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TOK Kehaline kasvatus

1. Kehalise kasvatuse aine oppetegevuse kirjeldus ja opetuse
eesmirgid

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse toimetulekudppes kohandatult liikkumisopetuse
pOohimotteid.

Opetuse eesmirgiks on kujundada dpilases positiivset suhtumist lilkumistegevustesse,
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust igapdevaselt aktiivselt litkuda, tegeleda liikkumise
kui harrastusega.

Arendatakse ja toetatakse Opilase positiivse suhtumise kujunemist litkumisse. Sobivate
oppemeetodite valik suunab Opilasi arendama oma kehalisi voimeid. Eakohast voimetele
vastavaid litkumisoskusi kujundatakse motiveerivate eelkdige ménguliste tegevuste kaudu.

Kasutatakse dpilase sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavaid harjutusi. Opilase jaoks on
oluline voimetekohane tegevustes osalemine ja positiivse kogemuse saamine.

Arendatakse dpilase tildmotoorikat ja koordinatsiooni, kujundatakse eneseteeninduse ja
sotsiaalseid oskusi. Opilast suunatakse sportlikult riietuma ning voimalikult iseseisvalt isikliku
hiigieeni ndudeid tditma.

Harjutusi sooritades 0pib dpilane tunnetama oma keha ja suunama liigutusi, areneb joud,
vastupidavus, osavus ning paraneb riiht. Joukohaste harjutuste sooritamisel dpitakse liikumisest
r60mu tundma ja 160gastuma. Opilasi suunatakse spordialast meelisharrastust valima.

Oskuste omandamist toetab samalaadsete harjutuste pidev kordamine. Muudetakse harjutuste
rliitmi ja tempot.

Harjutusi sooritatakse vastavalt Opilase arengule

e koostegevuses,

o eeskuju jérgi,

e verbaalsel suunamisel voi

« milukujutlustele toetudes iseseisvalt.

Oppe tulemusena kujuneb dpilasel regulaarse aktiivse kehalise liikumise harjumus. Kujuneb
terve ja litkuv inimene, kes oskab suunamisel kasutada koolis dpitud litkumisdpetuse alaseid
teadmisi igapdevases elus.
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2. Uldpidevuste kujundamine kehalise kasvatuse aines

Toimetulekudppes kisitatakse padevust kui voimetekohaste teadmiste, oskuste ja hoiakute
kogumit, mis tagab suutlikkuse teatud tegevusalal voi valdkonnas toime tulla.

Kehalise kasvatuse aine dpetamine toetab Opilastel dppekava lidbivate taotletavate kohandatud
iildpadevuste kujunemist.

Kehalise kasvatuse soovituslikus ainekavas on dpitulemuste saavutamiseks kirjeldatud tegevusi
viies litkumisvaldkonnas:

e Liikumisoskused.

e Tervis ja kehalised vdimed.
e Kehaline aktiivsus.

e Liikumine ja kultuur.

e Vaimne ja kehaline tasakaal.

Loetletud valdkondade tegevuste 16imimise kaudu dppetegevuses ja igapdevaste tegevuste
raames kujunevad Opilastel dppekava ldbivad iildpadevused.

Kultuuri- ja vdértuspidevus

Liikumistegevuste kaudu dpivad dpilased tajuma ennast ja iimbritsevat keskkonda. Opilastel
kujuneb minapilt - arusaamine enda kehast ja erinevatest lilkkumisvdimalustest. Kaaslastega koos
liikudes ning liikumis- ja sportminge méngides areneb positiivne suhtumine iseendasse ja
kaaslastesse. Koolis ja vidljaspool kooli toimuvatel iiritustel osaleja vdi pealtvaatajana osaledes
saavad Opilased kogemused ja teadmised liitkumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning
lilkumise seostest erinevate kultuurivaldkondadega.

Sotsiaalne ja kodanikupidevus

Uhiselt tegutsedes dpivad dpilased arvestama enda isiklikke huvisid ja riihma kui terviku
huvisid. Liitkumisega seonduvates elulistes ja médngulistes olukordades dpivad opilased esialgu
suunatult ning seejarel iseseisvalt kdituma vastavalt situatsioonile ja kokkulepitud reeglitele, sh
jirgima mingureegleid, kinni pidama ohutusnduetest jms. Opilased dpivad tajuma ja mdistma
enda ja kaaslaste emotsioone ning enda kéditumist vastavalt reguleerima.

Enesemiiratluspiadevus

Uhiste liikumisega seonduvate ja sportlike tegevuste kaudu kujuneb dpilastel arusaamine
iseendast ja kaaslastest. Oppides mdistma ja aktsepteerima enda ja kaaslaste eripira kujuneb
opilastel positiivne suhtumine iseendasse ja kaaslastesse, samuti enda perekonda, klassi, kooli,
kodumaasse. Kooli 1dhitimbruses, linnaruumis ja looduskeskkonnas litkudes kogevad opilased
suunatult erinevaid ohtlikke olukordi, Opivad neid iseseisvalt médrkama ja viltima.
Liikumistegevuste raames dpivad Opilased médrkama enda ja kaaslase abivajadust, abi kiisima ja
seda pakkuma. Opilasi suunatakse positiivse suhtumise liibi liikumisse jirjepidevalt arendama
enda kehalisi vdimeid ja tegelema liikumise kui harrastusega. Opilastel kujuneb arusaamine
litkkumise ja toitumise mdjust enda tervisele.
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Opipidevus

Opilasi kaasatakse vdimetekohaselt liikkumistegevuste kavandamisse. Opilastel on vdimalik
valida endale sobiv liikumistegevus ning tegeleda sellega jarjepidevalt harrastusena. Liikumis- ja
sportméngudes osalemise kaudu dpivad Opilased tditma joukohaseid iilesandeid nii
individuaalselt kui riihmas tegutsedes. Opilasi suunatakse kasutama omandatud elulis-praktilisi
lugemis- ja kirjutamisoskusi ning matemaatilisi oskusi liikkumistegevuste raames: dpilased
osalevad enda kehaliste voimete mddotmisel, loevad spordivéljakutel piltide ja tekstina esitatud
seadmete kasutusjuhendeid, orienteeruvad tinaval jalakdijatele ja kergliiklejatele suunatud
liiklusmarkides jne. Opilasi suunatakse jirjest iseseisvamalt tiitma jdukohaseid tegevusi ning
teostama suunamisel enesekontrolli.

Suhtluspidevus

Suhtluspéddevuse arengut toetavad litkumistegevuste kdigus tekkivad elulised
suhtlussituatsioonid. Opilaste kdne ja /vdi alternatiivsete viljendusvahendite mdistmise ning oma
soovide ja seisukohtade viljendamise arendamine toimub l&bivalt kehalise kasvatuse tundide
raames. Opilased dpivad kuulama, mdistma ja jirgima dpetajapoolseid juhiseid, méngureeglite
selgitusi jms. Elulistes mangulistes olukordades Opivad dpilased suhtlema kaaslastega,
viljendama enda soove ja mdtteid, kiisima ja pakkuma abi. Opilaste suhtlusakte tuleb toetada
ning suunata neid iha enam osalema vestlustes ja avaldama oma arvamust.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane pidevus

Opilased osalevad enda kehaliste vdimete mddtmisel ning saavad seeliibi omandatud elulis-
praktilisi matemaatilisi oskusi rakendada. Litkumisiiritused looduskeskkonnas toetavad
keskkonnateadliku kditumise kujunemist, dpilased dpivad mérkama elus ja eluta loodust enda
imber ning seda hoidma. Erinevate liikumisvahendite kasutama Gppimine ja esmaste
hoolduspdhimdtete omandamine toetab Opilaste tehnoloogiaalase padevuse kujunemist.

Ettevotlikkuspéadevus

Liikumist ja sportlikke eluviise vdartustavad ja jargivad Opilased on positiivse ellusuhtumisega ja
valmis tegutsema. Spordi kui harrastusega tegelemine distsiplineerib Opilasi ja toetab
valmisolekut tegeleda jarjepidevalt kindla tegevusega kuni eesmérgi saavutamiseni.

Digipidevus

Kehalise kasvatuse tundides dpivad Opilased vastavalt voimetele kasutama erinevaid kehalisi
niitajaid - sidametdo, pulss - ja kehalise voimete mddtmisega seonduvaid

digivahendeid. Igapdevase dppetegevuse osana suhtlemisvdimaluste loomiseks kasutatakse
vajadusel Opilase arengutasemele vastavat kommunikaatorit.
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3. Kehalise kasvatuse aine 10iming oppekava labivate
teemadega

Oppekava libivad teemad on iild- ja valdkonnapidevuste ning erinevate dppeainete 16imingu
vahendiks. Oppekava libivaid teemasid arvestatakse toimetulekudppel oleva dpilase eripirasid
arvestava ning toimetulekudppe metoodikast I&htuva kohandatud dppimist ja arengut toetava
koolikeskkonna loomisel. Labivad teemad on aineiilesed ja kisitlevad iihiskonnas olulisi
valdkondi, mislédbi kujuneb Opilasel ettekujutus tihiskonna kui terviku toimimisest ning arengust.
Opilasel kujuneb oskus vastavalt oma vdimetele omandatud oskusi ja teadmisi elulis-praktilistes
olukordades rakendada. Oppekava libivad teemade kisitlemine toimub kdikides kehalise
kasvatuse aine soovituslikus ainekavas kirjeldatud litkumisvaldkondades.

Elukestev 6pe ja karjiairi kujundamine

Joukohaste ja médnguliste litkumistegevuste kaudu toetatakse Opilaste huvi erilaadsetes
tegevustes osalemise vastu. Kujuneb Opilaste positiivne suhtumine kaaslastesse, iimbritsevasse
keskkonda ja tegutsemisse. Sportlike tegevuste sooritamise kdigus arenevad koostodoskused.
Opilasi suunatakse tajuma ja mdistma enda vdimeid. Kujunevad oskused ja harjumus eesméirgi
saavutamiseks jirjepidevalt ennast arendada. Opilased arvestavad tegutsemisel kokkulepitud
reeglitega, alluvad distsipliinile ja on valmis tegutsema eesmargi saavutamise nimel.

Keskkond ja jatkusuutlik areng

Teema kasitlemine toimub litkumis- ja sporditegevuste raames saadavate kogemuste kaudu.
Linnaruumis ja looduskeskkonnas liikudes kogevad dpilased igapdevaelu néhtusi, tehis- ja
looduskeskkonda. Opilasele mdistetavatest olukordadest ldhtuvalt tutvustatakse loodushoiu ja
inimeste jitkusuutliku tegutsemise pdhimdtteid. Opilane dpib mdistma enda rolli iimbritsevas
keskkonnas ning saab praktilise tegevuse kaudu vastavalt voimetele aru, kuidas saab enda
kéitumise ja tegevusega mdjutada keskkonnaressursside kasutamist, nt sportimisel
korduvkasutatavate veepudelite kasutamine vms.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Kesksel kohal on vdimetele vastava adekvaatse minapildi kujunemine. Uhiste liikumistegevuste
kaudu dpivad dpilased teadvustama enda rolli kaasinimeste hulgas ja laiemalt {ihiskonnas,
kujunevad sOprussuhted. Liikumis- ja sportmédnge méngides arenevad Opilaste koostddoskused.
Reeglitel pdhinevaid sportmidnge méngides dOpivad dpilased mdistma kokkuleppelisi reegleid,
tegema valikuid ja langetama otsuseid. Liikumist ja tervislikke eluviise védrtustav ja jargiv
Opilane on positiivse ellusuhtumisega ja valmis tegutsema. Sportimine toetab valmisolekut
tegeleda jirjepidevalt kindla tegevusega kuni eesmirgi saavutamiseni. Oppetdd osana osaletakse
erinevatel lilkumis- ja spordiiiritustel nii osalejate kui pealtvaatajatena.

Kultuuriline identiteet

Kultuuriline identiteet kujuneb dpilasel kodu, kooli ja laiemalt iihiskonna pidevas koostd0s.
Kehalise kasvatuse tundides Opivad Opilased méngima Eesti traditsioonilisi lauluménge ja
tantsima rahvatantse. Tutvutakse erinevate rahvaste tantsudega. Erinevatel liikumis- ja
spordiiiritustel on vdimalik kohtuda teiste kultuuride esindajatega. Opilased teavad Eesti
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sportlasi ja meeskondi, on kuulnud teiste maade sportlastest. Opilastel kujuneb positiivne
suhtumine nii Eesti kui teiste rahvaste kultuuripirandisse.

Teabekeskkond ja meediakasutus

Liikumistegevustes ja sportimisel suunatakse Opilasi leidma ja mdtestama timbritsevas
keskkonnas olevat eelkdige visuaalselt esitatud teavet, nt spordivahendite kasutusjuhendeid,
matkaradade mérgistusi, liiklemist reguleerivaid mérke jms. Opilasi suunatakse iihe vaba aja
veetmise vOoimalusena vaatama meediakanalite kaudu edastavaid litkumisiiritusi, spordivoistlusi
jms. Ohutusega seonduvate teemade raames késitletakse Opilase kogemusvéljaga iihtivaid ja
arusaadavaid meediakasutusega seonduvaid ohtusi.

Tehnoloogia ja innovatsioon

Kehalise kasvatuse tundides Opetatakse Opilasi kasutama ja elementaarselt hooldama erinevaid
litkkumisvahendeid. Kehaliste nditajate ja saavutuste modtmisel kasutatakse koostegevuses
erinevaid digivahendeid. Opilaste liikumistegevusi on vdimalik filmida hilisema analiiiisimise
voi esitamise, nt tantsukavad, eesmirgil. Kui dpilane kasutab verbaalset kdnet toetavat voi
asendavat digivahendit tuleb Opilast suunata seda jirjepidevalt kasutama oppetegevuses.
Kasutusel olevat AAC vahendit tuleb tutvustada kdikidele dpilasega tegelevatele tiiskasvanutele
ja kaasdpilastele.

Tervis ja ohutus

Opilased kogevad kehalise kasvatuse tundides joukohaste liikumistegevuste kaudu
liikumisrddmu. Nad omandavad positiivse suhtumise liikumistegevustesse. Opilasi suunatakse
valima endale meeldivat spordiala ning tegelema sellega jérjepidevalt harrastusena. Opilased
saavad teadmised tervisliku toitumise pohimdtetest ning toitumise ja litkumise tdhtsusest inimese
tervisele. Opilasi suunatakse jilgima enda enesetunnet nii igapievaselt kui liikumistegevustes.
Libivalt toimub kehalise kasvatuse tundides ohutusteemade kisitlemine. Opilasi suunatakse
voimalikult adekvaatselt hindama enda vdimeid, ohutult késitlema spordi- ja liikumisvahendeid,
jargima liikluseeskirju, arvestama sportimisel kaaslastega jne. Opilastel kujundatakse teadmised
ja oskused ohtude mérkamiseks, ohtudest hoidumiseks ning enda ja teiste abivajaduse
mirkamiseks ning abi kutsumiseks.

Viirtused ja kolblus

Toimetulekudppes on Opilaste dpimotivatsiooni tdstmise seisukohalt midrava tdhtsusega dpilase
ja Opetaja positiivne iihistegevus. Selleks, et dpilased vairtustaksid litkumist ja tervislikke
eluviise, peab dpetaja olema Opilastele eeskujuks nii positiivse suhtumisega sportlikesse
tegevustesse ja tervislikku toitumisse. Kehalise kasvatuse tundides opivad dpilased tundma
iseennast, enda tugevaid ja ndrku kiilgi. Opilastel kujunevad iihiste tegevuste kiigus
suhtlemisoskused, aktsepteeritavad vaartushinnangud ja kditumismustrid.
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4. Kehalise kasvatuse aine 160iming teiste Oppeainetega

Aktiivne kehaline tegevus ja liikkumine on Opilaste jaoks olulised igapdevaselt terve koolipdeva
véltel. Kehalise kasvatuse soovituslikus ainekavas kirjeldatud teemasid ja tegevusi on oluline
16imida koikidesse koolipdeva kestel toimuvatesse tegevustesse. Hea voimaluse selleks annavad
nditeks litkumispausid tundides, dppekdigud, duesdppetunnid, tantsu- ja manguvahetunnid jms.

Kehaline kasvatus ja elu- ja toimetulekudpe

Kehalise kasvatuse ja elu- ja toimetulekudppe aine teemavaldkonnad on tihedalt omavahel
poimunud. Kehalise kasvatuse tundides on késitletavad teemad rohkem praktilise suunitlusega ja
oppetegevus toimub peaaegu alati elulis-praktilistes situatsioonides. Eneseteenindusoskuste
arendamine toimub paralleelselt nii kehalise kasvatuse kui elu- ja toimetulekudppe aines. Nii
kehalise kasvatuse kui elu- ja toimetulekudppe aines saab Gpilane teadmisi tervislikest
eluviisidest, sh liikkumisharjumuse olulisusest nii fiiiisilise kui vaimse tervise seisukohalt.
Kehalise kasvatuse tundides dpivad Opilased koostodoskusi. Erinevate lilkumis- ja sportmangude
méngimisel peavad Opilased toime tulema situatsioonidega, kus on oluline mdista enda ja
kaaslaste emotsioone. SOpruse ja emotsioonide teemasid késitletakse ka elu- ja toimetulekudppe
raames. Liikumistegevustes on viga oluline osa ohutuse teemade késitlemisel. Kehalise
kasvatuse tundides praktilise tegevuse kdigus omandatud ohutusalased oskused ja teadmised on
oluline kinnistada elu- ja toimetulekudppe aines. Kehalise kasvatuse raames saavad opilased
osaleda erinevatel liikumis- ja spordiiiritustel, kus nad dpivad kédituma vastavalt iildkehtivatele
kéditumisnormidele.

Kehaline kasvatus ja eesti keel

Kehalise kasvatuse tundides praktiliste litkumistegevuste raames kasutab opetaja Opilaste konest
arusaamise tasemele vastavaid verbaalseid ja alternatiivseid suhtlusvahendeid. Opilased dpivad
kuulama, mdistma ja tditma Opetajapoolseid korraldusi ja jargima verbaalselt ja/ voi
alternatiivsete vahendite abil selgitatud mingureegleid. Opilasi suunatakse aktiivselt kasutama
olemasolevaid verbaalseid ja/voi alternatiivseid suhtlusvahendeid, vajadusel verbaliseerib
Opetaja Opilaste tegevust. Laiendatakse késitletavate teemavaldkondade kaupa Opilaste passiivset
ja aktiivset sdnavara. Opilasi suunatakse osalema loomulikes suhtlussituatsioonides, kiisima
kiisimusi ja avaldama oma arvamust. Opilased loevad piltide, siimbolite, skeemide vdi tekstina
esitatud infokandjaid linnaruumis, méngu- ja spordivéljakutel, looduskeskkonnas jm.

Kehaline kasvatus ja matemaatika

Kehalise kasvatuse tundides toimub matemaatiliste oskuste arendamine ja kinnistamine elulis-
praktilistes olukordades. Liikumistegevuste aluseks on dpilaste kehataju arendamine, mis on
omakorda aluseks ruumisuhete moistmisele. Rivistumisel dpivad Opilased mdotma iiksteist
pohimottel pikem-lithem ning vastavalt modtmistulemustele moodustama kahanevaid ja
kasvavaid jadasid. Liikumistegevuste kdigus dpivad dpilased loendama Gpilasi, esemeid,
tegevusi jm. Opitakse jargarvude praktilist kasutamist. Kehalise kasvatuse tundide osaks on
eluliste matemaatiliste jutukeste koostamine ja lahendamine. Opilased dpivad saavutatud
tulemusi modtma Opitud mdodtevahenditega kasutades opitud modtithikuid.

Kehaline kasvatus ja kunst ja kiieline tegevus
Kehalise kasvatuse ja kunsti ja kdelise tegevuse ainete 10imimiseks on mitmeid erinevaid
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voimalusi. Kehalise kasvatuse tundides on voimalik koguda niiteks erinevat looduslikku
materjali kunsti ja kdelise tegevuse todde tegemiseks. Kunsti ja kdelise tegevuse tundides voib
joonistada asfaldile litkumisradasid, keksukaste, valmistada erinevaid mangu- ja
lilkumisvahendeid jm, mida saab omakorda kehalise kasvatuse tundides litkumistegevustes
kasutada. Kunsti ja kdelise tegevuse tundides Opivad dpilased siduma sdlme ja lipsu, Opitud
oskused leiavad praktilist rakendamist kehalise kasvatuse tundides spordijalandude paelete
sidumisel. Kunsti ja kéelise tegevuse tundides saab joonistada voi meisterdada t6id sportlastest,
kujutada toimunud matkapdeva vms.

Kehaline kasvatus ja to60pe

Kehalise kasvatuse tundides dpivad Opilased vastavalt vdimetele hindama enda voimeid. Nad
omandavad oskused treenida, st teha t60d jérjepidevalt kindla eesmirgi saavutamiseks. Liikumis-
ja sportminge miangides opivad Opilased koostddoskusi, mdistma enda ja teiste emotsioone ja
vastavalt kdituma. Opilased omandavad ohutusalaseid teadmisi. Kdik loetletud oskused on
oluliseks eelduseks lihtsa t60 tegemise Oppimiseks. Samas t600ppe aine raames omandatavad
toooskused eeldavad teatavaid liikumisoskusi, vastupidavust ja joudu. Néiteks lehtede riisumine
on tegevus, mis ithendab endas nii kehalise kasvatuse kui t665ppe ained.

Kehaline kasvatus ja muusika ja riitmika

Kehalise kasvatuse, muusika ja riitmika dpetamine on tihedalt 16imunud. Liisutamise ja erinevate
muusikapalade saatel toimuvad riitmiharjutused. Liikumismangud on sageli muusika ja laulu
saatel, samuti tantsimine. Spordivdistlustel esitatakse riikide hiimne ja ergutuslaule.

5. Kehalise kasvatuse aine rohuasetused

| arengutasemel Il arengutasemel 11 arengutasemel
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Opilasi dpetatakse oma keha
tunnetama ja ruumis
orienteeruma.

Vajaduse korral toimub
sobimatute
liigutusstereotiilipide
muutmine ja/vdi asendamine.

Opilasi suunatakse sooritama
joukohaseid harjutusi
koostegevuses ja/voi eeskuju
jargi.

Oppetoo ldbiviimisel
tuginetakse mangulisele
tegevusele.

Opilasi motiveeritakse
sportlikus tegevuses osalema
positiivse hinnangu
andmisega.

Opilast dpetatakse
koostegevuses sportimisel
olulisi reegleid jargima.

Opilasel kujundatakse oskust
jélgida, kuulata ja tdita
lihtsamaid korraldusi.

Tegevust verbaliseeritakse
ja/voi saadetakse
alternatiivsete vahenditega
taiskasvanu poolt.

Opilast suunatakse
koostegevuses jargima
korraharjumusi.

Kujundatakse oskust riietuda
ja tdita esmaseid
hiigieenindoudeid

Opilasel kujundatakse
oskust ja harjumust
suunamisel oma keha
asendit ja liigutusi
kontrollida.

Opilasi suunatakse
sooritama tuttavaid ja
joukohaseid harjutusi.

Oppetoos kasutatakse
jatkuvalt méngulisi
elemente.

Opilasi motiveeritakse
sportlikus tegevuses
osalema positiivse
hinnangu andmisega.

Sisemist motivatsiooni
sportlikuks tegevuseks
kujundatakse joukohase ja
huvipakkuva tegevuse
kaudu.

Opilasi dpetatakse jirgima
sportimisega seotud
reegleid, arvestama
voistluslikus méngus
kaaslasega.

Opilast suunatakse tditma
ihe- ja kaheosalisi
korraldusi, oma tegevust
kommenteerima.

Opilasel kujundatakse
oskus tdita suunamisel
korraharjumusi ja
hiigieenindudeid.

Opilasel kujundatakse oskust ja
harjumust iseseisvalt kontrollida
oma keha asendit ja liigutusi.

Opilasi suunatakse oma liigutusi
teadlikult jarjestama
osatoimingute ahelast ldhtuvalt.

Kujundatakse liigutusstereotiiiipe
ja varieeritakse neid tegevusest ja
tingimustest soltuvalt.

Opilane sooritab dpitud harjutusi
varieeruvates tingimustes.

Opilasi suunatakse sportlikus
tegevuses osalema sisemisest
motivatsioonist ldhtuvalt.

Opilast suunatakse dpitud oskusi
iseseisvalt rakendama,

Opilasele tutvustatakse
spordieetika pohindudeid ja
suunatakse neid jirgima.

Opilast suunatakse tiditma
mitmeosalisi korraldusi, oma
tegevust planeerima ja
kontrollima ning kaasnevalt ja
jérgnevalt kommenteerima.

Opilasel kujundatakse oskus tiita
iseseisvalt korraharjumusi ja
hiigieenindudeid.
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6. Kehalise kasvatuse aine opitulemused, soovituslik
oppesisu ja soovitused oppetoo labiviimiseks

6.1 Teema: Liikumisoskused

6.1.1 Soovituslikust 6ppesisust lihtuvalt lahtikirjutatud opitulemused

Liikumisoskused

I arengutaseme 16puks II arengutaseme lopuks III arengutaseme 16puks
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Opilane:

1) jdlgib harjutuse ette
nditamist enda voi teise keha
peal ning seda saatvat
verbaalselt ja/voi
alternatiivselt esitatud
juhendit;

2) sooritab koostegevuses
ja/voi eeskuju jirgi lihtsamaid
keha- ja
ruumitunnetusharjutusi;

3) teeb koostegevuses ja/voi
eeskuju jargi lihtsamaid riihi-
ja tasakaaluharjutusi,
korrigeerib kehahoidu dpetaja
juhendamisel;

4) sooritab koostegevuses
erisuunalisi liigutusi ja
liigutuste ahelat

5) liigub roomates, polvedel ja
neljaképakil;

6) ronib iile takistuste;

7) liigub vahelduvsammuga
trepist iiles;

8) sooritab koostegevuses
ja/voi eeskuju jargi lihtsamaid
konni- ja jooksuharjutusi;

9) kéib ja/voi jookseb
voimetekohases tempos
joukohast distantsi;

10) liigub spontaanselt
muusika saatel;

Opilane:

1) jélgib harjutuse ette
nditamist ning seda saatvat
verbaalselt ja/voi
alternatiivselt esitatud
juhendit;

2) sooritab dpitud keha- ja
ruumitunnetusharjutusi
iseseisvalt;

3) sooritab dpitud riihi- ja
tasakaaluharjutusi
iseseisvalt erinevate
vahenditega ja erinevatel
voimlemisriistadel, hoiab
tasakaalu asendites ja
liikumistel;

4) sooritab juhendamisel /
juhendi jérgi erisuunalisi
liigutusi vastavalt liigutuste
ahelale;

5) liigub vahelduvsammuga
trepist iiles ja alla;

6) sooritab dpitud kdnni- ja
jooksuharjutusi iseseisvalt,
konnib/jookseb erinevatel
maastikel

joukohast distantsi;

7) loob kehapillil riitmi;
8) sooritab suunamisel
oOpitud venitus-, sirutus- ja

16dvestusharjutusi;

9) osaleb erinevates
liikkumisméangudes;

Opilane:

1) jalgib harjutuse verbaalselt
ja/voi alternatiivselt esitatud
juhendit ja tdidab seda;

2) sooritab varieeruvates
tingimustes keha- ja
ruumitunnetusharjutusi
iseseisvalt, paaris voi rithmas;

3) sooritab lihtsamaid
kombineeritud riihi- ja
tasakaaluharjutusi erinevate
vahenditega ja erinevatel
voimlemisriistadel;

4) sooritab méilule toetudes
liigutuste ahelat;

5) sooritab varieeruvates
tingimustes konni- ja
jooksuharjutusi,
kdnnib/jookseb erinevatel
maastikel ja eri aastaaegadel eri
pikkusega distantse;

6) sooritab iiheaegselt
kaaslasega riitmilitkumisi;

7) sooritab iseseisvalt venitus-,
sirutus- ja lddvestusharjutusi;

8) kasutab litkumisel erinevaid
spordivahendeid;

9) méngib lihtsustatud reeglite
jérgi dpitud sportminge,
suudab kinni pidada opitud
méngureeglitest;

10) peab liikumisel ja
sportimisel kinni iildistest
ohutusreeglitest, valib sobivad
paigad ja vahendid;
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11) sooritab koostegevuses
ja/voi eeskuju jargi venitus-,
sirutus- ja 1odvestusharjutusi;

12) osaleb lihtsates
liikumisméngudes;

13) kasutab tuttavaid
spordivahendeid
eesmérgipiraselt;

14) riietub suunamisel
spordiriietesse ja tdidab
hiigieenindudeid;

15) jargib litkkumisel ja
sportimisel koostegevuses
ohutusreegleid.

10) on tutvunud erinevate
spordivahenditega ja oskab
neid kasutada;

11) riietub verbaalsel
suunamisel vastavalt ilmale
ja tunni toimumise kohale,
tdidab hiigieenindudeid;

12) jérgib meeldetuletamisel
litkumisel ja sportimisel
ohutusreegleid.

11) harrastab kindlat spordiala
iseseisvalt voi osaleb
treeningutel.

6.1.2 Soovituslik 6ppesisu

Liikumisoskused

Keha- ja ruumitunnetusharjutused, riihi- ja tasakaaluharjutused

Opetaja suunamisel.

Keha- ja ruumitunnetusharjutused, riihi- ja tasakaaluharjutused. Kehahoid vastavalt
liikumis- ja igapdevasele tegevusele. Kehahoiu korrigeerimine koostegevuses Opetajaga ja

Tasakaalu hoidmine asendites. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.
Tasakaaluasendid erinevate korguste ja laiustega toepindadel. Toengud erinevate kehaosade

peal. Maandumine. Rippumine.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes. Liikumised
erinevate korguste ja laiustega toepindadel.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: liikumine-tasakaaluasend, takistusrajad jne),
kehahoid erinevates liikumistes.

I arengutasemel Il arengutasemel 11 arengutasemel
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Igapdevased tegevused.

Harjutused peegli ees
kehahoiu
korrigeerimiseks.

Harjutused
sensoorteraapia-ja
fuisiorullpallidega. Stopp-
liikumine koostegevuses.

Kiikumisharjutused.
Kiikitamine, kdgarasend
ja selles kiikumine.

Kite kdverdamine ja
sirutamine,
plaksutamine, rusikasse
surumine ja avamine,
kehaosade puudutamine.
Soudmine istuvas
asendis.

Roomamine kisi ja jalgu
liigutades. Polvedel ja
neljakdpakil litkumine.

Kond tasapinnal
orientiiride jargi. Kond
reljeefsel/erinevatest
materjalidest rajal.
Erinevate konnakute
matkimine kindlas
ritmis.

Takistustest iileronimine.
Varbseinal ronimine.
Ronimine ménguviljaku
treppidel ja redelitel.

Ruumitaju arendavad
harjutused: lilkumine
rivis, ringis.

Enda veeretamine.

Harjutused erinevate
vahenditega: vdimlemiskepid,
pallid, hiipits.

Rippumisharjutused varbseinal.

Kond voimlemispingil. Polve- ja
sddretdstekond, tagurpidi kond.
Kombineeritud harjutused
konni- ja jooksusammudega.
Stopp- litkumine mangudes.

Ronimine kaldpingil. Ronimine
ménguvaljaku
redelitel, tasakaaluradadel.

Ruumitaju arendavad harjutused:
verbaalsel suunamisel stardi- ja
finiSijoonega, véljaku piiridega
arvestamine.

Paarisharjutused.

Venitus-, sirutus- ja
16dvestusharjutused.

Tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Jouharjutused varbseinal.

Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooks
suuna muutmisega. Liikumine
joonel ja pingil kasutades
erinevaid konni- ja
jooksusamme. Kombineeritud
harjutused konni- ja
jooksusammul. Stopp- liikumine
harjutuskava osana.

Ronimine ménguviljaku
redelitel, tasakaaluradadel,
Slackline lindil. Ronimine
ronimisseinal.

Ruumitaju arendavad harjutused:
stardi- ja finiSijoonega ning
véljaku piiridega arvestamine,
hooga kaugushiipe, pallivise.

Paaris — ja rithmaharjutused.
Kombineeritud

voimlemisharjutused. Venitus-,
sirutus- ja 1ddvestusharjutused.
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Venitus-, sirutus- ja
1odvestusharjutused.

Edasiliikumisoskused

Konni- ja jooksuoskus. Konni-, jooksuharjutused ja - méangud. Konni ja jooksusammudel
pohinevad tantsuméngud ja tantsud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh
erinevat tiitipi maastikul). Matk voi dppekéik linna- voi looduskeskkonnas.

| arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel

Kond tasapinnal
orientiiride jargi. Kond
reljeefsel/erinevatest
materjalidest rajal. Kond
kallakust iiles ja alla.
Kond treppidest iiles ja
alla. Erinevate
konnakute matkimine.

Jooks rahulikus tempos.

Oppekiigud ja matkad
kooli lahiiimbrusesse.

Kond treppidest iiles ja alla.
Kond erinevatel

maastikel. Kond
voimlemispingil. Pdlve- ja
sddretdstekond, tagurpidi kond.

Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooks erinevas tempos. Erineva
pikkusega jooksuharjutused.
Jooks kallakust iiles.

Kombineeritud harjutused
kdnni- ja jooksusammudega.
Jooksumingud. Teatejooks.
Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevoistlustes.

Oppekiigud ja matkad
linnaruumis ja looduses.

Polve-j a sddretostejooks. Jooks
suuna muutmisega.
Kombineeritud harjutused
konni- ja jooksusammudega.

Jooksuasend, jooksu alustamine
ja ldpetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Piististart koos
stardikdsklustega.
Vodimetekohase jooksutempo
valimine. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Jooks/kond vahelduval
maastikul erinevatel
aastaaegadel. Oppekiigud ja
matkad linnaruumis ja looduses.

Hiippeoskus. Hiippeharjutused. Hiippemingud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.
Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine erinevates keskkondades.

Hiipitsaharjutused.
I arengutasemel Il arengutasemel 111 arengutasemel
Harki- ja kdarihtiplemine. Galoppsamm.
Stigavushiipe. Hiipped iile takistuste.

Sulghiipe. Harki - kokku
hiiplemine

Kombineeritud hiipped: hiipped
iihel jalal, hiipped rongast
rongasse, hiipped batuudil jne.

Hoota kaugushiipe.

Hiiplemine hiipitsaga.

Hoota kaugushiipe kahel jalal
maandumisega. Kaugushiipe
hoojooksuga paku tabamiseta.
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Roomamis- ja ronimisoskus. Roomamine. Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse suunatud

maoistmine.

| arengutasemel

Il arengutasemel

111 arengutasemel

Roomamine kisi ja jalgu
liigutades. Polvedel ja
neljaképakil liikumine.

Takistustest iileronimine.
Takistuste alt 14bi
ronimine. Varbseinal
ronimine. Trepist {iles ja
alla ronimine.

Ronimine ménguviljaku
treppidel ja redelitel.

Ronimine koostegevuses
looduskeskkonnas tile
takistuste.

Roomamine labi tunneli.

Ronimine kaldpingil. Erinevatel
redelitel, treppidel {iles ja alla
ronimine.

Ronimine ménguviljaku
joukohastel redelitel,
tasakaaluradadel.

Ronimine eeskuju jargi
looduskeskkonnas iile takistuste,
ronimine kividel, puutiivedel
jms.

Ronimine méngu- ja
spordivéljaku

redelitel, tasakaaluradadel.
Ronimine ronimisseinal.

Ronimine looduskeskkonnas tile
takistuste, ronimine kividel,
puutiivedel jms.

Ujumisoskus. Ohutusnduded ja kord basseinis ning ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel.
Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine vahendiga ja ilma.

I arengutasemel

Il arengutasemel

111 arengutasemel

Harjutused veega
kohanemiseks.

Riietumine. Tualeti
kasutamine.

Isikliku hiigieeni
jargimine: pesemine- ja
kuivatamine
koostegevuses.

Ohutusnduete jdrgminine
koostegevuses.

Harjutused vees. Abivahendiga
ujumine.

Toimetulek ja aktsepteeritav
kditumine ujulas. Isikliku
hiigieeni jargimine.
Ohutusnduete suunatud
jargimine.

Abivahenditega ja iseseisev
ujumine

Ujumine kui harrastus.

Isikliku hiigieeni jargimine,
otstarbekalt isikliku hiigieeni
tarvete kasutamine.
Ohutusnouete iseseisev
jargimine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine. Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus, riitmis ja
muusikas. Keha litkumine ajas ja erinevates riitmides, ise riitmi tekitamine. Keha liitkumine
ruumis. Keha litkumine heli ja muusika saatel. Liikumine eneseviljenduse vahendina.
Liikumine koostd0s teistega. Edasiliikumisoskused koostods paarilise ja riihmaga. Liitkumised

paarilise ja rithmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.
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I arengutasemel

Il arengutasemel

111 arengutasemel

Opetaja tegevuse
matkimine. Harjutused
peegli ees. Tahelepanu—
ja matkimisméangud.
Plaksutamine. Riitmi
tekitamine kehapillil.

Harjutused paaris.
Liikumine rivis, ringis.

Harjutused
koostoolangevarju,
ratikute ja lintidega.

Lindude ja loomade
konnaku ja tegevuste
matkimine.

Spontaansust ja
litkumisrddmu arendavad
mingud: kulliméngud,
lauluméngud.

Vaba liikumine muusika
saatel.

Riitmi plaksutamine vm
kehapillil tekitamine.

Harjutused paaris ja riihmas.

Liikumine rivis, ringis
ja paarilisega kdrvuti
ringjoonel.

Ringmangud. Eesti
traditsioonilised lauluméngud
paarilise valimisega.

Lihtsamad tantsud opitud
tantsusammudega. Oigeaegne

tantsu alustamine ja lopetamine.

Vaba tants.

Liikumine riitmis, riitmi
tekitamine.

Harjutused paaris ja rithmas.

Tantsukujundid rithmas ja
litkkumine nendes. Erinevad
litkumised riitmi voi muusika
iseloomu vaheldumisel.

Lauluméngud erinevates
joonistes. 2—3-
kombinatsioonilised lihtsamad
paaristantsud. Korduvtuurilised
eesti rahvatantsud ja keerukamad
lauluméngud. Erinevate rahvaste
tantsud. Lastetantsud.

Tantsulise litkumise
viljamotlemine. Lihtsa tantsu
loomine.

Vahendi kasutamine

Vahendi esmane hoidmis- ja hooldusvajadus. Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli
poolt ja sellest sdltub ka tehnilisele ABC-le keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale.

Naiteks: Jalgratta, suuskade hoidmisasendid

| arengutasemel

Il arengutasemel

111 arengutasemel

Spordivahenditega
tutvumine.

Spordivahendite
sorteerimine vastavalt
kasutamisviisile.

Spordivahendite
hoiupaika paigutamine
koostegevuses

Spordivahendite erinevad
kasutusvoimalused.

Spordivahendite leidmine
hoiupaigast ja hoiupaika
paigutamine peale kasutamist.
Spordivahendi hoidmisasendid.

Spordivahendi hooldamine
koostegevuses.

Tuttavate spordivahendite dige
hoiustamine ja hooldamine
suunamisel.
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Vahendil liikumine. Harjutused tasakaalu/ jooksu-, touke- ja jalgrattal. Harjutused ja mangud

kelkudel. Harjutused uiskudel. Harjutused suuskadel.

I arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel

Spordivahendite
liikkkamine ja vedamine.

Tasakaalu/ jooksuratta
kasutamine.

Kelgutamine: laskumine
ndlvakust, kelgu
vedamine (tiihi kelk,
istuva kaaslasega).

Tdukerattaga sditmine.

Jalgrattasoit: kolmerattaline
jalgratas, abiratastega jalgratas.

Kelgutamine: kelgu lilkkkamine,
kelgu mékke vedamine, kelgu
pidurdamine.

Suusatamine: suuskadel
lilkumine keppideta/keppidega
lauskmaal

Toukerattasoit kui harrastus.

Jalgrattasoit. Jalgrattasoit kui
harrastus.

Kelgutamine: kelgu juhtimine,
koos kaaslasega kelgul ndlvakust
laskumine.

Snowtubing.

Suusatamine: suuskadel
litkkumine paaristdugetega ja
vahelduvsammuga, laskumine
véikesest nolvast. Suuskadel
eessoitjast/ takistusest
moddumine. Suusatamine kui
harrastus.

Uisutamine: uiskudel tasakaalu
hoidmine raami abil, iseseisvalt
uisutamine.

Liitkumine lumeréaatsadel.

Vahendi kiésitsemine harjutustes, liikumisméingudes.

Viske- ja piitidmisoskus. Palli hoidmine, palli hoidmine koos kaaslasega, palli hoidmine
erinevatel viisidel liikudes. Palli veeretamine ja veereva palli piiiidmine, veeretamine tépsusele
ja esemete alt. Viske- ja piitidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, enda ja paarilise
visatud palli plitidmine, viskamine iile vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine iiles ja
pliidmine, viskamine seina vastu ja pilitidmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi
vertikaalsesse mirklauda (nt tdhis seinal). Erinevate vahendite viskamine ja piitidmine. Viske-

ja pliidmisega litkumisméngud.

| arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel
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Erinevate vahendite
viskamine ja piitidmine:
pallid, liivakotikesed,
lennukid, lendpall jms.

Harjutused palliga: palli
hoidmine, kandmine,
veeretamine, viskamine
kahe kiega.

Harjutused erinevate
viskevahenditega: pallid,
discgolfi kettad, nooleméngud
jms.

Harjutused palliga: pallivisked
tihe kdega, palli 166mine ja
vedamine jalaga, palli ja teiste
viskevahendite markiviskamine,
palli veeretamine kindla
sthtmirgi suunas, palli
plitidmine.

Pallivise paigalt

Harjutused palliga: palli [66mine
kaaslasele, palli veeremise
peatamine jalaga, vdikese palli
viskamine kaugusesse, palli/
kuuli veeretamine sihtmérgi
suunas, veeretamise tugevuse
reguleerimine.

Viskepalli hoie, viskeliigutus.
Pallivise kahesammulise hooga.

Viske ja piitidmisega
litkumismangud: mddamuna,
rahvastepall, bowling, Bocce,
discgolf jms.

Porgatamisoskus. Porgatamine kahe kiega, parema ja vasaku kiega, porgatamine ja
ptitidmine, porgatamine sdilitades asukohta, porgatamine liikumisel. Pérgatamisharjutused.

| arengutasemel

Il arengutasemel

111 arengutasemel

Palli kukutamine kéest.
Palli viskamine kahe
kdega vastu maad.

Palli pdrgatamine kahe kdega.
Palli pdrgatamine {ihe kdega.
Palli pdrgatamine ja plilidmine
sdilitades asukohta.

Palli pdrgatamine parema ja
vasaku kdega. Palli porgatamine
litkumisel.

Porgatamisharjutused.

Pallimingud: korvpall.

Palli loomisoskus.

Palli 166misoskus kiega. Harjutused kergete pallidega, nt Shu- voi rannapallid. Kerge palli
166mine iiles, ette, iile takistuse (vork, noor). Palli 160mine sdilitades enda asukohta ja

litkumisel.

Palli 166 misoskus jalaga. Seisva ja liikuva palli 166mine kaaslasele ja tdpsusele, nt
viravasse. Palli vedamine ja peatamine. Harjutused ja litkumisméngud.

Palli loomisoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga). Kerge palli 166mine dhku, edasi, iile
takistuse (vork) reketiga. Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokimédngudele. Palli vedamine,

166mine, peatamine, s66tmine hokikepiga

I arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel
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Kerge palli 166mine
kdega.

Seisva palli 166mine
jalaga.

Kerge palli 166mine iiles, ette.

Liikuva palli 166mine ja
vedamine jalaga.

Ohupalli 166mine reketiga dhku.

Palli vedamine ja
166mine hokikepiga.

Kerge palli 166mine iile
takistuse.

Palli jalaga 166mine kaaslasele.
Palli 166mine viravasse. Palli
veeremise peatamine jalaga.

Ohupalli/sulgpalli 166mine dhku,
edasi, kaaslasele, tile takistuse.

Palli peatamine ja so6tmine
hokikepiga.

Pallimédngud: jalgpall, sulgpall,
saalihoki.

Vahendite abil erinevate oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,

koostdd, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

I arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel

Harjutused erinevate
vahenditega:
langevarjud, lindid,
raskuskotikesed,
ohupallid, pallid jms.

Harjutused peegli ees.
Harjutused paaris.

Litkumisméngud.

Harjutused erinevate
vahenditega: voimlemiskepid,
pallid, hiipits jms.

Harjutused paaris ja riihmas.
Lihtsad voimlemis- ja

tantsukavad. Kohandatud
reeglitega pallimingud.

Harjutused erinevate
vahenditega: lint, rongas, pallid,
hiipits jms.

Harjutused paaris ja rithmas.

Voimlemis- ja tantsukavad.
Palli- jm sportméngud.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimétete arvestamine. Soojendus enne litkumistegevust,
riletuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul
ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda nihtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi arvestavalt. Liiklusmérkide, teekattetihiste,
méingu- ja spordivéljakute infotahvlite mérkamine, lugemine, motestamine.

Turvalisus vahendil litkumises. Turvavarustuse kasutamine: Kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (tGukeratas, jalgratas jne)
liikudes linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil litkumisel.

I arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel
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Koostegevuses tegevuse
ja ilmaga sobivate
spordirdivaste valimine.
Iseseisev riietumine.

Soojendusharjutuste
sooritamine eeskuju
jargi.

Koostegevuses
méanguvéljakutel
ohutusreeglite jdrgimine:
enda jarjekorra ootamine,
kaaslaste tegevuse
jélgimine jms.

Ohutu liiklemine kooli
umbruses: konnitee,
soidutee, maantee,
tilekdigurajad, foorid.
Helkuri ja helkurvesti
kandmine dppekaikudel.

Erinevad sdidukid meie
teedel, sh toukerattad,
rattad.

Jooksurattaga, kelguga
vm vahendiga litkumisel
eeskuju jirgi kaaslaste
liikumistrajektooriga
arvestamine. Rattaga
liikumisel Kiivri
kandmine.

Verbaalsel suunamisel tegevuse
ja ilmaga sobivate spordirdivaste
valimine ja riietumine.

Opitud soojendusharjutuste
sooritamine meeldetuletamisel.

Maingu- ja spordivéljakute ohutu
kasutamine verbaalsel
suunamisel. Mangu- ja
spordiviljakute pildiliselt ja
tekstina esitatud kasutusreeglite
leidmine, koostegevuses
kasutusreeglite lugemine,
maotestamine ja jargimine.

Ohutu liiklemine

koduasulas. Liiklemine
kergliiklusteel. Kergliiklusteel
olevate litklusmaérkide ja
teekattemérgistuse markamine,
lugemine ja moistmine:
konnitee, jalgrattatee.

Liiklemine pimedal ajal, helkuri
ja helkurvesti kasutamine.

Rattaga sditmisel, kelgutamisel
meeldetuletamisel kaaslaste
liikumistrajektooriga
arvestamine. Oskus méirgata
ohtu ja pidurdada. Rattaga
soitmisel kiivri kandmine.

Tegevuse ja ilmaga sobivate
spordirdivaste valimine ja
riletumine.

Iseseisev soojendusharjutuste
sooritamine enne
liilkumistegevust.

Spordiviljakute, sh
vélijousaalide ohutu kasutamine.
Treeningseadmete
kasutusjuhendite leidmine,
lugemine ja jirgminine.

Sportimisel dpitud ohutusnduete
tditmine. Turvavarustuse
kandmine.

6.1.3 Soovitused dppetoo labiviimiseks

e Teema Liikumisoskused olulisus.

Opilaste jaoks on oluline omandada erinevaid liikumisoskusi, et tal oleks vdimalik osaleda
aktiivselt erinevates liikumistegevustes. Olles omandanud liikumisoskused, tunnetavad opilased
ennast liikumistegevustes kompetentsena ja soovivad liikuda. Seega on litkumisoskuste
omandamine ja soov liikuda, so kehaline aktiivsus vastastikuses seoses. Oluline on tegeleda
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Opilaste eriparsid arvestades koikide liikumisoskustega erinevate litkumistegevuste ja
keskkondade kaudu, et saaksid kujuneda mitmekiilgsed liikumisoskused:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ja koost66d
tehes. Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus litkuda vahendil. Oskus on seotud igapdevase liilkumisega, harrastus- ja sportlikku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liitia vahendit kie, jala ja
vahendiga.

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

Opilased arendavad ja kasutavad liikumisoskuseid suunatult liilkumisméngudes, lihtsustatud
sportméngudes, tantsudes ja spordialades erinevates keskkondades, sh liikluses. Opilased loovad
ka ise koostegevuses harjutuskavasid, litkumisménge ja tantse liikkumisoskuste arendamiseks.

« Opilaste arengutasemetega arvestamine éppetegevuse kavandamisel ja Libiviimisel.

Kehalise kasvatuse aines toimub dppetegevus kolmel arengutasemel: I arengutase, I arengutase,
I11 arengutase.

Samaealiste toimetulekudppel dppivate dpilaste kogemused, voimed, oskused ja teadmised
erinevad tingituna puude spetsiifikast ja kaasuvatest diagnoosidest.

Uhes klassis dppivad dpilased vdivad olla kehalise kasvatuse aines erinevatel arengutasemetel.

Sageli erineb kindla dpilase arengutase ka kehalise kasvatuse aine raames valdkonniti. Néiteks
opilase hiippeoskused on III arengutasemel - opilane opib hoojooksuga kaugushiipet -, kuid
ujumisoskused I arengutasemel - dpilane kohaneb veega.

Oppetegevuse kavandamisel ja labiviimisel ldhtutakse iga konkreetse dpilase kogemustest,
vdimetest, oskustest ja teadmistest. Opilane jouab jirgmisele arengutasemele erinevates kehalise
kasvatuse aine valdkondades vastavalt individuaalsele arengu tempole (vt Mdiste "arengutase"
kasutamine toimetulekudppes).

o Positiivne ja turvaline keskkond tegutsemiseks. Piiride kehtestamine.

Kehalise kasvatuse tundides on dpikeskkonnal, sh positiivsetel suhetel dpetaja ja dpilase vahel,
vaga oluline kui mitte méidrav roll. Toimetulekudppe Opilane Gpib siis, kui ta on sisemiselt
motiveeritud ja tahab tegutseda. Oluline on, et dpetaja usuks Opilase vdimetesse ja suunaks
oOpilast jarjepidevalt litkumistegevustes osalema. Oluline on protsessis osalemine ja tegevustest
positiivse tagasiside ja eduelamuse saamine.


https://projektid.edu.ee/pages/viewpage.action?pageId=182780010
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Turvalise dpikeskkonna saavutamiseks on oluline seada dpilastele kindlad kokkuleppelised
piirid, mille raames Opetaja suunamisel tegutseda.

o Kehaliste voimete arendamine manguliste harjutuste ja liikumisméngude kaudu.
Teadlik harjutamine.

Toimetulekudppel Oppiva lapse vaimne vanus vastab eakohase arenguga koolieeliku vaimsele
vanusele. Kuna koolieelses eas on méing lapse pohitegevus, siis kasutatakse kehalise kasvatuse
tundides nooremate ja madalamal arengutasemel olevate Opilastele motiveeriva opikeskkonna
loomiseks méngulist tegevust. Vanemate ja kehaliselt voimekamate Opilaste puhul saab dpilasi
suunata kehalisi voimeid teadlikult arendama, nditeks tegelema kindla spordialaga harrastusena.

« Liikumisoskuste kujundamine libivalt kooliaja jooksul. Opitud oskuste
iilekandmine elulistesse olukordadesse.

Opilaste liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt terve kooliaja jooksul. Jirjepideva tegevuse
tulemusel arenevad opilastel oskused litkuda eri tingimustes ja keskkondades. Oluline on

rakendada kehalise kasvatuse tunnis omandatud oskusi viljaspool dppetundi, nt litkumispauside
ajal, aktiivsetes vahetundides, dOppekéikudel, matkadel jms.

6.2 Teema: Tervis ja kehalised voimed

6.2.1 Soovituslikust oppesisust lahtuvalt lahtikirjutatud opitulemused

Tervis ja kehalised voimed

I arengutaseme 16puks IT arengutaseme 1opuks III arengutaseme 16puks
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Opilane:

1) jalgib harjutuse ette
nditamist enda voi teise keha
peal ning seda saatvat
verbaalselt ja/voi
alternatiivselt esitatud
juhendit;

2) sooritab koostegevuses
ja/voi eeskuju jargi
lihtsamaid keha- ja
ruumitunnetuse harjutusi;

3) teeb koostegevuses ja/voi
eeskuju jargi lihtsamaid
riihi- ja tasakaaluharjutusi;

4) sooritab koostegevuses
erisuunalisi liigutusi ja
liigutuste ahelat;

5) sooritab koostegevuses
ja/voi eeskuju jargi
lihtsamaid kdnni- ja
jooksuharjutusi; kdib ja/voi
jookseb voimetekohases
tempos joukohast distantsi;

6) osaleb lihtsates
liikumisméangudes;

7) votab osa klassi ja kooli
spordiiiritustest;

8) toitub koostegevuses
tervislikult, on valmis
proovima uusi toite.

Opilane:

1) jélgib harjutuse ette
nditamist ning seda saatvat
verbaalselt ja/voi
alternatiivselt esitatud
juhendit;

2) sooritab opitud keha- ja
ruumitunnetusharjutusi
iseseisvalt;

3) sooritab dpitud riihi- ja
tasakaaluharjutusi iseseisvalt
erinevate vahenditega ja
erinevatel voimlemisriistadel;

4) sooritab juhendamisel /
juhendi jérgi erisuunalisi
liigutusi vastavalt liigutuste
ahelale;

5) sooritab opitud konni- ja
jooksuharjutusi iseseisvalt,
kdnnib/jookseb erinevatel
maastikel joukohast distantsi;

6) osaleb erinevates
voistlusméngudes, votab osa
spordivaistlustest koolis ja
véljaspool;

7) kasutab suunatult
modtevahendeid praktilises
tegevuses, moddab enda
kehalisi voimeid
koostegevuses Opetajaga;

8) jérgib suunamisel tervisliku
toitumise pohimotteid;

9) teab liikkumise tihtsust
inimese tervisele.

Opilane:

1) jalgib harjutuse verbaalselt
ja/voi alternatiivselt esitatud
juhendit ja tdidab seda;

2) sooritab varieeruvates
tingimustes keha- ja
ruumitunnetusharjutusi
iseseisvalt, paaris vOi rithmas;

3) sooritab lihtsamaid
kombineeritud riihi- ja
tasakaaluharjutusi erinevate
vahenditega ja erinevatel
voimlemisriistadel;

4) sooritab mélule toetudes
liigutuste ahelat;

5) sooritab varieeruvates
tingimustes konni- ja
jooksuharjutusi; konnib/jookseb
erinevatel maastikel ja eri
aastaaegadel eri pikkusega
distantse;

6) méngib lihtsustatud reeglite
jérgi opitud sportménge, suudab
kinni pidada dpitud
méngureeglitest,

7) votab osa tileriigilistest
spordivoistlustest;

8) moddab enda kehalisi
voimeid Opetaja juhendamisel
opitud modtevahenditega;

9) teab ja jargib tervisliku
eluviisi pohimatteid.
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Tervis ja kehalised voimed

Kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes osalemine. Kehaliste vOimete
(koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal)
arendamine toimub ménguliste harjutuste ja litkkumismingude kaudu. Erinevate tegevuste
kaudu kujuneb Opilasel arusaamine enda kehapildist ja ta Opib tunnetama enda véimeid.

Mingulised
litkumisharjutused. Opetaja
tegevuse matkimine.
Harjutused peegli ees.
Tahelepanu— ja
matkimisméngud.
Harjutused erinevate
vahenditega.

Lihtsad liikumisrajad.
Kiirust, reaktsiooni,
vastupidavust arendavad
mingud: erinevad

kulliméngud jms.

Vaba liikumine muusika
saatel.

Kiikumine, ronimine ja
liulaskmine manguvéljakul.

Matkad kooli 1dhiimbruses.

| arengutasemel Il arengutasemel 11 arengutasemel
Kehatunnetust ja ruumitaju
arendavad harjutused. Oma
keha tajumine. Kehaosad.
Riitmi tekitamine kehapillil.
Riitmiharjutused
I!!susal_mlde saatel. Stopp- . . . - Vdaimlemisharjutuste
liikumine koostegevuses. Liikumisharjutused ja lihtsad el .
- . ettenditamine, lihtsate
voimlemiskavad. o :
voimlemiskavade

Litkumisméngud ja lihtsustatud
reeglitega sportmangud. Stopp-
litkkumine litkumisméngudes.
Vahendite kasutamine liikumis- ja
sportméingudes. Liikumisradade
labimine. Tasakaaluradade
labimine.

Vaba tants.

Mingu- ja spordivéljakute
suunatud kasutamine.

Matkad linnaruumis ja looduses.
Lihtsad orienteerumismingud.

koostamine kasutades
erinevaid vahendeid.

Liikumis- ja sportmangud.
Tantsukavades osalemine.
Spordiviljakute kasutamine.
Matkad ja

orienteerumisméangud
linnaruumis ja looduses.

Kehaliste voimete mo6otmine. Koostegevuses dpetajaga toimub kehaliste voimete modtmine
ja tulemuste seostamine tervisega.
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| arengutasemel

Il arengutasemel

111 arengutasemel

Osalemine klassi- ja kooli
sporditiritustel.
Koostegevuses dpetajaga
kaaslastele sporditiritustel
kaasaelamine, ergutamine.

Praktilises tegevuses ja
passiivses ning aktiivses
kasutuses moisted kiire-
aeglane, kiirem-aeglasem,
pikk-lithike, pikem-lithem.

Klassi- ja kooli sportlikel
uritustel, sh voistlustel osalemine.

Tulemuste mootmine
moddupulgaga, sammudega.
Moo6tmise tulemuste sonastamine
arvuga.

Saavutatud tulemuste vordlemine
koostegevuses Opetajaga ja
seostamine tervisega.

Spordivaistlustel osalemine.

Tulemuste mddtmine
kasutades opitud
mootvahendeid ja pikkus-
ning ajatihikuid.

Oskus seostada saavutatud
tulemusi enda tervisliku
seisundi ja
liitkumisharjumuse, sh
treeningutega.

Liikumise ja toitumise mdju tervisele. Tervisliku toitumisharjumuse kujundamine. Teadliku
liikumisharjumuse kujundamine.

| arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel

Tervisliku ja mddduka
Toidu valiku laiendamine.

Sportlikes tegevustes, sh
litkumisméangudes,
jalutuskaikudel, matkadel
osalemine.

toidukogusega harjutamine.

Tervislike eluviiside
suunatud jargimine ja kahjulikest
harjumustest hoidumine.

Tervislik ja ebatervislik toit,
nende eristamine,

valik. Toiduptiramiidi jargi
s0O0misharjumuste jdlgimine.
Tervisliku toidutaldriku
koostamine naidise alusel.

Liikumise ja puhkuse
vaheldumine. Paevareziimi
vajadus ja selle hoidmine.
Liitkumispausides osalemine.
Suunatud liikumisharjumuse
kujundamine.

Tervislik toitumine:
toidupiiramiid, toidukorrad —
ja kogused, soomiskultuur.

Taimne toit ja loomne toit.
Mitmekiilgne toit.
Vitamiinide vajadus.

Ulekaalulisus ja rasvumine -
nende ohud ja ennetamise
voimalused.

Tervislike eluviiside
jargimine. Tutvumine
erinevate
sportimisvdimalustega, sport
kui harrastus.

6.2.3 Soovitused dppetoo labiviimiseks

o Teema Tervis ja kehalised véimed olulisus.

Liikumisharjumusel ja tervislikul toitumisel on inimese tervisele viga oluline moju. Positiivne
suhtumine litkumistegevustesse, igapdevase litkumisharjumuse kujunemine ja suunatult teadlik
toitumine parandavad Opilaste elukvaliteeti nii kooli- kui tdiskasvanueas.
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Tervisega seotud kehalised voimed nagu aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus ning tervislik
toitumine on otseselt seotud inimese tervisega tema eluea jooksul. Heal tasemel tervisega seotud

kehalised voimed aitavad toime tulla igapaevaste eluliste tegevustega.

Valdkonna eesmérk on aidata kaasa Opilaste kehalise voimekuse paranemisele teadlikkuse
tostmise kaudu.

o Kehaliste voimete m6otmine.
Opilased ja lapsevanemad saavad tagasisidet dpilase kehaliste vdimete kohta kehaliste vdimete
modtmise kaudu. Kehalisi voimeid moddetakse ning analiilisitakse viisil, mis toetab dpilase
motivatsiooni end arendada. Modtmistulemused aitavad piistitada eesmérke edasisteks
liilkumistegevusteks. Kehaliste voimete mdotmine toimub kehalise kasvatuse tundides dpetaja ja
opilaste koostegevuses rakendades Opilastel olemasolevaid matemaatikaalaseid teadmisi
vastavalt iga Opilase arengutasemele matemaatika aines.

o Kehaliste voimete arendamine méanguliste harjutuste ja liikumisméingude kaudu.
Kehaliste voimete arendamine toimub ménguliste harjutuste ja litkumismadngude kaudu.

e Osalemine liikumis- ja spordiiiritustel ning voistlustel.

Opilased osalevad nii koolis kui viljaspool kooli toimuvatel liikumis- ja spordiiiritustel ning
voistlustel osalejate ja pealtvaatajatena.

Oluline on anda vdistlustel osalemiskogemusi ka kehaliselt vihem vdimekamatele Opilastele.

V1t Erioliimpia Eesti Uhendus

6.3 Teema: Kehaline aktiivsus

6.3.1 Soovituslikust oppesisust lihtuvalt lahtikirjutatud opitulemused

Kehaline aktiivsus

I arengutaseme 16puks | II arengutaseme lopuks III arengutaseme 16puks
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Opilane:

1) osaleb lihtsates
litkumisméangudes, votab
osa klassi ja kooli
liikumis- ja
spordiiiritustest;

2) mirkab suunamisel
enesetunde muutusi
litkkumisel, annab opitud
viisil muutustest marku;

3) jargib koostegevuses
litkumisalaseid
ohutusreegleid.

Opilane:

1) osaleb erinevates
voistlusméngudes, votab
osa spordivdistlustest
koolis ja véljaspool,

2) tegeleb suunamisel
spordi kui harrastusega;

3) teadvustab suunamisel
ja annab méarku
sportimisel tekkivatest
muutustest enesetundes;

4) mérkab suunatult
ohtlikke olukordi
sportimisel ja véldib neid;

5) mérkab liikumisel ja
sportimisel enda
abivajadust ja annab
sellest marku.

Opilane:

1) teab, et igapdevane
litkumisharjumus on inimese tervise
seisukohalt vdga oluline, tegeleb
spordi kui harrastusega;

2) mingib lihtsustatud reeglite jérgi
opitud sportménge, suudab kinni
pidada opitud méngureeglitest, votab
osa lleriigilistest spordivdistlustest;

3) jdlgib enesetunnet sportimisel ja
tegutseb vastavalt enesetundele;

4) mérkab ja véldib ohuolukordi
sportimisel;

5) mirkab litkumisel ja sportimisel
enda ja kaaslase abivajadust, pakub ja
kutsub abi.

6.3.2 Soovituslik oppesisu

Kehaline aktiivsus

Igapdevane kehaline aktiivsus. Ldbi mdngu kujundatakse lastes positiivset suhtumist
litkkumisse. Kujundatakse igapédevast litkumisharjumust.

| arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel
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Igapdevase Oppetegevuse osana
koostegevuses
litkumisméangudes,
jalutuskéikudel, matkadel
osalemine.

Liitkumispausid koolipdeva
osana. Vahetundides, sh
ouevahetundides ldbiviidavates
liikumistegevustes
koostegevuses osalemine.

Sport kui harrastus.
Liikumisringides koostegevuses
osalemine.

Igapdevase Oppetegevuse
osana suunamisel
liikumis- ja
sportméngudes,
jalutuskéaikudel, matkadel
osalemine.

Liikumispausid koolipdeva
osana. Vahetundides, sh
ouevahetundides
labiviidavates
liitkumistegevustes
osalemine.

Sport kui harrastus.
Litkumis- ja
spordiringides suunatud
osalemine.

Igapédevase Oppetegevuse osana
litkumis- ja sportméngudes,
jalutuskiikudel, matkadel
osalemine.

Litkumispausid koolipdeva
osana. Vahetundides, sh
ouevahetundides iseseisvalt
lilkumistegevuste otsimine,
kaaslaste kaasamine
lilkumistegevustesse.

Sport kui harrastus. Vaba aja
sisustamine sportlike
tegevustega. Koolis- voi
viljaspool kooli toimuvatel
treeningutel osalemine.

Enesetunne liikumisel. Markab

enesetunde muutust vastaval

t lilkumistegevusele.

I arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel

Liikumine koostegevuses
tédiskasvanuga.

Opilase tihelepanu juhtimine
enesetunde muutustele
litkumisel: vdsimus
hingeldamine jms. Vajadusel
liikumistegevusse pausi
tegemine, lilkumistegevuse
lopetamine.

Osalemine liikumis- ja
spordiméngudes.

Enda enesetunde suunatud
teadvustamine liikumisel
ja sportimisel. Mérku
andmine muutustest
enesetundes.

Sportlike tegevuste harrastamine
koolis ja vabal ajal.

Enda enesetunde jalgimine
sportimisel. Tegutsemine
vastavalt enesetundele.

Ohtliku olukorra mérkamine sportimisel ja abi kutsumine. Ohtude teadvustamine

sportimisel, ohtliku olukorra méarkamine ja abi kutsumine.

| arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel
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Koostegevuses litkumisalaste
ohutusreeglite jdrgimine.

Taiskasvanu korralduste
jargimine ohtlikus olukorras.

Verbaalsel suunamisel
sportimisalaste

ohutusreeglite jargimine.

Ohtlike olukordade
suunatud mérkamine ja
valtimine.

Enda abivajaduse
markamine liikumisel ja

Opitud sportimisalaste
ohutusreeglite jargimine.

Vodimalike ohtlike olukordade
mérkamine ja véltimine.

Enda ja kaaslase abivajaduse
mérkamine sportimisel. Abi

sportimisel ja abi

palumine/ Kutsumine pakkumine. Abi kutsumine.

Lintne esmaabi Lihtne esmaabi.

koostegevuses
tdiskasvanuga.

6.3.3 Soovitused oppetoo labiviimiseks
« Teema Kehaline aktiivsus olulisus.

Regulaarne kehaline aktiivsus on oluline tervise komponent. Tahtis on, et Opilane oleks
sisemiselt motiveeritud osaleja dppeprotsessis nii kehaliselt kui vaimselt. Eesmargiks on, et
Opilane teadvustaks suunamisel kehalise aktiivsuse olulisust ja selle seost tervisega, opiks
jdlgima enda enesetunnet igapédevases elus ja litkumistegevustes. Oskus mirgata ohuolukordi
sportimisel on oluline iile kanda igapdevasesse ellu.

o Liikumine igapievastes tegevustes.

Oluline on luua dpilastele voimalusi litkumistegevusteks terve koolipdeva valtel: litkumispausid
tundides, aktiivsed vahetunnid, duevahetunnid, dppekaigud jms.

o Kehalise aktiivsuse toetamine liibi miingulise tegevuse. Positiivne tagasiside.

Kehalise aktiivsuse toetamine kdib 1dbi motiveeriva mangulise tegevuse. Oluline on positiivne
tagasiside, st litkumisrdom tegevustest ning tdiskasvanupoolne toetus.

e Sport kui harrastus. Vaba aja aktiivsuse toetamine.

Koolis tegutsevate liikkumisringide todsse tuleks kaasata koik toimetulekudppe opilased. Oluline
on arvestada Opilaste erinevate oskuste, vdimete ja kehalise arenguga. Osa ringidest peaksid
olema iildarendavad ja mingulised eesmérgiga kaasata tegevusse erinevate eelduste ja oskustega
Opilasi, anda neile positiivset liikumiskogemust ning seeldbi suunata teadlikumalt spordiga



Kehtestatud Imavere Kooli direktori kdskkirjaga
IK 3-1/2026/8 17.03.2026

tegelema. Vastavalt Opilaste eelistustele ja voimetele saab avada koolis ka iihele spordialale
keskendunud ringe voi suunata Opilasi véljaspool kooli tegutsevatesse treeningriihmadesse.

« Opilaste kehalise aktiivsuse hindamine.
Kehalise kasvatuse tundides omandab Gpilane joukohased teadmised ja oskused tervislikust
kehalisest aktiivsusest, millel pdhineb eeldus olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Opilaste kehalise
aktiivsuse hindamine toimub koostegevuses tdiskasvanuga nii tehnoloogiliste kui ka

subjektiivsete vahendite kaudu. Opilastega koostegevuses saab koostada niiteks klassi
litkkumispassi, pidada litkumispéevikut, kavandada koolipdeva igapédevaselt litkkumistegevusi jms.

6.4 Teema: Liikumine ja kultuur

6.4.1 Soovituslikust oppesisust ldhtuvalt lahtikirjutatud épitulemused

Liikumine ja kultuur

I arengutaseme 1opuks IT arengutaseme 16puks III arengutaseme lopuks
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Opilane:

1) riietub suunamisel
spordiriietesse ja tdidab
hiigieenindudeid;

2) jargib koostegevuses
liikumisalaseid
ohutusreegleid;

3) kasutab
edasiliikumisoskusi
tuttavas keskkonnas,
laulu- ja tantsuméngudes;

4) osaleb tantsu ja
liikumisega seotud
kultuuritiritustel
pealtvaataja ja osalejana;

5) jalgib harjutuse ette
nditamist enda voi teise
keha peal ning seda
saatvat verbaalselt ja/voi
alternatiivselt esitatud
juhendit;

6) sooritab koostegevuses
ja/voi eeskuju jargi
lihtsamaid keha- ja
ruumitunnetuse harjutusi;

7) teeb koostegevuses
ja/voi eeskuju jargi
lihtsamaid riihi- ja
tasakaaluharjutusi;

8) sooritab koostegevuses
erisuunalisi liigutusi ja
liigutuste ahelat.

Opilane:

1) riietub iseseisvalt vastavalt
ilmale ja tunni toimumise
kohale, tdidab hiigieeninoudeid;

2) mérkab suunatult ohtlike
olukordi sportimisel ja vildib
neid;

3) kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus,
koostd0s paarilise ja rithmaga;
avastab litkumisvoimalusi
tantsu kaudu;

4) osaleb tantsu ja lilkumisega
seotud kultuuriiiritustel
pealtvaataja ja osalejana;

5) jélgib harjutuse ette nditamist
ning seda saatvat verbaalselt
ja/voi alternatiivselt esitatud
juhendit;

6) sooritab dpitud keha- ja
ruumitunnetusharjutusi
iseseisvalt;

7) sooritab dpitud riihi- ja
tasakaaluharjutusi iseseisvalt;

8) sooritab juhendamisel /
juhendi jdrgi erisuunalisi
liigutusi vastavalt liigutuste
ahelale.

Opilane:
1) riietub litkumiseks sobilikult;

2) teab ning jargib isiklikku
hiigieeni ja ohutusndudeid;

3) kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes ja tantsus,
rlitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning rithmaga;
loob midagi lilkumisega seotult;

4) osaleb tantsu ja lilkumisega
seotud kultuuriiiritustel
pealtvaataja ja osalejana;

5) jélgib harjutuse verbaalselt
ja/voi alternatiivselt esitatud
juhendit ja tdidab seda;

6) sooritab varieeruvates
tingimustes keha- ja
ruumitunnetusharjutusi
iseseisvalt, paaris voi rithmas;

7) sooritab lihtsamaid
kombineeritud riihi- ja
tasakaaluharjutusi.

6.4.2 Soovituslik oppesisu
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Liikumine ja kultuur

Isikliku hiigieeni nouded ja riietumine. Ohutusnéuded. Riietumine ja jalanoude valik
vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile (spordialale, tantsule). Pesemis- ja riiete
vahetamisoskuste ja -harjumuste kujundamine. Jalandude paelte sidumine. Ohutu kditumine ja
liitkumine erinevates keskkondades.

I arengutasemel Il arengutasemel 11 arengutasemel

Isikliku hiigieeni suunatud
jélgimine sportimisel.
Iseseisev toimetulek

peamiste
hiigieenitoimingutega. Toimetulek isikliku hiigieeni
: e Raskuste korral abi nduetega sportimisel.
Tutvumine hiigieeninduetega palumine

sportimisel. Tegevuse ja ilmaga sobivate

Verbaalsel suunamisel spordirdivaste valimine ja
tegevuse ja ilmaga sobivate | riietumine. Jalanoude jalga
spordirdivaste valimine ja panemine, lipsu sidumine.
riietumine. Jalandude jalga
panemine, sdlme sidumine. | Opitud sportimisalaste
ohutusreeglite jargimine.

Koostegevuses tegevuse ja
ilmaga sobivate
spordirdivaste valimine.
Iseseisev riietumine.
Jalandude jalga panemine,

kropskinniste sulgemine. .
p & Verbaalsel suunamisel

sportimisalaste Voimalike ohtlike olukordade
ohutusreeglite jargimine. markamine ja vdltimine
litkumisel linnaruumis ja
Ohtlike olukordade suunatud | looduskeskkonnas.
markamine ja véltimine
linnaruumis ja Enda ja kaaslase abivajaduse
looduskeskkonnas. markamine sportimisel. Abi
pakkumine. Abi kutsumine.

Koostegevuses liikumisalaste
ohutusreeglite jargimine
koolis ja kooli 1dhitimbruses.

Taiskasvanu korralduste
jargimine ohtlikus olukorras.

Enda abivajaduse
mérkamine litkumisel ja
sportimisel ja abi palumine/
kutsumine.

Liikumine tuttavas keskkonnas. Liikumine linnas ja looduskeskkonnas. Liikumine
tuttavas keskkonnas, asukoha ja suuna madramine. Litkumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud, peitumis- ja otsimismadngud. Liikumine lihtsa plaani ja kaardi
jargi. Koolitimbruse ohutuse vaatlemine. Kooliteekonna ohutus, litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tdnaval. Erinevatel pinnastel ja reljeefidel litkumine.
Liikumine tdnaval, pargis, véljasditudel matkaradadel, suusaradadel

I arengutasemel Il arengutasemel 11 arengutasemel
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Orienteerumismangud
ruumis.

Kond tasapinnal orientiiride
jargi.
Kond reljeefsel/erinevatest

materjalidest rajal.

Kond miest ja treppidest iiles
jaalla.

Oppekiigud ja matkad kooli
lahitimbrusesse.

Orienteerumisméangud kooli
hoovis.

Kond treppidest iiles ja alla.

Kond erinevatel maastikel.
Jooks kallakust ules.

Oppekiigud ja matkad
linnaruumis ja looduses.

Orienteerumismangud kooli
lahitimbruses

Jooks/kond vahelduval
maastikul erinevatel
aastaaegadel.

Oppekiigud ja matkad
linnaruumis ja looduses.

Liikumisiiritustel osalemine. Liikumisiiritustel osalemine osalejana, pealtvaatajana.
Tutvumine tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiirituste ja Eesti sportlastega.

I arengutasemel Il arengutasemel 11 arengutasemel
Kooli ja kogukonna ning
Klassi ja kooli Kooli ja kogukonna vabariiklikel litkumisiiritustel

litkumistiritustel osalemine
osaleja ja pealtvaatajana.

litkkumisiiritustel osalemine
osaleja ja pealtvaatajana.

osalemine osaleja ja
pealtvaatajana.

Ausa mangu pohimdtted.

Loovuse arendamine liikumise kaudu. Liikumisvoimaluste avardamine tantsu
kaudu. Liikumisvdimaluste avastamine tantsu kaudu. Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Harjutuste ette nditamine kaaslastele, erinevate lihtsate liikkumiste loomine iiksi voi

kaaslastega.

I arengutasemel

Il arengutaseme

11 arengutasemel
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Liikumine riitmis, riitmi

Riitmi plaksutamine v tekitamine.

Opetaja tegevuse matkimine. | kehapillil tekitamine.

Harjutused peegli ees. Harjutused paaris ja riihmas.

Téhelepanu— ja Harjutused paaris ja rithmas. o .
matkimisméngud. Liikumine rivis, ringis Tantsukujundid rithmas ja
. - N litkumine nendes. Erinevad
ja paarilisega korvuti

litkumised riitmi vdi muusika

Riitmi tekitamine kehapillil. | ringjoonel. . ;
u p 9 iseloomu vaheldumisel.

Liikumine liisusalmide Ringméangud. Eesti Lauluméineud eri ¢

riitmis. Stopp-liikumine. traditsioonilised .Oa:)unzlsrtrézslngu 3_ermeva ©s
lauluméngud paarilise J SO .

Harjutused paaris. Liikumine |valimisega komp inatsioonilised I|htsa_rr_1ad

rivis, ringis ' ' paaristantsud. Korduvtuurilised

eesti rahvatantsud ja

Lihtsamad tantsud opitud keerukamad laulumingud.

Laulu- ja tantsumangud. tgptsusammudega. ' Erinevate rahvaste tantsud.
Oigeaegne tantsu alustamine
. . . o . Lastetantsud.
Vaba liikumine muusika ja lopetamine.
saatel. N ,
\Vaba tants. Tantsulise litkumise

védljamdtlemine. Lihtsa tantsu
loomine.

6.4.3 Soovitused dppetoo labiviimiseks

e Teema Liikumine ja kultuur olulisus.
Oluline on, et dpilased suunamisel mdistaksid, et liikumine on kultuuri osa. Opilastele
vahendatakse teadmisi liikumise ja kultuuri seostest nii koolikeskkonnas kui véljaspool
toimuvate liikumiskogemuste kaudu. Opilane saab ettekujutuse liitkumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest.

e Osalemine spordi- ja kultuuriiiritustel.

Opilastele pakutakse vdimalusi osaleda liikumis-, spordi- ja tantsuiiritustel osalejana ja
pealtvaatajana.

o Lihtsate liikumiste loomine. Loovtoo.
Oppetegevuse kiigus arendatakse dpilaste loovust suunates neid enda tundeid ja métteid

litkumise ja tantsu kaudu véljendama. Liikumiskavas vdi tantsus osalemine voi selle
koostegevuses loomine voib olla toimetulekudppel opilase loovtooks.
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6.5.1 Soovituslikust 6ppesisust lihtuvalt lahtikirjutatud opitulemused

Vaimne ja kehaline tasakaal

I arengutaseme 16puks

Il arengutaseme 16puks

III arengutaseme 16puks

Opilane:

1) sooritab koostegevuses ja/voi
eeskuju jargi lihtsamaid
sotsiaalset ja emotsionaalset
arengut toetavaid harjutusi;

2) sooritab koostegevuses ja/voi
eeskuju jargi sirutus- ja
16dvestusharjutusi;

3) méarkab suunamisel enda
pohiemotsioone.

Opilane:

1) sooritab paaris opitud
sotsiaalset ja emotsionaalset
arengut toetavaid harjutusi;

2) sooritab suunamisel
Opitud sirutus- ja
16dvestusharjutusi;

3) tunneb dra oma
pohiemotsioonid ja
suunamisel reguleerib oma
kaditumist;

4) mirkab ja tunneb dra
kaaslaste pohiemotsioone,
reageerib suunamisel neile
sobivalt.

Opilane:

1) sooritab varieeruvates
tingimustes sotsiaalset ja
emotsionaalset arengut
toetavaid harjutusi riihmas;

2) sooritab iseseisvalt sirutus-
ja 1ddvestusharjutusi;

3) kontrollib enamasti oma
pohiemotsioone.

6.5.2 Soovituslik oppesisu

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavad tegevused. Sooritab dpetaja juhendamisel
vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi. Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks on peamiselt keskendumis-, tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused. Keskendumise- ja tahelepanuharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal keskendutakse iihele konkreetsele tegevusele ning
tihelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja. Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga, 16dvestusharjutused tunni 16pus, 166gastus- ja
puudutustegevused). Tunnetustoas viibimine.

| arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel
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Téahelepanu- ja
matkimisméngud.

Kehatunnetusharjutused.

Venitus —, sirutus- ja
l6dvestusharjutused.

Tegevused tunnetustoas.

Kehatunnetus- ja
hingamisharjutused.

Venitus —, sirutus- ja
lodvestusharjutused.

Kehatunnetus- ja
hingamisharjutused.

Venitus —, sirutus- ja
16dvestusharjutused.

Emotsioonide mirkamine ja reguleerimine. Opetaja juhendamisel enda emotsioonide
markamine. Emotsioonidega toimetulemist soodustavate tegevustega tutvumine.

| arengutasemel Il arengutasemel 11 arengutasemel
Enda emotsioonide markamine | Enda emotsioonide
liikumistegevustes ja mérkamine ja
sportméngudes osaledes. Oma | reguleerimine vastavalt
Enda pdhiemotsioonide tunnete suunamine ja olukorrale. Vit ja kaotus.

suunatud méarkamine
litkkumistegevuste kdigus

individuaalses t60s ja rithmas.

Enda pohiemotsioonide
reguleerimine koostegevuses
maéangulise tegevuse abil.

véljendamine aktsepteeritaval
viisil. Voit ja kaotus.

Emotsioonide juhtimine
suunamisel: eemaldumine,
hingamisharjutused,
joonistamine, stressipall jms

PShiemotsioonide mérkamine ja
dratundmine kaaslastel.

Emotsioonide juhtimine
erinevate Opitud tegevuste

abil.

Kaaslaste emotsioonide
maérkamine ja neile
reageerimine
aktsepteeritaval viisil,
kaaslase toetamine.

6.5.3 Soovitused oppetoo labiviimiseks

e Teema Vaimne ja kehaline tasakaal olulisus.

Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja
voimalustest reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

o Loiming ainetundidega. Iseseisvad tunnid.

Tegevused voivad olla I6imitud igasse tundi {ihe vdikese osana voi késitletud iseseisvas tunnis.

e Keskendumisvoime toetamine.

Meelerahu- ja kehatunnetusharjutused toetavad keskendumisvdimet.
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7. Soovituslik oppevara

7.1 Toimetulekuoppe tasemele koostatud oppevara

Lass, K., Joost, K. Liikumine ja muusika: https://hev.edu.ee/123-2/

7.2 Valik soovituslikest lisamaterjalidest

Kehaline aktiivsus: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/

Kehalise aktiivsuse kaardistamine: https://litkumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-
kaardistamine/

Erinevad liikkumisméngud dues: https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/

Maddduka ja kdrge intensiivsusega méangud: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
games=117

Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-
abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Liikumine ja kultuur: https:/litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/

Liikumine ja kultuur materjalid: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=90&mf_material-level=13

Ausa mangu pohimdéte: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/'

Liikumisoskused: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/

Liikumisoskuste materjale: https:/liikkumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=23&mf_material-level=13

Vaimne ja kehaline tasakaal: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/

Ajupausid: https://fempoweredparents.co/brain-break-activities/

Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee
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https://liikumisopetus.ee/materials/kehalise-aktiivsuse-kaardistamine/
https://liikumisopetus.ee/materials/ouemangude-kogumik/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-games=117
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-games=117
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=23&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://vaikuseminutid.ee/
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Vaimne ja kehaline tasakaal materjalid: https:/litkumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=84&mf material-level=13

Tervis ja kehalised voimed: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/

Tervise ja kehaliste voimete materjalid: https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61

Tervis ja terviseteadlikkus ldbi toitumis- ja litkumisméangude. TAL
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/130451413412 Tervis ja terviseteadlikkus labi toit
umis ja lilkumismangude est.pdf



https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=61
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/130451413412_Tervis_ja_terviseteadlikkus_labi_toitumis_ja_liikumismangude_est.pdf
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/130451413412_Tervis_ja_terviseteadlikkus_labi_toitumis_ja_liikumismangude_est.pdf

