlase/spordiala
kohta ning teeb leitu kohta referaadi.
Loiming eesti keelega: Opilane tdidab liikumispéevikut, teeb enda kohta lithianaliitisi, arutleb,

mida vOiks parandada, ning seab endale eesmirgid.

Hindamine

Opperioodi  kestel ja kokkuvdtvalt Oppeperioodi 18pus kasutatakse mitteeristavat

hindamismeetodit skaalal AR/MA.

Oppeperiood on iiles ehitatud nii, et dpilane saab pidevat tagasisidet dpetajalt. Tagasiside on
kirjeldav, keskendub O&ppija arengule ning annab konkreetseid soovitusi sobiva(ma)te
strateegiate kasutamiseks. Positiivse trimestrihinde saamiseks peavad olema esitatud ja
arvestatud vidhemalt pooled arvestuslikud t66d. Positiivse aastahinde saamiseks peab

viahemalt kaks trimestrit olema arvestatud.

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning piiiidlikkust praktiliste ja/voi kirjalike t66de ning
tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmairkidele

ning opitulemustele.

Voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Arvesse voetakse ka Opilase tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi
ja/vai kooli esindamist spordivdistlustel, tantsuiiritustel jm. Trimestrihindeks on vaja dpilasel
sooritada kontrollharjutused vastavalt individuaalsele vdimekusele. Soorituse tase lisatakse
kommentaarina. Opilasi innustatakse osalema sooritusjirgsetes suulistes aruannetes/

vestlustes.

Opilane sooritab etteantud kontrollharjutused. Hinnatakse &pilase motiveeritust, aktiivsust,
pingutust, piitidlikkust ja arengut uue Opioskuse omandamisel igas ainetunnis, mitte

kontrollharjutuse sooritust. Kontrollharjutus annab tagasiside konkreetsele dpioskusele.

Hindamismudel
Mittearvestatud | Algtase Kesktase Edasijoudnud
Liikumine ja Ei tdida Kirjeldab dpetaja | Kirjeldab Kirjeldab ja
kultuur ainekava abil regulaarse regulaarse oskab
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ndudeid, ei ole | litkumise/ litkumise/ pohjendada
Oppimisest sportimise sportimise regulaarse
huvitatud. tdhtsust tahtsust tervisele; | litkkumise/
tervisele; teab nimetab pohjusi, | sportimise
tiksikuid pohjusi, | miks ta peab tahtsust tervisele;
miks ta peab olema kehaliselt | nimetab
olema kehaliselt | aktiivne. Moistab | erinevaid
aktiivne. ohutus- ja pOhjusi, miks ta
Moistab ohutus- | hiigieeninduete peab olema
ja hiigieeni- tditmise kehaliselt
nduete tditmise | vajalikkust ning | aktiivne. Mdistab
vajalikkust ning | jérgib neid ohutus- ja
jargib neid litkkumistundides; | hiigieeninduete
enamasti teab, kuidas taitmise
litkkumistundides. | véltida vajalikkust
ohuolukordi ning jargib neid
litkudes, litkumistundides
sportides ja alati; véldib
liigeldes. teadlikult
ohuolukordi
litkudes,
sportides ja
liigeldes.
Liikumisoskused | Ei tdida Kasutab konni-, | Kasutab konni-, | Kasutab kindlalt
ainekava jooksu-, hiippe- [ jooksu-, hiippe- | konni-, jooksu-,
noudeid, ei ole | ja ronimisoskust | ja ronimisoskust | hiippe-ja
Oppimisest litkumis- litkkumis- ronimisoskust
huvitatud. méngudes ja méngudes, litkumis-
harjutustes harjutustes méngudes ja
osalise enamasti kindlalt | harjutustes nii
kindlusega nii nii sise- kui ka sise- kui ka
sise- kui ka viliskeskkonnas; | viliskeskkonnas;
viliskeskkonnas; | liigub riitmi liigub kindla
liigub riitmi ja/voi muusika riitmi ja/voi

ja/voi muusika
saatel osalise
kindlusega.

saatel enamasti
kindlalt; teeb
enamasti
koostood
paarilise voi
riihmaga.

muusika saatel;
tunneb enda
kooli timbrust ja
seal olevaid
litkumis-
aktiivsuse
voimalusi.
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Kehaline Ei tdida Teeb valikuliselt [ Osaleb aktiivselt | Osaleb aktiivselt
aktiivsus ainekava tundi kaasa. litkumistunnis. igas
ndudeid, ei ole | Vajab pidevat Vahepeal vajab litkumistunnis,
Oppimisest ergutamist ja ergutamist ja panustab alati
huvitatud. suunamist. Teeb | suunamist. maksimaalselt.
kaasa Hindab oma Hindab oma
minimaalse taset, teadmisi ja | taset, teadmisi ja
pingutusega, ei oskusi. Seab oskusi ning
sea endale sellest lahtuvalt | piistitab sellest
arengueesmarke. | eesmirgid, kuid | ldhtuvalt
ei harjuta eesmargid.
piisavalt nende Harjutab nende
saavutamiseks. saavutamiseks.
Osaleb aktiivselt
spordi /
huviringide
tegevuses.
Tervis ja Ei tdida Sooritab Sooritab Sooritab
kehalised ainekava kehaliste kehaliste voimete | kehaliste
voimed noudeid, ei ole | vOimete teste teste piitidlikult, | vOimete teste
Oppimisest osaliselt ja/voi vastavalt alati
huvitatud. minimaalse vOimetele. maksimaalse
pingutusega. Analiiiisib enda | pingutusega.
Analtiiisib kehalisi voimeid | Analiiiisib enda
Opetaja tervise kehalisi voimeid
juhendamisel seisukohalt ja tervise
enda kehalisi eesmargi seisukohalt ja
voimeid tervise | tditmist. eesmargi

seisukohalt ja
eesmargi
téitmist.
Osaliselt
moistab, kuidas
on kehalised
voimed seotud
tervisega ja
haiguste
ennetamisega.
Opetaja
juhendamisel
piistitab liihi-

Teab, kuidas on
kehalised voimed
seotud tervise ja
haiguste
ennetamisega.
Piistitab liihi-
ja/voi pikaajalisi
eesmarke
kehaliste voimete
mootmis-
tulemuste pohjal.
Teab erinevaid
treenimis-

tditmist. Oskab
anda hinnangu
enda kehalistele
vOimetele ja
eesmargi
taitmisele. Teab
erinevaid
treenimis-
voimalusi ja
-meetodeid.
Arendab
regulaarselt enda
kehalist
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ja/voi pikaajalisi | vOimalusi ja vOimekust
eesmérke -meetodeid. kokkulepitud
kehaliste perioodil.
vOimete

mootmis-

tulemuste pohjal.

Vaimne ja Ei tdida Sooritab vaimse | Sooritab vaimse | Sooritab vaimse
kehaline ainekava ja kehalise ja kehalise ja kehalise
tasakaal noudeid, ei ole | tasakaalu tasakaalu tasakaalu
Oppimisest harjutusi harjutusi harjutusi
huvitatud. osaliselt voi ptiidlikult, maksimaalse
minimaalse vastavalt pingutusega.
pingutusega. voimetele.

Digipidevused

Opilane leiab teabeallikatest vajalikku teavet. Kasutab selleks erinevaid teabeallikaid:

Google’i otsingut, www.ujumine.ece, www.eok.ee, www.ekkl.edu.ee, www.fitness.ee,

www.ekjl.ee, www.liikumisopetus.ee. Opilane teab erinevaid spordiippe (Strava,
NikeTrainingClub). Opilane oskab igapievaelus jilgida enda tervislikku toitumist ja elustiili
1dbi erinevate programmide (Fooducate, MyFitnessPal jne). Oskab jélgida 1dbi erinevate
rakenduste enda kaloraazi (MyFitnessPal). Opilane oskab kaitsta ennast ja enda poolt
koostatud infot erinevates veebikeskkondades. Opilane oskab kasutada digivahendeid spordi-,
tervise- ja muu sportimiseks vajaliku teabe otsimiseks, oskab kasutada tervislikke eluviise
ning sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi. Kujundab oskust maééarata
digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jdrgi ning salvestada liikumisteed. Opilane
kasutab eesmirgipiraselt kooli e-dppe keskkonda Tera, Google drive. Opilane oskab
kasutada tahvelarvutit QR-koodi skaneerimiseks. Oskab tidita veebikeskkonnas olevat

litkumispédevikut ning edastada seda Opetajale.
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