1. Pohikooli ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Uldalused
1.1. Valdkonnapédevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisdpetuse pohimdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispéadevust, s.o
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda
liilkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispaddevust arendava oppe tulemusena pdhikooli 16petaja:

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

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 liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana; 5)
moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega; 6) tunneb rédmu
liilkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeaine arvestuslik maht

Oppeaine nidalatundide maht kooliastmeti on jargmine:

Oppeaine Nidalatunde klassiti
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1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisopetuse pohimdtetest ldhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa
terve ja liikkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise
voimaluste vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispddevust kujundatakse koigis
kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja
kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.



Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need Kkujunevad erinevate

litkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende
rakendamine igapédevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus
ning koost6dd tehes. I kooliastmes omandavad opilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh
tahelepanuga veeohutusele, on soovitatav jétkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus litkuda vahendil on seotud igapédevase liilkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus
edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

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

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

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

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (acroobne vastupidavus, joud
ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
vOimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste voimete mddtmine kujundab dpilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete
arendamiseks. Kehalisi voimeid modddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis toetab Opilase
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 dppemeetodeid,
nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
litkumispédeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase litkumisaktiivsuse plaanimine jne.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki Oppetegevusi sooritada vdi suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal 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 mingu pdhimétteid jirgida. Opilane saab
kogemused viljaspool kooli toimuval liitkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana vdi
vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast litkumise ja tantsu
kaudu ning koost60s kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle
looja.

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



Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid
on paindlikud ning vdimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
opikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

1.4. Valdkonnaiilene 10iming, iildpéidevuste arengu toetamine ja Oppekava libivate teemade
kasitlemine

Liikumispiddevuse kujundamine hdlmab kdigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud tildpadevuste
arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab Oppeainete eesmirgipdrane ldimimine teistesse
valdkondadesse kuuluvate Oppeainetega ning ldbivate teemade tdhenduslik kisitlemine Opilase
jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese
kujunemist terveks, teadlikuks ja liikkumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb opilasel
suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda véartushoiakuid ja
-hinnanguid ning vdimalus saada ettekujutus tihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on viga
oluline slisteemne ja jérjepidev koostdo teiste ainete Opetajatega.

Uldpidevuste kujundamise ning ldbivate teemade kisitlemise ja 18imingu korraldamise
pohimdtted médratakse kooli dOppekava iildosas ning nende rakendamist tdpsustatakse ainekavas.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
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
Opilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaiks
ithiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest.

Pohikoolis teevad Opetajad opet kavandades ja korraldades koostodd, seejuures:

1)ldhtutakse doppekava alusvédrtustest, tildpddevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme 16puks
taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli dppekavas sétestatud
oppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse rShuasetustest ning 1dimingust teiste dppeainete ja
labivate teemadega;

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

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

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripéra ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud ja
sobivat pingutust ndudvaid tilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning
Opilasele tdhenduslikku késitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge
Opivalikutes; voOimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende
voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;



5) voimaldatakse Opet nii iiksi 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 opitulemuste
saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide ldbiarutamiseks, eneseanaliilisiks ning
refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat Opet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust,
loovust, koost6dd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse opilaste teadmisi, arendatakse
oskusi ja kujundatakse hoiakuid,;

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

1.6. Hindamine

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

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas
sonaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena. Hinnates ldhtutakse riikliku dppekava iildosas
hindamise kohta sitestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab
mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis voi huvitegevuses) dpitu arvestamise
ja Opilase eneseanaliiiisi koostamise pohimdtted kehaliste voimete arengu seisukohast.

Diagnostilise hindamise kéigus selgitatakse vélja dpilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased
vadrarusaamad ning spetsiifilised Opiraskused, et kavandada edasist Gppimist ja dpetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvoimaluste kohta. Kokkuvdtvalt hinnatakse
tildjuhul Sppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmirkide saavutamist kui ka
taotletavate Opitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis Opiiilesannetega
lilgutakse, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise
kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus oma Oppimist ning seatud eesmirkide saavutamist
analiiiisima ja reflekteerima.



Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste
saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade
pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva
kohta antakse sOnalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkdige t66
sisu, kuid pdoratakse tahelepanu ka dpilase keelekasutusele, sh litkumis- ja sporditerminite digele
kasutusele ning odigekirjale, mida arvestatakse hindamisel iilesande eesmadrgi ja kokkulepitud
hindamiskriteeriumide pohjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vdimaldamiseks kasutatakse
mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub seatud Sppe-
eesmairkidest ning eeldatavast Opitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiitisiline, vaimne ja sotsiaalne oppekeskkond aitab
kujundada liikkumisvdimalusi ja liikumispidevust. Opetaja loob kdiki dpilasi toetava
oppekeskkonna, sdltumata Spilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond voimaldab Spilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavédristamist. Litkumis- ja sportmingudes vairtustatakse mingust osavottu, kaaslaste ja reeglite
arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnaméingudes voivad Opilased kanda eri rolle
ja tdita méngus erinevaid iilesandeid. Fiitisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust
tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fiiiisilise keskkonna moodustavad odpitulemuste
saavutamiseks ja liilkumispddevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja
spordivahendid sise- ja Guekeskkonnas. Liikumispddevuse saavutamiseks peab kool tagama
nduetele vastava voimla, sh voimaluse korral ujula voi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid
vdi muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal
luuakse eri vanuseriihmadele mitmekesised litkumisvdimalused, mis toetavad ainekavas mérgitud
Opitulemuste saavutamist, liikumispddevuse kujundamist ning liikumisoskuste kasutamist,
soltumata Opilaste vanusest ja Soost.

2. Ainekava kehaline kasvatus
2.1.1. Oppeaine kirjeldus.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispddevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika litkumispddevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 16puni.

Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab rohuasetuste seadmine Oppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale
tdhenduse andmisse, eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméngude
pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.



2.1.2. Kooliastme lopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

tervisega;

andvaid tegevusi ning

| kooliaste Il kooliaste 111 kooliaste

Opilane: Opilane: Opilane:

1) on omandanud erinevaid 1) on omandanud 1) on omandanud

liikumisoskusi ja -kogemusi; | mitmekiilgseid liikumisoskusi | mitmekiilgseid liikumisoskusi

2) sooritab kehalisi voimeid | ja -kogemusi; ja -kogemusi, et harrastada

arendavaid tegevusi ning teab | 2) sooritab kehalisi erinevaid liikumistegevusi;

liikumise ja toitumise seost voimeid arendavaid ja neile 2) moistab tervise ja
tagasisidet kehaliste vOimete seost ning

analuiiisib

3) on igapéevaselt
kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkumine on
kultuuri osa, ning on kogenud
lilkumisega seotud tegevuste
loomist;

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

moistab liikumise ja toitumise
seost tervisega;

3) on korrapéraselt kehaliselt
aktiivne ja teab tervisliku
liikkumise pohimdtteid; 4)
moistab ja kogeb litkumise ja
kultuuri seost ning ennast
liilkumisega seotud tegevuste
loojana;

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

litkumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapéevaselt
kehaliselt aktiivne ja mdistab
tervisliku litkumise
pohimatteid;

4) védrtustab 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.

2.1.3. Opitulemused I kooliaste

Liikumisoskused
Opilane:

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

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméngudes;

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
4) Kkasitseb vahendit harjutustes, liikumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda, 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 Opetaja juhtimisel;




9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

11) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel; 12) toob
niiteid erinevate litkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi voimeid,;

3) mdddab enda kehalisi voimeid Opetaja juhendamisel; 4) teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Kehaline aktiivsus Opilane:
1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péaev liikkuma;
2) mérkab liikudes siidameldogisageduse ja enesetunde muutust;

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

Liikumine ja kultuur Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

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

3) teab ja jérgib iildiselt ausa mangu pohimatteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja likkumisega seotud kultuuriiiritusi;

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid; 6) riietub liikumiseks sobilikult;
7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas; 10) avastab liikumisvoimalusi 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.

Il kooliaste

Liikumisoskused Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumismédngudes, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid,



4) kasitseb vahendit litkkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;
5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid;
8) analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;

9) analiilisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist; 10)
teab litkumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste pohjal,

3) arendab enda kehalisi voimeid, ldhtudes seatud eesmargist;

4) analiitisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmairgi
saavutamist;

5) maistab litkumise ja toitumise téhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus Opilane:

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

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) moddab enda siidameloogisagedust;

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

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

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

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

3) teab ja rakendab ausa méangu pohimotteid ning sellega seotud véértusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud kultuuritiritusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja riihmas;

10)  moistab parimustantsu ja niitidisacgsete tantsude rolli kultuuris; 11) avastab tantsukultuuri
eneseviljendusvormina.



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) mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

I11 kooliaste

Liikumisoskused Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost00s paarilise ning rithmaga;

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

3) rakendab igapdevaseks liikkumiseks vOi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;

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

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

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pShimdtteid;

8) annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

9) annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele; 10)
seostab liikumisoskusi 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 eesmarke, lahtudes enda moodetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete korrapérasest arendamisest;

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

6) analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus Opilane:

1) hindab oma igapidevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispdevikut valitud perioodi viltel, et jélgida enda kehalist aktiivsust;

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

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

6) rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku litkumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid esmaabivotteid litkumistes saadud vigastuste korral.



Liikumine ja kultuur Opilane:

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

2) on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud

litkumistiritusel ning analiiiisib saadud kogemust;

3) moistab ausa méangu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid;

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

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

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

7) analiiiisib enda liikumiskogemust looduses;

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

9) moistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10)  organiseerib kaasopilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

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

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

4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.



2. Giimnaasiumi ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

Uldalused
2.1. Valdkonnapéadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis liitkumisdpetuse pdhimotteid, et kujundada
Opilastes litkumispddevust, mis holmab liikumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi,
oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes suhtub
litkkumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liikkumisharrastusega tegelda ja moistab vastutust enda
tervise hoidmise eest.

Liikumispadevust arendava 0ppe tulemusena giimnaasiumi 1dpetaja:

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on
temale meelepdrane liikumisharrastus;

2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise, liikumise
ning toitumise kaudu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liilkumise pShimatteid;

4) vaidrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonidega
toimetulemise viise;

6) tunneb r60mu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

2.2. Ainevaldkonna oppeaine arvestuslik maht
Oppeainet dpetatakse viie kohustusliku kursusena.

2.3. Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumisdpetusega aidatakse kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed
koolis Opitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli. Liikumispddevuse
kujunemist toetavad ainekavas viie liikumisdpetuse valdkonna opitulemused, mis on Oppe
kujundamise aluseks: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine
ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused. Liikumisoskusi arendatakse siivendatult spordialade ja litkumisharrastuse
kaudu. Mitmekiilgsete litkumisoskuste omandamist on dpilane alustanud pdhikoolis. Valdkonna
,Lilkumisoskused* siht on aidata kaasa niisuguse inimese kujunemisele, kes on iseseisvalt
motiveeritud litkuma eri keskkondades ja tingimustel ning kellel on selleks vastavad oskused,
teadmised ja valmisolek. Seejuures peab koiki liikumisoskusi arendama teadlikult ja
eesmairgistatult. Arutluste ja soorituste mdtestamisega seotakse Oppes Opilase omandatud
teadmised varem olemasolevate oskustega ning leitakse dpilasele sobivaid liikumisviise.

Liikumisoskused jagunevad jargmiselt:



1)  edasiliikumisoskused erinevates keskkondades: kondimis-, jooksmis-, hiippamis-,
ronimisoskus, oskus litkuda riitmis ja muusika saatel ning koos teistega, I kooliastmes omandatud
ujumisoskusega, sh pdorata tihelepanu veeohutusele, on soovitatav jatkata ka giimnaasiumis;

2) vahendil liikumise oskus tdhendab oskust liikuda vahendil edasi (nt suusatamine,
uisutamine, rulluisutamine, aerutamine, sdudmine jne);

3) vahendi kisitsemise oskus tdhendab oskust visata, piiida, porgatada ning liiia vahendit kée
ja jalaga voi muu vahendiga;

4)  kehakontrollioskus asendites ja liikumisel tdhendab oskust siilitada tasakaalu erinevates
keha asendites, liikudes ja nende kombinatsioonides.

Tervis ja kehalised voimed. Aidatakse kaasa Opilase vastutustunde ja harjumuse kujunemisele,
et hoida enda tervist ja arendada tervisega seotud kehalisi voimeid. Selleks omandatakse teadmisi
ja oskusi iseseisvaks kehaliste voimete arendamiseks. Glimnaasiumis jatkatakse pohikoolis alanud
korrapdrast tervisega seotud kehaliste vdimete, s.0 aeroobse vastupidavuse, jou ja painduvuse
mootmist vihemalt iiks kord giimnaasiumi jooksul. Modtmise peamine eesmérk on, et dpilased
teaksid enda tervisega seotud kehalistest voimetest ja oleksid motiveeritud neid arendama.
Lisaeesmirk on saada korrapdrast tagasisidet Eesti Opilaste tervisega seotud kehaliste voimete
kohta, jélgides tervisenditajate kui tundlike isiklike teemade késitlemisel konfidentsiaalsust ja
inimlikkust. Tagasiside on individuaalne ja ei ole hinde panemise alus, vaid sellega suurendatakse
teadlikkust kehalisest vormisolekust. Kehaliste voimete modtmise tulemusi ei vorrelda ega
seostata normatiividega ja neid analiiiisitakse nii, et see ei kahjusta Gpilaste enesehinnangut, vaid
toetab Opilase motivatsiooni end arendada.

Kehaline aktiivsus. Opilases kujundatakse oskus leida dppes endale sobiv liikumisviis ja -
aktiivsus kehalise aktiivsuse kaudu. Selleks kasutatakse mitmekesiseid Oppemeetodeid, nditeks
enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
litkumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase litkumisaktiivsuse plaanimine jne.
Lisaks toetatakse oskust analiiiisida eri liikkumisviise ja nende sobivust enda harrastusena.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki liikumisdpetuse tegevusi sooritada vodi suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse liikuma nende tervisliku seisundi pdhjal.

Liikumine ja kultuur. Opilastes kujundatakse oskust mdtestada inimese ja liikumise osa kultuuris
ning enda rolli kultuuri kandja, mdjutaja ja loojana. Ope toetab suutlikkust mdista ning analiiiisida
kultuuri muutumist, sh populaarsete liikumisviiside muutumist ajas. Opet korraldatakse ja
litkumisoskusi seostatakse eri kultuurivaldkondadega ning zanridega.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilastes kujundatakse motivatsiooni viirtustada vordselt vaimset
ja kehalist tasakaalu, mille saavutamiseks tehakse sobilikke harjutusi. Oppes lihtutakse vajadusest
luua dpilastes arusaam mitmekiilgsetest vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest,
et Opilased suudaksid valida praktikas rakendamiseks vdhemalt kaks tegevusviisi. Taotletavad
opitulemused on aluseks kooli litkumisdpetuse ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ja vdimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone ning
opikeskkonda.



2.4. Voimalusi valdkonnaiileseks 10iminguks, iildpAdevuste arengu toetamiseks ja Oppekava
libivate teemade kiisitlemiseks

Ainevaldkonnas toetatakse koigi riiklikus dppekavas nimetatud iildpddevuste arengut, késitletakse
labivaid teemasid ning kasutatakse valdkonnaiilese 16imingu vdimalusi kooli eripédra ja kooli
oppekavas sitestatu pohjal. Litkumisopetus voimaldab praktiliste tegevuste kaudu kujundada koiki
ildpddevusi, seejuures on teadmiste, oskuste, vddrtushinnangute ning kditumise kujundamisel
kandev roll dpetajal, kelle vddrtushinnangud loovad sobiliku Opikeskkonna ning mdjutavad
Opilaste vaartushinnanguid ja kditumist.

Libivad teemad on aineiilesed ja késitlevad tihiskonnas tihtsustatud valdkondi, luues ettekujutuse
ithiskonna kui terviku arengust ning toetades Opilase suutlikkust oma teadmisi eri olukordades
rakendada.

Oppes kavandatakse teadlikult aega iildpidevuse arendamise ja ldbivate teemade kisitlemise
korval ka litkkumisega seotud korgemaid motlemisoskusi arendavatele lilesannetele, nagu analiiiis,
kriitiline motlemine, loovad tegevused, tagasiside andmine, Opitava kinnistamine, aktuaalsete
teemade késitlemine vOi vddrtushinnangute iile arutlemine.

2.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Toetudes glimnaasiumi riiklikus dppekavas toodud dppeaine mahule ja dpitulemustele, koostab
iga kool omaniolise ainekava ja korraldab dppe parimal voimalikul viisil arvestusega, et Opilaste
litkumisharjumuste kujunemiseks vajalik dppe maht jaguneks dppeperioodide kaupa iihtlaselt.

Opet kavandades ja korraldades ldhtutakse Oppekava alusvéirtustest, iildpadevuste ja
litkumispddevuse arendamise vajadusest, taotletavate teadmiste, oskuste ja hoiakute ning
Opitulemuste saavutamisest, kooli Oppekavas sitestatud Oppesisust ning voimalustest 16imida
litkumisOpetust teiste Oppeainete ja ldbivate teemadega.

Oppe korraldamine on Oppijakeskne, toetab erinevate vdimete ja terviseseisundiga Opilaste
Opimotivatsiooni hoidmist ja aktiivset Oppes osalemist ning individuaalset tervise hoidmist
litkumise abil.

Ope toetab Opilaste kujunemist iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mdtlevaiks
ithiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ning vastutada oma Oppimise eest, tulevad toime
muutunud olukorras ning on valmis kavandama oma edasist haridusteed.

Gilimnaasiumis Opet kavandades ja korraldades teevad Opetajad koost6od, seejuures:

1) arvestatakse Opilaste liikumise ja sportimise eelteadmisi ning huve, eripdra ja voimeid,
kasutatakse diferentseeritud ja sobivat fiilisilist pingutust ndudvaid tilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad individualiseeritud ning dpilasele tdhenduslikku késitlust, reageeritakse Opi-
ja eluraskustele ning pakutakse dpiabi ja tuge dpivalikutes;



2) voimaldatakse Opet nii {iksi kui ka koos teistega, arvestades Opilaste arvu dpperiithmas,
vanust, voimekust ja sugu; vdimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt litkumistes
nende vOimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi; 3)
arvestatakse didaktika niilidisaegsete kasitluste ning liikumis- ja spordivaldkonna arengut,
voetakse arvesse kohalikku eripira ning muutusi ithiskonnas;

4) kujundatakse Opiharjumusi ja -oskusi, mdtestatakse ning analiiiisitakse Oppimist, suunatakse
tegema teadvustatud ja teadlikke valikuid ning vastutama oma dppimise ja kehalise arengu eest;
5) kaasatakse Opilasi tegevuste kavandamisse ja juhtimisse, sh valikute tegemise oskuse
kujunemist toetavate kursuste sisu loomisse, pakutakse voimalusi analiiiisida ja motestada dpet nii
enda Oppimise ja Opistrateegiate kui ka Opetaja juhitud dppe korraldamise aspektist;

6) kavandatakse aega Opitava tdhenduslikkuse, eesmirkide, Opitulemuste ning
hindamiskriteeriumide motestamisele ning eneserefleksioonile, Opitakse andma ja vOotma vastu
tagasisidet;

7) rakendatakse uurivat, probleeme lahendavat ja teaduspdhist Opet, kasutatakse
mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostodd ja analiilisi
soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi mitmekiilgselt, tutvustatakse valdkonna
teadussaavutusi ja aktuaalseid probleeme ning arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid; 8)
rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pShinevaid dpikeskkondi, Gppematerjale ja
-vahendeid dppimiseks ning enda kehaliste voimete analiilisimiseks, arendatakse info Kriitilise
otsimise ja hindamise piddevust, arvestades autoridigust ja uurijaeetikat.

2.6. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase Oppimist ja arengut, taotletavate teadmiste
ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamise kaudu saadakse iilevaade
Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse Opilase kujunemist
positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise toel saab
dpilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja liikumispadevuse kujunemisel. Opetaja saab
teavet oma Opetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii 0ppe kui ka iseenda padevuste
arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka tildpddevuste
arengu ning vairtushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega. Hindamisel lahtutakse riikliku dppekava
ildosas hindamise kohta satestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis
kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis voi huvitegevuses) dpitu
arvestamise ja Opilase eneseanaliiiisi koostamise pohimdtted kehaliste voimete arengu seisukohast.
Rakendatakse nii diagnoosivat, kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas
sonaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena. Diagnostilise hindamise kédigus selgitatakse vélja
opilaste liikumisalaste eelteadmiste ja oskuste tase ning ainealased védrarusaamad ja spetsiifilised
opiraskused, et kavandada edasist dppimist ja dpetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste
saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta. Liikumisdpetuses
védrtustatakse eesmirgi saavutamiseks tehtud t66d ja pingutust.



Kokkuvdtvalt hinnatakse {ildjuhul Sppeperioodi 16pul, et kontrollida nii Sppeaines seatud
eesmadrkide kui ka taotletavate Opitulemuste saavutatust.

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

Opilane kaasatakse nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama.
Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade argumenteeritust, seostatust ning
veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sonalist
kirjeldavat tagasisidet.

Kirjalike tilesannete puhul arvestatakse eelkodige t60 sisu, kuid pdoratakse tdhelepanu ka opilase
keelekasutusele, eelkdige litkumis- ja sporditerminite Oigele kasutusele ja Oigekirjale, mida
arvestatakse hindamisel iilesande eesmirgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamiseks kasutatakse mitmekesiseid
hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub seatud dppecesmérkidest ning
eeldatavast Opitulemusest.

2.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiilisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond tagab liikumisvdimalusi ja
litkumispidevuse viljakujunemist. Opetaja loob kdiki dpilasi toetava dppekeskkonna, sdltumata
nende varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav Oppekeskkond voimaldab Opilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavadristamist. Liitkumis- ja sportméngudes védrtustatakse mingust osavottu, kaaslaste ja reeglite
arvestamist ning oskuste kasutamist mingus. Voistkonnamingudes vdivad dpilased kanda eri rolle
ja selle kaudu erinevaid tilesandeid méngus.

Fiisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fiitsilise keskkonna moodustavad dpitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse kujunemiseks
nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas.

Liitkumispiddevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdoimla, sh voimaluse korral
ujula vodi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid voi muud ruumid. Opilased peavad saama
kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse mitmekesised litkumisvdimalused,
mis toetavad ainekavas madrgitud Opitulemuste saavutamist, liikumispddevuse kujundamist ja
litkumisoskuste kasutamist, sdltumata dpilaste vanusest ja soost.

3. Ainekava
3.1. Liikumispédevust kujundav éppeaine



3.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viie valdkonna taotletavaid Opitulemusi, mis toetavad liikumispiddevuse
omandamist giimnaasiumi 10puks nii, et giimnaasiumi Idpetaja on saanud positiivse kogemuse
litkumisest ja liikumisharjumuse. Ainekava jdtab Opetajale autonoomsuse Oppesisu Valikul
tingimusel, et koigi viie litkumisvaldkonna taotletavad Spitulemused oleksid kooliastme 16puks
saavutatud. Oppeaine vdimaldab arvestada dpilaste varem vdi viljaspool kooli omandatud oskuste,
teadmiste ja kogemustega, Oppeaja efektiivsemat kasutamist, individuaalsemat ldhenemist ja
keskendumist arendamist vajavatele oskustele. Opitulemuste saavutamist toetab dpilaste
kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse nii kehaliselt kui ka vaimselt, sotsiaalselt ja
emotsionaalselt.

3.1.2Giimnaasiumi 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) kasutab mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi eri liikumisviisides ning teab, mis on
temale meelepdrane liikkumisharrastus;

2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise, liikumise
ning toitumise kaudu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku litkumise pohimotteid;

4) vaidrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle mdjutajana ja uue loojana;

5) hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu, tuleb toime stressiolukorras ning kasutab emotsioonide
juhtimise viise.

3.1.3. Opitulemused

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, liikumisharrastuses, eri
spordialadel ja tantsuliikides;

2) liigub vahendil iseseisvalt kehaliste voimete arendamiseks voi igapdevases litkumises;

3) rakendab igapdevaseks litkumiseks voOi liikumisharrastuseks vajalikke liikumisvahendi
hooldusvotteid;

4) kasitseb vahendit erinevates liikumistes;

5) mingib sportmingu reeglite jirgi;

6) rakendab esmaseid veeohutusalaseid oskusi;

7) analiiiisib kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide loomist;

8) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;

9) modistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid tegureid ja oskab neid analiilisida;

10) védrtustab turvalisuse ja ohutu litkumise pShimotteid,

11) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja riihmatods;

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

13) moistab erinevate litkumisoskuste toimet heaolule ja todvoimele.

Tervis ja kehalised voimed



Opilane:

1) leiab endale sobivaid treeninguvdimalusi ja -meetodeid, ldhtudes isiklikust eesmargist;

2) teab erinevaid treenimisvoimalusi ja -meetodeid,;

3) arendab korraparaselt enda kehalist voimekust kokkulepitud perioodil, ldhtudes testide
tulemustest ja koostatud treeningplaanist;

4) moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;

5) annab hinnangu enda kehalistele voimetele ja eesmérgi saavutamisele;

6) analiiiisib tasakaalustatud liikumise ja toitumise mdju tervisele, seab selle kohta endale
lihiajalise eesmargi.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) plaanib ja analiiiisib enda litkumisaktiivsust ning peab teatud perioodil litkumispéevikut;

2) moistab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse; 3)
annab hinnangu enda kehalisele aktiivsusele, toetudes isiklikele ja/vdi tehnoloogilistele
vahenditele;

4) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi;

5) rakendab traumade ning haiguste jérel sobilikku liikumist ja koormust; 6) ennetab
liilkumisega seotud riske ja annab esmast abi.

Liikumine ja kultuur Opilane:

1) loob midagi liikkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab sellele hinnangu;

2) annab hinnangu oma osalemisele ja/vdi vabatahtliku tegevuse kogemusele liikumisiiritusel
ning seostab saadud kogemust isikliku tildpadevuste arenguga;

3) seostab ausa mangu pohimotteid tildinimlike védrtustega ja erinevate eluvaldkondadega;

4) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mdjutajana;

5) jargib liikkumistega seotud ohutusndudeid, isiklikku hiigieeni ja annab neile hinnangu;

6) riietub vastavalt tegevusele ja keskkonna tingimustele;

7) annab hinnangu enda liikumiskogemusele looduskeskkonnas;

8) annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja suuna madramisega;

9) motestab litkumiskultuuri tantsu kaudu;

10) juhendab kaasopilasi liikumises.

Vaimne ja kehaline tasakaal Opilane:

1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi igapdevaelus toimetulekuks; 4)
kasutab emotsioonidega toimetulemise viise.



