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Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*
1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada Opilaste
positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikuda, tegeleda litkumisharrastusega
ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pdhikooli 18petaja:

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

2) moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analliusib litkumise ja toitumise tasakaalu;

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

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

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

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

1.2. Ainevaldkonna Gppeaine arvestuslik maht
Oppeaine nadalatundide maht kooliastmeti on jargmine:

| kooliaste - 8 tundi; 1. kl. - 3t., 2. kl -2 t., 3 kl. - 3t.
Il koolisaste - 8 tundi; 4.kl. -3t.,5. kl-3t.,6.kl.-2t.
Il kooliaste - 6 tundi; 7. kl - 3.t, 8.kl -21t.,9. kl-1t.

Oppeaine nadalatundide jagunemine kooliastmete sees ja Oppesisu klasside kaupa méaaratakse
kindlaks kooli Gppekavas arvestusega, et Opitulemused ning kooliastmete |6puks taotletavad
teadmised, oskused ja hoiakud oleksid saavutatavad.

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus

LiikumisOpetuse pdhimdotetest lahtuva kehalise kasvatuse Oppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa
terve ja liikuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise
vOimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispéadevust kujundatakse k6igis kooliastmeis
taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised
vOimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal. Liikumisoskused
jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate liikumisviiside rakendamise
kaudu.

Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende
rakendamine igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning
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koostood tehes. | kooliastmes omandavad &pilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh
tdhelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes; 2) oskus liikuda
vahendil on seotud igapéevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks
kasutatakse vahendit;

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, piida, pdrgatada ja liua vahendit k&e, jala ning muu
vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi
kujundatakse l&bivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekilgsed oskused liikuda eri
tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Gpitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool
Oppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised vdimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jéud ja
painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
vOimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vGimete mdotmine kujundab Opilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOimetest ja loob eeldused enda kehaliste vOimete
arendamiseks. Kehalisi vOimeid mdddetakse ning anallilsitakse 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 6ppemeetodeid, nagu
enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
liilkumispdeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne.
Opilased, kelle tervislik seisund ei voimalda kdiki 8ppetegevusi sooritada vi suure intensiivsusega
liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse
tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool
koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult
liikuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu pdhimétteid jargida. Opilane saab kogemused
véljaspool kooli toimuval litkumis-, spordi- ja tantsutiritusel osalejana voi vabatahtlikuna, liitkumisest
looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostos
kaaslastega, teab enda véimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise
tasakaalu hoidmisest ning mdistab vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.
Taotletavad Gpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on
paindlikud ning vBimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, 6pikeskkonda ja
muutuvat thiskonda.

1.4. Valdkonnaulene 16iming, Uldpadevuste arengu toetamine ja dppekava labivate teemade
kasitlemine
Liikumispadevuse kujundamine hélmab koiki riikliku dppekava lldosas kirjeldatud tldpédevuste
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arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab Oppeainete eesmargiparane I8imimine teistesse
valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning labivate teemade tdhenduslik késitlemine dpilase jaoks.
Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 16imivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist
terveks, teadlikuks ja litkumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus
rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda véartushoiakuid ja -hinnanguid
ning voimalus saada ettekujutus tihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on véga oluline sisteemne
ja jarjepidev koostdd teiste ainete Gpetajatega. Uldpadevuste kujundamise ning labivate teemade
kasitlemise ja 18imingu korraldamise p&himd&tted maaratakse kooli dppekava uldosas ning nende
rakendamist tapsustatakse ainekavas.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab Gpilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
lilkumise 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 pilaste
kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mdtlevaiks
uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma Gppimise eest. P6hikoolis teevad
Opetajad Opet kavandades ja korraldades koost6dd, seejuures:

1) lahtutakse dppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme 18puks
taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli dppekavas sétestatud
Oppesisust, kooliastmete Gppe ja kasvatuse réhuasetusest ning I6imingust teiste dppeainete ja labivate
teemadega;

2) arvestatakse didaktika niudisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, vOetakse arvesse
kohalikku eripdra ning muutusi thiskonnas;

3) taotletakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses Uhtlaselt ning jatab
piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripara ja v6imeid, rakendatakse diferentseeritud ja
sobivat pingutust ndudvaid Ulesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning
Opilasele tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge
Opivalikutes; vdimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende vdimaluste
kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) vdimaldatakse Gpet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi, suunatakse
tegema valikuid, arvestades Gpilaste vanust, arvu, vBimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi dppe kavandamisse, voetakse aega eesmérkide ning taotletavate Gpitulemuste
saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide labiarutamiseks, eneseanalliisiks ning refleksiooniks;
7) rakendatakse uurivat Opet, mitmekesiseid ja kombineeritud Gppemeetodeid ning aktiivsust,
loovust, koostodd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi, arendatakse
oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid 6pikeskkondi, Gppematerjale ja -
vahendeid.
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1.6. Hindamine

Hindamine on 6ppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase Gppimist ja arengut, tema kooliastme I6puks
taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse
ulevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse selle kaudu
Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks.
Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja liikumispadevuse
kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma &petamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii 6ppe
kui ka iseenda péadevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse
tagasisidet ka tldpadevuste arengu ning vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute
kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas
sbnaliste hinnangute vdi numbriliste hinnetena. Hinnates lahtutakse riikliku dppekava uldosas
hindamise kohta s&testatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab
mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis v0i huvitegevuses) Opitu arvestamise ja
Opilase eneseanaliilisi koostamise pdhimotted kehaliste vdimete arengu seisukohast.

Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse véalja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased
vaararusaamad ning spetsiifilised dpiraskused, et kavandada edasist dppimist ja Gpetamist.
Kujundava hindamise kaudu saab dpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Gpitulemuste saavutamise
taseme ning tugevate kiilgede ja arenguv@imaluste kohta.

Kokkuvotvalt hinnatakse Gldjuhul dppeperioodi 18pul, et kontrollida nii aines seatud eesmarkide
saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpitilesannetega liigutakse,
mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.
Opilast juhitakse 6ppe kdigus oma dppimist ning seatud eesmarkide saavutamist analiilisima ja
reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse dpilane nii oma t66d hindama kui ka kaasopilaste saavutusi
tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Gpilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pdhjendatust,
seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele (ihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse
sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike Ulesannete puhul arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid
pOoratakse tdhelepanu ka dpilase keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite Gigele kasutusele
ning Oigekirjale, mida arvestatakse hindamisel Ulesande eesmargi ja kokkulepitud
hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vdimaldamiseks kasutatakse
mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik sOltub seatud &ppe-
eesmarkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav fuusiline, vaimne ja sotsiaalne 6ppekeskkond aitab kujundada liilkumisvdimalusi ja
liilkumispadevust. Opetaja loob kdiki 6pilasi toetava Gppekeskkonna, sdltumata Gpilaste varasematest
teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.
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Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond vdimaldab dpilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavadristamist. Liikumis- ja sportmangudes vaartustatakse méangust osavottu, kaaslaste ja reeglite
arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnaméngudes vdivad Gpilased kanda eri rolle ja
taita méangus erinevaid Ulesandeid.

Fudsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fuusilise keskkonna moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispédevuse kujunemiseks
nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Liikumispadevuse
saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava véimla, sh vdimaluse korral ujula voi tegevusteks
kohandatud aula, klassiruumid v&i muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning
pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuseriihmadele mitmekesised liikumisvGimalused, mis
toetavad ainekavas margitud Opitulemuste saavutamist, liikumispadevuse kujundamist ning
liilkumisoskuste kasutamist, sdltumata dpilaste vanusest ja soost.

2. Ainekava
2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised v8imed, kehaline aktiivsus,
liilkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispéadevuse kujunemisel vordse
kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Gpilase ea
kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liitkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest
kooliastmest kuni pdhikooli 16puni.

Taotletavad Opitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab rdhuasetuste seadmine Oppe kavandamisel ja dpilaste kaasamine Opitavale
tdhenduse andmisse, eneseanallilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméangude
pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

| kooliaste

I1 kooliaste

111 kooliaste

Opilane: 1) on omandanud
erinevaid liitkumisoskusi ja -
kogemusi; 2) sooritab kehalisi
vOimeid arendavaid tegevusi
ning teab liitkumise ja toitumise
seost tervisega;

3) on igapéevaselt kehaliselt
aktiivne; 4) teab, et lilkumine
on kultuuri o0sa, ning on

Opilane: 1) on omandanud
mitmekulgseid liikumisoskusi
ja -kogemusi; 2) sooritab
kehalisi vdimeid arendavaid ja
neile  tagasisidet  andvaid
tegevusi ning maistab liikumise
ja toitumise seost tervisega; 3)
on korrapéraselt kehaliselt
aktilvne ja teab tervisliku

Opilane: 1) on omandanud
mitmekulgseid liikumisoskusi
ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid liikumistegevusi; 2)
mdoistab tervise ja kehaliste
vOimete seost ning analliusib
liitkumise ja toitumise
tasakaalu; 3) on igapdevaselt
kehaliselt aktiivne ja mdistab
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kogenud liikumisega seotud
tegevuste loomist; 5) on
omandanud kogemuse vaimset
ja kehalist tasakaalu
soodustavatest tegevustest ning
emotsioonide markamisest.

lilkkumise  pOhimdtteid; 4)
mdistab ja kogeb liikumise ja
kultuuri seost ning ennast
lilkumisega seotud tegevuste
loojana; 5) teab vaimset ja
kehalist tasakaalu ning
emotsioonide juhtimist
soodustavaid tegevusi

tervisliku lilkumise
pohimdtteid; 4)  véartustab
lilkumist, sporti ja tantsu

kultuuri osana ning ennast selle
kandjana ja loojana; 5) mdistab
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate ning
emotsioonide juhtimist

toetavate tegevuste mdju enda
heaolule, et tulla toime
pingeliste olukordadega.

2.1.3. Opitulemused

| kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméangudes ja tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koost0os paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméangudes;

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

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

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

6) hindab adekvaatselt oma v@imeid 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 pdhimotteid ning saab aru erinevate liikumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob néiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised vGimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi vbimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vdimeid,;

3) mdddab enda kehalisi vdimeid Opetaja juhendamisel;

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

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




Rakendatud 01.09.2023, Tallinna Oismae Vene Liitseumi direktori 30.10.2023 kaskkiri nr 1-2/31

2) mérkab liikudes sudame I66gisageduse ja enesetunde muutust;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Gpetaja juhendamisel; 4)
maérkab abi vajadust tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumise Uritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib tldiselt ausa mangu pdhimdatteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liilkumisega seotud kultuuridritusi;

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

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

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) avastab litkumisvéimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

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

Il kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisel oskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes, spordialadel ning
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvdtteid,;

4) kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pGhimdtteid,;

8) anallitisib enda tegevust rihmas tegutsejana;

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

10) teab liikumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised vGimed

Opilane:

1) seostab kehalisi vbimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab lihiajalisi eesmarke kehaliste voimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal,

3) arendab enda kehalisi vGimeid, l&htudes seatud eesmaérgist;
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4) anallilisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vGimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
5) mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja analtisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igap&evastesse tegevustesse;

3) mdddab enda stidameldtgisagedust;

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

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

Opilane:

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

2) arutleb kogemuse (le, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumise Uritusel osalejana,
vaatlejana vOi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa méngu p&himdtteid ning sellega seotud véartusi;

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

5) mdistab isikliku hlgieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid,;

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

7) avastab looduses liikumise vdimalusi;

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

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) mdistab parimustantsu ja nliudisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevaljendus vormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

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

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

I11 kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumise oskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdos paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapéevaste liikumisvdimalustega; 3)
rakendab igapédevaseks liikumiseks vOi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit eri liikumise kombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;
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5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone uksi, paarilise ja rihmaga;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pGhimdtteid,;

8) annab hinnangu enda koosttdle tegevustes;

9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele; 10) seostab
liilkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised vdimed

Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised v6imed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste vGimete tasemest;

4) on saanud kogemuse kehaliste vGimete korrapérasest arendamisest;

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

6) anallilisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapéaevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispéevikut valitud perioodi véltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

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

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vai 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 liikumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana v@i vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
ning analitsib saadud kogemust;

3) mdistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimdtteid;

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

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

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

7) analtitisib enda litkumiskogemust looduses;

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

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendus vormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

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

4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega

3. Opitulemused ja dppeisu kirjeldused Kklassiti.

3.1 1.klass

LITKUMINE JA KULTUUR

Opivaljundid:

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

» oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes téanaval; jargib Gpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mangureegleid

* teab ja tdidab hiigieenindudeid

* oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast

Oppesisu:

+ Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme
Opilasele.

* Liitkumine/sportimine tiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

* Ohutu litkumise/liiklemise juhised Gpilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine
teel sportimispaikadesse ja kooliteel.

+ Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus liikumisOpetuse- ja treeningtundide jéarel.
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Saaremaal toimuvatest
uleriigilistest spordidritustest

L&imingud:

Eesti keel: spordi — ja liikumisalaste oskussdnade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane enesevaljendusoskus. Kunstiained: riitmi, muusika ja lilkkumise seostamine; loominguline
enesevéljendus isikupdraselt liikudes; ilu méarkamine liikumises ja enda Umber looduses.
Matemaatika: loendamine, liigitamine vdrdlemine; geomeetrilised kujundid; moédtuhikud (aeg,
pikkus). Loodusained: turvaline liikumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opivaljundid:

* Oskab liikuda rivvi

* Sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise saatel;
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* Sooritab veered ja tireli ette

* Hiipleb hiipitsat tiirutades ette 30 sekundi jooksul jarjest

Oppesisu:

* Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. P60re paigal.

* Liikumisoskused. Konni-, jooksu- ja huplemisharjutused: pékkkond, kénd kandadel,
litkumine juurdevdtusammuga korvale.

» Koordinatsiooniharjutused: Harki- ja k&&rhiplemine. Hilplemine hupitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale.

» Matkimisharjutused.

» Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, iile takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis,
toengud.

* Akrobaatilised harjutused: veered sirutatult, juurdeviivad harjutused tireliks, tirel ette.

» Tasakaaluharjutused: liitkumine joonel ja pingil kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme. Pakk-
kdnd ja poorded pakkadel. Voimlemispingil kond takistuste tletamise ja peatumistega. Tasakaalu
arendavad litkumismangud.

L&imingud

Matemaatika: loendamine, liigitamine vd@rdlemine; geomeetrilised kujundid; mo6dtuhikud (aeg,
pikkus). Eesti keel : spordi — ja lilkkumisalaste oskussdnade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu
ning esmane enesevaljendusoskus. Loodusained: turvaline liikumine; hiigieen ja karastamine.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA

Opivéljundid:

* Jookseb kiirjooksu piististardist stardikidsklustega

* Labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi

* Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus

* Sooritab pallivise paigalt

* Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu:

» Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ld0petamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused, ,jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vGimetekohase jooksutempo valimine. Pististart koos
stardikasklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes.

* Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hippe thendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest
takistustest tlehtpped.

» Vahendite késitsemisoskused Visked. Palli hoie. Tennisepallivise tdpsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt ja hooga.

LGimingud:

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumislaste oskussGnade ja terminite kinnistamine
tegevuse kaudu ning esmane enesevaljendusoskus.Loodusained: loodus6petuses omandatud
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teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad; loodusobjektid, keskkonna hoidmine ja
vadrtustamine; turvaline liikumine looduses, koos tegutsemine, arutlemine; higieen,
karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus liikumise alustamiseks ja peatamiseks;
kauguste méaramine; kiiruse hindamine. Sotsiaalained: Kaaslastega arvestamine ja koostdo
ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

Matemaatika: geomeetrilised kujundid; (aeg, pikkus); tulemuste vordlemine.

EDASILIIKUMISOSKUS

Opivaljundid:

» mingib/tantsib Opitud eesti lauluménge.

« liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

- teab mdisteid: partner, kdnd, jooks, paus, ring, Kiire, aeglane.

Oppesisu:

* Riitmi plaksutamine

Liikumised mdttekujundeid ja kujutlusvéimet kasutades.

*Spontaansust ja litkumisrddmu arendavad mangud.

* Liikumine sd0ris ja paarilisega korvuti ringjoonel.

* Konni-, kilg-, hiipak-, galoppsamm.

* Eesti traditsioonilised lauluméngud paarilise valimisega.

LGimingud

Kunst: Ritmi, muusika ja liikumise seostamine; loominguline enesevéljendus isikuparaselt
liikudes. Matemaatika: loendamine, liigitamine, geomeetrilised kujundid. Sotsiaalained: kaaslasega
arvestamine; koostoo.

DIGIPADEVUSED

Teabe haldamine:

« Opilane oskab juhendaja abiga otsida, leida ja kasutada infot veebis.
Suhtlemine digikeskkondades:

« Opilane oskab kasutada suhtlemiseks telefoni, tahvelarvutit, arvutit.
Sisuloome:

* Oskus kasutada elektroonilisi materjale, kasutades seejuures juhendaja abi.
Turvalisus:

* Oskus kasutada digivahendeid heaperemehelikult.

« Opilane teab digivahendite kasutamisega seotud riske.

Probleemi lahendus:

» Opilane otsib abi, kui digivahend vdi - rakendus ei tota.

HINDAMINE

Oppetunni valtel saab dpilane sBnalist tagasisidet , et toetada Opilase kaitumise, hoiakute ja
vaartushinnangute kujunemist. Tagasiside kirjeldab digel ajal ja vdimalikult tdpselt dpilase tugevaid
kilgi ja vajakajda@misi ning sisaldab ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks, mis toetavad Gpilase
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arengut. Hindamisel keskendub 6petaja eelkdige dpilase arengu vordlemisele

tema varasemate saavutustega. Opilane kaasatakse enese ja kaaslaste hindamisse, et arendada tema
oskust eesmarke seada ning oma Oppimist ja kaditumist eesmarkide alusel analiiiisida ning tdsta
Opimotivatsiooni.

3.2 2. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opivaljundid:

» kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab p&hjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske).
* Oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tanaval; jargib Gpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mangureegleid.

* Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

* Oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu

* Liikumise ja sportimise tdahtsus inimese tervisele. Liitkumissoovitused I kooliastme

» Opilasele. Litkumine/sportimine iiksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

« Ohutu litkumise/liiklemise juhised dpilasele, kéditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.

* Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

* Elementaarsed teadmised spordialadest ning Eesti sportlastest.

L&imingud:

Eesti keel: spordi — ja liikumisalaste oskussGnade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane enesevaljendusoskus.

Kunstiained: rutmi, muusika ja liikumise seostamine; loominguline enesevaljendus
isikupdraselt liikudes; ilu méarkamine liikumises ja enda umber looduses.

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

Loodusained: turvaline litkkumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

LITKUMISOSKUSED JA ENESEKONTROLL

Opivéljundid:

* Oskab liikuda rivis rivisammuga;

* Sooritab pdhivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika vdi saatelugemise saatel;
* Sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

« Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jirjest) Oppesisu

* Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. Kujundliikumised. P66re paigal.
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* Liikumisoskused. Konni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: péakkkdnd, kdnd kandadel,
liilkumine juurdevétusammuga korvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

* Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja kdarhiplemine. Hiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale.

» Koordinatsiooniharjutused. Pohivéimlemine ja iildarendavad vdimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

» Matkimisharjutused.

» Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, {ile takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis,
toengud.

* Akrobaatilised harjutused: veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis, toengkédgarast sirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

 Tasakaaluharjutused: liikkumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Pakk-kond ja poorded pékkadel. V@imlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste Uletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikumismangud.

» Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks: Sirutusmahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

LGimingud:

Matemaatika: loendamine, liigitamine vGrdlemine; geomeetrilised kujundid; médtihikud (aeg,
pikkus).

Eesti keel : spordi — ja liikumisalaste oskussdnade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane enesevaljendusoskus.

Loodusained: turvaline litkkumine; hligieen ja karastamine.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIGA JA VAHENDITA

Opivaljundid:

» Jookseb kiirjooksu piististardist stardikédsklustega

* Labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi

* Sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustel ja pendelteatejooksus;

* Sooritab palliviske paigalt;

* Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu:

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja ldpetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused ,jooks erinevas
tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart koos
stardikésklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu
ja hippe tGhendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehtpped parema ja vasaku jalaga.

Vahendite kasitsemisoskused. Visked. Palli hoie. Tennisepallivise dlalt tapsusele ja
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kaugusele.

L&imingud:

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumislaste oskussGnade ja terminite kinnistamine
tegevuse kaudu ning esmane enesevaljendusoskus.

Loodusained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, keskkonna hoidmine ja vaartustamine; turvaline litkumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine; hugieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus liikumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste maaramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: Kaaslastega arvestamine ja koost6d ning kokkulepetest/reeglitest
kinnipidamine. Matemaatika: geomeetrilised kujundid; (aeg, pikkus); tulemuste
vordlemine.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUS

Opivéljundid:

» Sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sodtes, visates ja plitides ning mingib
nendega litkumisméange;

* Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasmingijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu:

Jooksu- ja hlippemangud. Liikumisméngud ja teatevdistlused erinevate vahenditega. Liikumine
pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused tennis-, kasi- ja
minikorvpalliga. Litkumisméngud valjas/maastikul.

L&imingud:

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud
inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine ja koostdo ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opivaljundid

 suusatab paaristoukelise sammuta soiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
sbiduviisiga

* Libib suuskadel erineval maastikul. Oskab kasutada kadartousutehnikat

« Laskub miest, kasutades erinevaid tehnikaid Oppesisu Suusatamine Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Qige kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja
tbusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel. LehvikpdoOree. astepOore eest.
Astesamm, libisamm. Kaartéus. Sahkpidurdus. Laskumine laugelt nélvalt erinevates asendites. Sdidu
alustamine ja I6petamine (pidurdamine).

LSimingud:

Eesti keel ja kirjandus: talialade spordi terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.

Loodusained: loodusOpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna hoidmine ja vaartustamine; turvaline liikumine
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looduses, koos tegutsemine, arutlemine; higieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus
lilkumise alustamiseks ja peatamiseks; kauguste méaaramine; Kkiiruse hindamine. Sotsiaalained:
kaaslastega arvestamine ja koostdd ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

Matemaatika: vordlemine; geomeetrilised kujundid; méotuhikud (aeg, pikkus)

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opiviljundid:

* Sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, sdodtes, visates ja piitides ning méngib
nendega liikumismange.

* Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jirgi, on kaasmingijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu:

» Jooksu- ja hlippemangud. Liikumismangud ja teatevoistlused erinevate vahenditega. 12

* Liikumine pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.

* Porgatamisharjutused vork- ja minikorvpalliga.

* Litkumisméngud véljas/maastikul. Ldimingud Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine ja
koost6d ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

L&imingud:

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud
inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine ja koostdo ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

EDASILIIKUMISOSKUS

Opivéljundid:

* méingib/tantsib Opitud eesti lauluménge.

* liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

* teab moisteid: partner, kond, jooks, paus, ring, kiire, aeglane.

* eristab riitme , riitmide tekitamine oma kehaga (plaks kétega, pdlveplaks, sdrmenips, rdhkloogid),
lihtsamate rutmiliste etutidide omandamine, lihtsamad tantsusammud (polka, hiipaksamm, galopp)
Oppesisu:

Rutmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid. Liikumised mdttekujundeid ja kujutlusvéimet kasutades.
Spontaansust ja litkumisrddmu arendavad mangud. Liikumine sd0ris ja paarilisega kdrvuti ringjoonel.
Konni-, kilg-, huipak-, galopp ja 16ppsamm. Eesti traditsioonilised laulumangud paarilise valimisega.
Lihtsad tantsud.

LSimingud:

Kunst: Ratmi, muusika ja liikumise seostamine; loominguline enesevaljendus isikuparaselt
liikudes.

Matemaatika: loendamine, liigitamine, geomeetrilised kujundid.

Sotsiaalained: kaaslasega arvestamine; koostoo.

DIGIPADEVUSED
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Teabe haldamine:

« Opilane oskab juhendaja abiga otsida, leida, salvestada ja kasutada infot veebis.
Suhtlemine digikeskkondades:

« Opilane oskab kasutada suhtlemiseks telefoni, tahvelarvutit, arvutit.

« Opilane oskab kasutada meili.

Sisuloome:

* Oskus kasutada, tdiendada, muuta elektroonilisi materjale, kasutades seejuures juhendaja abi.
Turvalisus: * Oskus kasutada digivahendeid heaperemehelikult.

« Opilane teab digivahendite kasutamisega seotud riske.

Probleemi lahendus:

« Opilane otsib abi, kui digivahend vdi - rakendus ei toota.

HINDAMINE

Oppetunni véltel saab Gpilane sbnalist tagasisidet, et toetada Opilase kaitumise, hoiakute ja
vadrtushinnangute kujunemist. Tagasiside Kirjeldab Opilase tugevaid kilgi ning sisaldab
ettepanekuid edaspidisteks tegevusteks, mis toetavad Opilase arengut.

Hindamisel keskendub Gpetaja eelkdige Opilase arengu vardlemisele tema varasemate saavutustega.
Opilane kaasatakse enese hindamisse, et arendada tema oskust eesmérke seada ning oma ppimist
ja kaitumist eesmarkide alusel analiilisida ning tdsta Gpimotivatsiooni. Hinnatakse Gpilase tegevust
tundides:

1) kuulamisoskust;

2) aktiivsust, kaasatootamist, piudlikkust;

3) reeglitest kinnipidamist, kaaslaste arvestamist;

4) higieeni- ja ohutusnduete jargimist.

Opitulemustena esitatud liikumisoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka &pilase
poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

3.3 3. klass

LITKUMINE JA KULTUUR

Opivéljundid:

* kirjeldab regulaarse liikumise/sportimise tihtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske).
 oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides erinevates sportimispaikades ning
liigeldes tanaval; jargib Gpetaja seatud reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mangureegleid.

* Teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;

* Oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti sportlast.

Oppesisu:

* Liitkumise ja sportimise tédhtsus inimese tervisele. Litkumissoovitused I kooliastme

Opilasele. Liikumine/sportimine Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.
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* Ohutu liikumise/liiklemise juhised Opilasele, kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kaitumine erinevate harjutuste ja liikumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimise paikadesse ja kooliteel.

* Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades. Teadmised ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste tegemise jérel.

* Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivaistlustest ja tantsudritustest.

L&imingud:

Eesti keel: spordi — ja liikumisalaste oskussdnade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane enesevaljendusoskus.

Kunstiained: rutmi, muusika ja liikumise seostamine; loominguline enesevaljendus
isikupéraselt liikudes; ilu méarkamine liikumises ja enda timber looduses.

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

Loodusained: turvaline litkumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROL

Opivaljundid:

* Oskab liitkuda rivis, poisid rivisammu ja tiidrukud vdimlejasammuga;

* Sooritab pohivoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika voi saatelugemise saatel;

* Sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;

* Hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jarjest

Oppesisu:

» Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu ja kolonni. Loendamine,
harvenemine ja koondumine. Kujundliikumised. P6dre paigal.

* Liikumisoskused. Kd&nni-, jooksu- ja hiplemisharjutused: pékkkdnd, kénd kandadel,
liilkumine juurdevotusammuga kdrvale, rivisamm (P) ja vdimlejasamm (T).

» Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja k&arhiplemine. Hiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale.

* Koordinatsiooniharjutused. Pdhivoimlemine ja {ildarendavad vdimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

* Matkimisharjutused.

 Rakendusvdimlemine: ronimine kaldpingil, tle takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis,
toengud.

» Akrobaatilised harjutused: veered kédgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha turiseisu. Veere taha turiseisu. Kaarsild. Toengkégarast tlesirutushipe
maandumisasendi fikseerimisega.

* Tasakaaluharjutused: liikumine joonel, poomil ja pingil kasutades erinevaid kdnni- ja
jooksusamme. Pakk-kond ja poorded pékkadel. Vdimlemispingil kdnd kiiruse muutmise,
takistuste Uletamise ja peatumistega. Tasakaalu arendavad liikumismangud.

 Ettevalmistavad harjutused toenghuppeks: Sirutusmahahiipe kdrgemalt tasapinnalt
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maandumisasendi fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks hoolaualt.

L&imingud:

Matemaatika: loendamine, liigitamine vGrdlemine; geomeetrilised kujundid; médtihikud (aeg,
pikkus).

Eesti keel : spordi — ja liikumisalaste oskussfnade ja terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning
esmane enesevaljendusoskus.

Loodusained: turvaline litkkumine; hligieen ja karastamine.

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENIGA JA VAHENDITA

Opivaljundid:

» Jookseb kiirjooksu piististardist stardiké&sklustega

« Labib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi

* Sooritab dige teatevahetuse teatevodistlustel ja pendelteatejooksus;

* Sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;

* Sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.

Oppesisu:

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja lBpetamine. Jooks erinevatest
lahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused jooksuharjutused ,jooks
erinevas tempos. Kiirendusjooks, kestvusjooks, vdimetekohase jooksutempo valimine. Pustistart
koos stardikésklustega. Teatevahetuse Oppimine lihtsates teatevdistlustes. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hipped. Paigalt kaugushlpe, maandumine kaugushiippes. Hupped hoojooksult, et omandada jooksu
ja huppe Uhendamise oskus. Kaugushipe hoojooksult paku tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehtpped parema ja vasaku jalaga. Kérgushiipe otsehoolt.

Vahendite kasitsemisoskused Visked. Palli hoie. Tennisepallivise Ulalt tapsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

L&imingud:

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumislaste oskussGnade ja terminite kinnistamine
tegevuse kaudu ning esmane enesevaljendusoskus.

Loodusained: loodusdpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad;
loodusobjektid, keskkonna hoidmine ja vadrtustamine; turvaline liikumine looduses, koos
tegutsemine, arutlemine; hugieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus liikumise
alustamiseks ja peatamiseks; kauguste maaramine; kiiruse hindamine.

Sotsiaalained: Kaaslastega arvestamine ja koost66 ning kokkulepetest/reeglitest
Kinnipidamine.

Matemaatika: geomeetrilised kujundid; (aeg, pikkus); tulemuste vordlemine.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opivaljundid:

« Sooritab harjutusi erinevaid palle porgatades, vedades, so6tes, visates ja puldes ning mangib
nendega liikumismange;
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* Mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on kaasméangijatega sobralik ning austab
kohtuniku otsust.

Oppesisu

* Jooksu- ja hiippemangud. Liikumismangud ja teatevdistlused erinevate vahenditega. Liikumine
pallita ja palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused. Pdrgatamisharjutused tennis-, kasi- ja
minikorvpalliga. Litkumisméngud valjas/maastikul.

L&imingud:

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine on seotud
inimesedpetusega; kaaslastega arvestamine ja koostdo ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENDIL

Opivaljundid:

» Suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
sbiduviisiga

* Libib suuskadel erineval maastikul 3 km. Oskab kasutada kaartdusutehnikat

» Laskub méest, kasutades erinevaid tehnikaid

Oppesisu

» Suusatamine Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek. Suuskade transport. Oige
kepihoie, suusarivi. Kukkumine ja téusmine paigal ning liikudes, tasakaaluharjutused suuskadel.
LehvikpOore astepdore eest. Astesamm, libisamm. Kéartus. Sahkpidurdus. Laskumine laugelt
ndlvalt erinevates asendites. Sdidu alustamine ja I6petamine (pidurdamine).

L&imingud:

Eesti keel ja kirjandus: talialade spordi terminite tutvustamine tegevuse kaudu ning esmane
enesevéljendusoskus.

Loodusained: loodusOpetuses omandatud teadmiste praktiline rakendamine; aastaajad,;
loodusobjektid, nende vaatlemine; keskkonna hoidmine ja vaartustamine; turvaline liikumine
looduses, koos tegutsemine, arutlemine; higieen, karastamine, tervislik toitumine; keha tunnetus
liilkumise alustamiseks ja peatamiseks; kauguste maaramine; Kiiruse hindamine. Sotsiaalained:
kaaslastega arvestamine ja koost66 ning kokkulepetest/reeglitest kinnipidamine.

Matemaatika: vordlemine; geomeetrilised kujundid; médtuhikud (aeg, pikkus)

EDASILIIKUMIS OSKUS

Opivaljundid:

» Méngib/tantsib Opitud eesti lauluménge.

* Liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.

* Teab mdisteid: partner, kdnd, jooks, paus, ring, kiire, aeglane.

* Eristab riitme (2/4 ja %4 TM), riitmide tekitamine oma kehaga (plaks kétega, pdlveplaks, sormenips,
rohkloogid), lihtsamate ratmiliste etlddide omandamine, lihtsamad tantsusammud ( polka,
hipaksamm, galopp)

Oppesisu:

Ritmi plaksutamine ja jalgade rohkloogid.

Liikumised mottekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades.
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Spontaansust ja litkumisrddmu arendavad mangud.

Liikumine sddris ja paarilisega korvuti ringjoonel. Kdnni-, kiilg-, hipak-, galopp ja I6ppsamm. Eesti
traditsioonilised laulumangud paarilise valimisega. Lihtsad tantsud.

LGimingud:

Kunst: Ritmi, muusika ja liikumise seostamine; loominguline enesevaljendus isikupéraselt
litkudes.

Matemaatika: loendamine, liigitamine, geomeetrilised kujundid.

Sotsiaalained: kaaslasega arvestamine; koostoo.

Ujumine.

Opivaljundid:

* Ujub krooli 100m, selili 100m, piisib vee peal 2 min. ja sukeldub.

» Tédidab ohutusndudeid ja korda basseinis.

» Tdidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.

Oppesisu:

Ohutusnduded ja kord basseinis ja ujumispaigas. Hugieeninduded ujumisel. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

LGimingud:

Inimesedpetus: keha eest hoolitsemine, karastamine.

DIGIPADEVUSED

Teabe haldamine:

« Opilane oskab juhendaja abiga otsida, leida, salvestada ja kasutada infot veebis.
Suhtlemine digikeskkondades:

. Opilane oskab kasutada suhtlemiseks telefoni, tahvelarvutit, arvutit.

« Opilane oskab kasutada meili.

Sisuloome:

* Oskus kasutada, tdiendada, muuta elektroonilisi materjale, kasutades seejuures juhendaja abi.
Turvalisus: * Oskus kasutada digivahendeid heaperemehelikult.

« Opilane teab digivahendite kasutamisega seotud riske.

Probleemi lahendus:

« Opilane otsib abi, kui digivahend vdi - rakendus ei toota.

HINDAMINE

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puudlikkust praktiliste ja/vGi kirjalike t66de ning tegevuste
alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning Gpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangutega. Opitulemuste kontrollimise vormid on mitmekesised
ja vastavuses dpitulemustega. Opilast teavitatakse, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

Il Klassis hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatddtamine, puddlikkus, reeglite,
hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.
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I11 Klassi 16pus tdidab ujumisoskuse kontrollharjutused.
3.4 4. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opiviljundid:

* Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea rihi tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

* Tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussdnu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib
ausa mangu pdhimotteid;

* Oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;

» Moistab ohutus- ja hiugieeninduete téitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade Kkorral;

* Suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel tlesandeid, kokku leppida mangureegleid jne;
oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (v@rreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

» Valdab teadmisi Gpitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja vdistkondi, on kuulnud tdhtsamaid fakte
antiikolumpiamangudest.

Oppesisu:

» Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastmes.

« Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
vOistlusmaarused. Ausa mangu pdhimdtted spordis.

+ Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

* Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, tmbrust
sééstev liikumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude véltimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

« Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rihiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vOimete teste ning treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma
kehalisi vBimeid ja riihti.

*» Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvoistlused ja/vOi Uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikolimpiaméngudest.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opivaljundid:

* sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni saatelugemise voi muusika saatel;
hiipleb hupitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;
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* sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

* sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

* sooritab harjutuskombinatsiooni madalal pingil (T) (P).

Oppesisu:

Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumised viirus ja kolonnis. Ruhiharjutused: kehattive lihaseid
treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused. PGhivdimlemine: harjutuste kombinatsioonid
saatelugemise ja/v0i muusika saatel. Kdnni-, jooksu- ja hliplemisharjutused: hiiplemine hupitsa
tilrutamisega ette paigal ja liikudes. Rakendusvdimlemine: ronimine; kéte erinevad haarded ja
hoided. Akrobaatika: tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad harjutused kételseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid véimlemispingil.

LIIKUMISOSKUSED

Opivéljundid:

* Sooritab madalléhte stardikésklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus; .

Sooritab kaugushuppe paku tabamisega ja tileastumistehnikas kdrgushippe; sooritab
hoojooksult palliviske;

* Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

* Jookseb jdrjest 7 minutit.

* Sooritab dpitud toenghiippe(harkhiipe).

Oppesisu:

Jooks. Erinevad jooksuharjutused: pdlve- ja saaretOstejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
stardikasklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks.

Hipped. Mitmesugused hlppe- ja hiplemisharjutused. Kaugushipe paku tabamiseta.
Kdrgushipe Gleastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tapsusvisked vertikaalse marklaua pihta. Pallivise paigalt ja nelja sammu
hooga.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opivéljundid:

* Sooritab sportminge ettevalmistavaid litkumisménge ja teatevdistlusi palliga; ¢

Mangib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

* Sportméangud (kooli poolt valitud kahe méngu osas), sooritab pdrgatused takistuste vahelt ja paigalt
viset korvile korvpallis;

* Sooritab palli so6tmise ja peatamise jalapdia sisekiiljega jalgpallis;

* Mingib iiht kooli valitud sportmédngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab Opitud
sportméngudes dpetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

Oppesisu:

Liikumisméangud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportmange ettevalmistavad
liilkumismangud.

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, puidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile.
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Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiljega ja 166gitehnika Gppimine. Rahvastepall.
Meeskonnatdo.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute méangudega ja vGimalusel nende
harrastamine.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opiviljundid:

* Suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-s@iduviisiga;

* Sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

* Sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

» Lébib jérjest suusatades 1 km (T) / 2 km (P) distantsi;

Oppesisu:

Suusatamine . Paaristdukeline thesammuline s6iduviis. Uisusamm ilma keppideta. Po6rded paigal
(hiippepdodre). Opitud tdusu-, laskumis- ja sBiduviiside Kkordamine. Vahelduvtdukeline
kahesammuline astesamm-tdusuviis. Pdikilaskumine. Laskumine pohi- ja puhkeasendis.
Ebatasasuste tletamine. Sahkpidurdus. Méangud suuskadel.

EDASILIITKUMISOSKUS

Opivaljundid:

» Tantsib Opitud paaris- ja ruhmatantse, sh Eesti ja teiste rahvaste tantse;

« Kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.

Oppesisu:

Tantsuline litkumine. Keha telg ja kehahoid. Ruumitaju arendavad liitkumised. Rutmitunnet ja
koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid. Sise- ja valiss6dr. Ahelsdor. Polkasamm.
Ruutrumba pdhisamm. Liikumise alustamine ja l8petamine, hoog ja pidurdamine. Eesti rahvaja
seltskonnatantsud, ka paarilise vahetusega. Poiste ja tldrukute vahelduvtegevused. Loovtantsu
pdhielement keha. Tantsupidude traditsioon. Riietus, rahvar@ivad. Rihma koost66 tantsimisel.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opivéljundid:

* Oskab orienteeruda kaardi jérgi;

* Teab pohileppemarke ;

* Orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- VOi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas;

* On kuulnud litkumistempost erinevatel pinnasetttpidel, takistustel;

* Oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu:

* Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jérgi.

* Orienteerumine silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.
* Orienteerumisméangud.
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LGiming:

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine,
enesevéljendusoskus.

V/oorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud vodrsonadele ja mdistetele tahenduse
leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/lilkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; Kinnistuvad bioloogias ja
loodus@petuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele omanaolisi lahendusi, ritmi ja
liilkumise seostamine, ilu méarkamine liikumises ja enda Gmber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised
Oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine 1&bi
inimese-, loodus-, thiskonnadpetuse ja ajaloo.

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

LABIVAD TEEMAD

»lervis ja ohutus® puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii aineGppes kui ka
tunnivalises tegevuses, samuti fdsilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu. ,,Elukestev ope
ja karjdédri planeerimine* toetatakse liikumisOpetuses Opilaste innustamisega olema terve ning
kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma t6vdime suurendamise eest. VGimekuse
ja huvi ilmnemise korral mdne spordi ja/vdi liikumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga
stivendatult tegelema.

,»Keskkond ja jitkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate
spordialadega tegelemine, mis véartustab Umbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

»Kodanikualgatus ja ettevOtlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

,,Kultuuriline identiteet™ kajastub liikumisdpetuse tundides Opitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) Ghiskonnaliikmeks.

,» L eabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

»lehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine liikumisOpetuses seostub antud iilesande jaoks
Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

,Vaartused ja kolblus“ seostub spordi iilima aate — ausa mangu pOhimdtete - jargimisega
liilkumisdpetuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
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mdistmine ja nende jargimine toetab Gpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

DIGIPADEVUSED

Teabe haldamine:

« Opilane leiab erinevatest teabeallikatest vajalikku teavet, rakendades selleks erinevaid
teabeotsingumeetodeid. Opilane leiab internetist ja vajaduse korral kopeerib tekstifaili voi esitlusse
erinevas formaadis digitaalset materjali ning to6tleb seda etteantud nduete kohaselt

Suhtlemine digikeskkondades:

« Opilane kaalutleb erinevate digitaalsete suhtlusvahendite eeliseid ja puudusi konkreetses
kontekstis ning valib neist sobivaima. Opilane jagab teavet veebikeskkondades erinevaid
digivahendeid kasutades, jargides valitud keskkonna néudeid.

Sisuloome:

« Opilane loob, vormindab, salvestab ning vajaduse korral prindib kokkulepitud formaatides
digitaalseid materjale, jargides etteantud kriteeriume. Opilane kopeerib fotosid, videoid ja
helisalvestisi andmekandjale. Opilane kasutab uute teadmiste loomiseks olemasolevat digitaalset
avatud Oppevara. Uut sisu luues arvestab Opilane autoridiguse ja intellektuaalomandi kaitse haid
tavasid ning vdimalikke litsentsitingimusi.

Turvalisus:

« Opilane kaitseb oma digivahendeid, rakendades turvameetmeid. Opilane loob ja rakendab tugevaid
paroole, kaitsmaks enda digitaalset identiteeti vadrkasutuse eest privaatses ja avalikus keskkonnas.
Opilane ei avalda delikaatset teavet enda ja teiste kohta avalikus keskkonnas.

Probleemi lahendus:

« Opilane tuvastab ja lahendab iseseisvalt (vajaduse korral juhendi jirgi) lihtsamaid probleeme, mis
tekivad, kui digivahendid, programmid v&i rakendused ei to6ta. Opilane kasutab digivahendeid
sihipéraselt, et esitada ja lahendada ennast voi teisi huvitav lesanne.

HINDAMINE

Hinnatakse dpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, koostoooskust ja kaaslaste
arvestamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust praktiliste ja/voi
kirjalike t60de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning &pitulemustele. Opetaja annab &pilase liikumistegevuste ja fuisiliste vimete
arengu kohta pidevat suulist tagasisidet. Opitulemusi hinnatakse sénaliste hinnangute ja numbriliste
hinnetega. Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu
lilkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste
tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — dpilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOi oma raviarsti méaaratud harjutusi. Juhul kui Opilase
tervislik seisund ei vdimalda liikumisOpetuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse liikumisfpetuse eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid. Hinnatakse Gpilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vGi kooli
esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm. Kehalistele vdimetele hinnangut andes arvestatakse
Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.



Rakendatud 01.09.2023, Tallinna Oismae Vene Liitseumi direktori 30.10.2023 kaskkiri nr 1-2/31

3.5 5. klass

LITKUMINE JA KULTUUR

Opivéljundid:

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

* Tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jérgib
ausa mangu péhimotteid;

* Oskab kiituda spordivadistlustel ja tantsuiiritustel;

» Moistab ohutus- ja higieeninduete téitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade Kkorral;

» Suudab iseseisvalt sooritada Gldarendavaid vOimlemisharjutusi ja rdhiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel llesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;
oskab sooritada kehaliste vOimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib Gpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vdimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

* Valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, on kuulnud tahtsamaid fakte
antiikolimpiaméangudest.

Oppesisu:

» Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Liikumissoovitused Il kooliastmes.

« Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pd&hilised
vOistlusmaarused. Ausa mangu pdhimdtted spordis.

+ Kéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.

» Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust séastev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude valtimine; teadmised kaitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.

» Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vGimete teste ning treenida (6petaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
vOimeid ja rlhti.

* Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/vdi Uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised antiikolimpiamangudest

LITKUMISOSKUS ED JA KEHAKONTROLL

Opivaljundid:

* Sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika saatel,
* Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja litkudes

* Sooritab iluvéimlemise elemente hiipitsaga (T);

* Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;
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* Sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil, pingil (T) (P).

Oppesisu:

* Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, podrded sammliikumiselt.

» Kdnni-, jooksu- ja huplemisharjutused: litkumiskombinatsioonid; hiplemisharjutused hipitsa ja
hoonodriga paigal ja liikudes.

*Rithiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused e
Pohivdimlemine ja uldarendavad vo@imlemisharjutused: saatelugemise ja/vdi muusika saatel
vahendiga voi vahendita; jou-, venitus- ja I6dvestusharjutused.

* Akrobaatika: pikk tirel ette, ratas korvale, kitelseis abistamisega, tiritamm (P).

 Rakendus- ja riistv@imlemine: upp-, tiri-, ja Kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahipped; hooglemine rédbaspuudel toengus ja kulnarvarstoengus (P); kangil jala tlehoog
kaartoengusse ja tagasi; tiretdus he jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad harjutuskombinatsioonid
Opitud elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja rotbaspuudel.

* Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.

* [luvdimlemine(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked

ja pulded.

LITKUMISOSKUSED

Opivaljundid:

* Sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;

* Sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas korgushiippe;

* Sooritab hoojooksult palliviske;

* Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

* Jookseb jdrjest 9 minutit

* Sooritab dpitud toenghiippe(harkhiipe).

Oppesisu:

* Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. POlve- ja sadretstejooks. Jooksu
alustamine ja I6petamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks.

* Hiipped. Sammbhiipped. Kaugushiipe dratduke alalt. Kaugushiippe tulemuse modtmine. ©
Kadrgushiipe (tleastumishipe) tle kummilindi ja lati.

* Visked. Téapsusvisked horisontaalse marklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.

» Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja kolmevdtteline ronimine, kéte erinevad haarded ja
hoided; upp-, tiri-, ja Kkinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahipped;
hooglemine rédbaspuudel toengus ja kiitinarvarstoengus (P); kangil jala Gilehoog kaartoengusse ja
tagasi; tiretbus Uhe jala hoo ja teise tOukega; lihtsamad harjutuskombinatsioonid &pitud
elementidest akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ro6baspuudel.

* Toenghiipe: harkhiipe voi kégarhiipe.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opivaljundid:
« Sooritab sportménge ettevalmistavaid lilkkumismange ja teatevdistlusi palliga;
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» Miéngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;

* Sportméngud (kooli poolt valitud kahe médngu osas), sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;

* Sooritab {ilalt- ja alts6ddud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

* Sooritab palli s66tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

* Mingib kaht kooli valitud sportmidngu lihtsustatud reeglite jérgi ja/voi sooritab Opitud
sportméngudes Gpetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

Oppesisu:

* Litkumisméngud ja teatevdistlused palliga. Valitud sportmidnge ettevalmistavad
liilkumismangud.

» Korvpall. Palli hoie s66tmisel, plilidmisel ja pealeviskel. Palli pdrgatamine, s66tmine ja vise
korvile. Sammudelt vise korvile.

« Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altséot pea kohale ja vastu seina.
Pioneeripall.

» Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja 166gitehnika Oppimine.

Rahvastepall. Meeskonnat6o.

» Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf - tutvumine uute mangudega ja vdimalusel nende
harrastamine.

EDASILIIKUMIS OSKUSED VAHENDIL

Opivéljundid:

» Suusatab paaristdukelise Uhesammulise sOiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
sOiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

* Sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

* Sooritab uisusamm- ja poolsahkpdorde;

* Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

» Lébib jarjest suusatades 2 km (T) / 4 km (P) distantsi;

Oppesisu:

* Suusatamine. Paaristoukeline iihesammuline sdiduviis.

* Uisusamm ilma keppideta. Pooluisusamm laugel laskumisel. Uisusammuline sdiduviis mikke
tdusul.  Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava kukkumisega. Laskumine
valjaseadeasendis.

* Miéngud suuskadel, teatevoistlused.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opivaljundid:

* Oskab orienteeruda kaardi jargi;

* Teab pohileppemairke (10-15);

* Orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- VvOi
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;

* On kuulnud litkkumistempost erinevatel pinnasetiitipidel, takistustel;
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* Oskab méngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Oppesisu:

* Orienteerumine

 Leppemaérgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti
plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.

LOIMINGUD

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine,
enesevéljendusoskus.

Vdorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vddrsdnadele ja mdistetele tahenduse
leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna véartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses
omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele omandéolisi lahendusi, ritmi ja
liilkumise seostamine, ilu méarkamine liikumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised
Oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine labi
inimese-, loodus-, thiskonnadpetuse ja ajaloo.

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

LABIVAD TEEMAD

,»lervis ja ohutus* puhul on liitkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivalises tegevuses, samuti flusilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna loomise kaudu.

»Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine® toetatakse liikumisOpetuses Opilaste innustamisega olema
terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t66vGime suurendamise eest.
Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi ja/vdi liilkumisharrastuse vastu juhitakse Gpilast
selle alaga suvendatult tegelema

,,Keskkond ja jatkusuutlik areng™ aitab liikumisdpetuses ellu viia valjas (looduses) harrastatavate
spordialadega tegelemine, mis véartustab Umbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

,Kodanikualgatus ja ettevOtlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivalise
lilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, voistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

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

»leabekeskkond*“ toetab Opilast vajaliku info leidmisel. ,,Tehnoloogia ja innovatsioon*
rakendamine liikumisdpetuses seostub antud Ulesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse
leidmisega.

,Vaartused ja kolblus® seostub spordi iilima aate — ausa mangu pOhimdtete - jargimisega
liilkumisOpetuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
madistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

DIGIPADEVUSED

Teabe haldamine:

+ Opilane leiab erinevatest teabeallikatest vajalikku teavet, rakendades selleks erinevaid
teabeotsingumeetodeid. Opilane leiab internetist ja vajaduse korral kopeerib tekstifaili v8i esitlusse
erinevas formaadis digitaalset materjali ning t66tleb seda etteantud nGuete kohaselt

Suhtlemine digikeskkondades:

« Opilane kaalutleb erinevate digitaalsete suhtlusvahendite eeliseid ja puudusi konkreetses
kontekstis ning valib neist sobivaima. Opilane jagab teavet veebikeskkondades erinevaid
digivahendeid kasutades, jargides valitud keskkonna néudeid.

Sisuloome:

« Opilane loob, vormindab, salvestab ning vajaduse korral prindib kokkulepitud formaatides
digitaalseid materjale, jargides etteantud kriteeriume. Opilane kopeerib fotosid, videoid ja
helisalvestisi andmekandjale. Opilane kasutab uute teadmiste loomiseks olemasolevat digitaalset
avatud Oppevara. Uut sisu luues arvestab Opilane autoridiguse ja intellektuaalomandi kaitse haid
tavasid ning vdimalikke litsentsitingimusi.

Turvalisus:

« Opilane kaitseb oma digivahendeid, rakendades turvameetmeid. Opilane loob ja rakendab tugevaid
paroole, kaitsmaks enda digitaalset identiteeti vadrkasutuse eest privaatses ja avalikus keskkonnas.
Opilane ei avalda delikaatset teavet enda ja teiste kohta avalikus keskkonnas.

Probleemi lahendus:

« Opilane tuvastab ja lahendab iseseisvalt (vajaduse korral juhendi jérgi) lihtsamaid probleeme, mis
tekivad, kui digivahendid, programmid v&i rakendused ei to6ta. Opilane kasutab digivahendeid
sihipéraselt, et esitada ja lahendada ennast voi teisi huvitav lesanne.

Netikett.

HINDAMINE

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puudlikkust praktiliste ja/voi kirjalike t66de ning tegevuste
alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning dpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses 6pitulemustega. Opilast teavitatakse, mida

ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.
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Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisGpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — 0Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOi oma raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui Gpilase
tervislik seisund ei vGimalda liikumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse liikumisOpetuse eesmark, Oppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste
koostoooskust. Kehalisi vGimeid mdddetakse EUROFIT - testide abil. Kehalistele vbimetele
hinnangut andes arvestatakse dpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/v8i kooli esindamist spordivéistlustel,
tantsudritustel jm.

3.6 6. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opivaljundid:

+ Selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist aktiivsust/liikumisharrastust;

* Tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib
ausa mangu pdhimotteid. oskab kéituda spordivdistlustel ja tantsulritustel;

» Mdistab ohutus- ja hugieeninduete taitmise vajalikkust ning jargib neid kehalise kasvatuse
tundides ja tunnivalises tegevuses; teab, kuidas véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate sporditraumade korral;

* Suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid vdimlemisharjutusi ja riithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel llesandeid, kokku leppida méngureegleid jne;
oskab sooritada kehaliste vdimete teste ja annab (vOrreldes varasemate testidega) hinnangu oma
tulemustele; valib dpetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise vBimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

» Valdab teadmisi Opitud spordialadest/litkumisviisidest, nimetab Eestis ja maailmas
toimuvaid suurv@istlusi, tuntud sportlasi ja vOistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikolumpiamangudest.

Oppesisu:

» Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent.

 Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate spordialade pdhilised
voistlusmaarused. Ausa méngu pdhimdtted spordis.

 Kéditumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

» Ohutus- ja hugieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu,
Umbrust sééstev litkumine harjutuspaikades ja looduses. Ohtude valtimine; teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivdtted.
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» Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste v@imete teste ning treenida (6petaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
vdimeid ja rihti.

» Teadmised spordialadest/liitkumisviisidest, suurvoistlustest ja/voi iiritustest Eestis ning maailmas,
tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms. Teadmised antiikolimpiamangudest.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opiviljundid:

* Sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi muusika saatel;

* Hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes;

* Sooritab iluvdimlemise elemente hiipitsaga (T);

Oppesisu:

« Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine viirus ja kolonnis. P66rded sammliikumiselt. Kdnni-
, Jooksu- ja huplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiplemisharjutused hiipitsa ja hoon6driga.

* Pohivoimlemine ja {ildarendavad vOimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika saatel
vahendiga voi vahendita. Kéte ja jalgade hood. Lodvestumised ja vetrumised.

* Rithiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.

* [luvoimlemine (T): Harjutused hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked
ja putdmine.

» Rakendus- ja riistvdimlemine: lihtsamad harjutuskombinatsioonid &pitud elementidest
akrobaatikas.

» Akrobaatika: Erinevad tirelid. Tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad harjutused .
Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild (T). Ratas korvale. Katelseis abistamisega.

LITKUMISOSKUSED

Opivaljundid:

» Sooritab madalldhte stardikdsklustega ja Oige teatevahetuse ringteatejooksus; e
sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja iileastumistehnikas korgushiippe; ¢ sooritab
hoojooksult palliviske;

* Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega;

* Jookseb jdrjest 6 minutit.

Oppesisu:

» Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste Kkorrigeerimine. PGlve- ja sadretdstejooks. Jooksu
alustamine ja IGpetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine.
Stardikasklused.  Ringteatejooksu  teatevahetus.  Kestvusjooks.  Vdistlusmaarused.
Ajamdotmine

.+ Hiipped. Kaugushiipe tédishoolt paku tabamisega. Kdorgushiipe (iileastumis-hiipe). ©
Visked. Pallivise hoojooksult.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
Opivaljundid:
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* Sooritab sportmédnge ettevalmistavaid liikkumisménge ja teatevoistlusi palliga;

» Mingib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid; sportméangud (kooli
poolt valitud kahe mangu osas)

* Sooritab porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske korvile korvpallis;

Sooritab ulalt- ja altsd6dud paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis;

* sooritab palli s60tmise ja peatamise jalapoia sisekiiljega jalgpallis;

* Mingib kaht kooli valitud sportméngu lihtsustatud reeglite jargi ja/vdi sooritab Opitud
sportméngudes Gpetaja poolt koostatud kontrollharjutust.

Oppesisu:

» Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile. Palli hoie sdétes, piilides ja
visates. Mangija kaitseasend (meesmehe Kkaitse). Korvpallireeglitega tutvustamine. Mang
lihtsustatud reeglite jargi

« Vorkpall. Ettevalmitavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot peakohal vastu seina ja
paarides. Alt-eest palling. Pioneerpall. Kolme viskega vorkpall. Minivdrkpall. Mang lihtsustatud
reeglite jargi.

« Jalgpall. S60du peatamine jalapoia sisekiiljega ja rinnaga (P) ja 160gitehnika arendamine ja
taiustamine. Mang 4:4 ja 5:5.

» Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf — uute méngude avastamine ja harrastamine.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opivéljundid:

* Suusatab paaristdukelise {ihesammulise sodiduviisiga, vahelduvtoukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise kahesammulise uisusammsdiduviisiga;

* Sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

* Lébib jérjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi;

Oppesisu:

* Suusatamine.

Stardivariandid paaristbukelise sammuta ja paaristdukelise Uhesammulise séiduviisiga.
Paaristdukeline kahesammuline uisusammsdiduviis. Laskumine madalasendis. Poolsahkp&ore
ja poolsahkpidurdus. Pooluisusamm laugel laskumisel. Uisusammpdore laskumise jarel muutes
libisemissuunda. Uisusamm ilma keppideta.

* Méngud suuskadel. Teatesuusatamine.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opivaljundid:

* Oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi,

* Teab pohileppemarke (10-15);

* Orienteerub etteantud vOi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- Vi
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;

* Arvestab litkumistempot valides erinevaid pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi; ¢ oskab
maéngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.



Rakendatud 01.09.2023, Tallinna Oismae Vene Liitseumi direktori 30.10.2023 kaskkiri nr 1-2/31

Oppesisu:

* Orienteerumine Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi modtkava, reljeefivormid (ldikejoonte
vahe). Kauguste maaramine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku vdrdlemine.
Asukoha madramine. Kompassi tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja labimine kaarti ja kompassi kasutades. Orienteerumismangud.

LABIVAD TEEMAD

,»Tervis ja ohutus® puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivalises tegevuses, samuti fliusilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna loomise kaudu.

»Elukestev Ope ja karjddri planeerimine* toetatakse liikumisdpetuses Opilaste innustamisega olema
terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t6évBime suurendamise eest.
Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/vdi litkumisharrastuse vastu juhitakse opilast
selle alaga slivendatult tegelema. ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng® aitab litkumisdpetuses ellu viia
vdljas (looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab imbritsevat ning soodustab
Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks. ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus®
toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise liikumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja
tantsulritused, vdistlused, dpilaste juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jms).
,~Kultuuriline identiteet kajastub litkumisdpetuse tundides Opitavates

spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
védrtustavaks) tihiskonnalitkmeks. ,,Teabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.
,»lehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine liikkumisOpetuses seostub antud iilesande jaoks
Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

,Vairtused ja kolblus®“ seostub spordi tlima aate — ausa méangu pdhimdtete - jargimisega
liilkumisbpetuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nende jargimine toetab Gpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

LOIMINGUD

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine,
enesevéljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades/liikumisviisides kasutatud vG0rsonadele ja mdistetele tdhenduse
leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hilgieen.
Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja
loodusdpetuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele omandéolisi lahendusi, ritmi ja
liilkumise seostamine, ilu méarkamine liikumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised
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Oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine labi
inimese-, loodus-, tihiskonnadpetuse ja ajaloo.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vdrdlemine; mdédtmistulemused, arvutamine;
probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine harjutuse sooritusel, arutlemine.
DIGIPADEVUSED

Teabe haldamine:

 Opilane leiab erinevatest teabeallikatest vajalikku teavet, rakendades selleks erinevaid
teabeotsingumeetodeid. Opilane leiab internetist ja vajaduse korral kopeerib tekstifaili voi esitlusse
erinevas formaadis digitaalset materjali ning to6tleb seda etteantud nGuete kohaselt

Suhtlemine digikeskkondades:

« Opilane kaalutleb erinevate digitaalsete suhtlusvahendite eeliseid ja puudusi konkreetses
kontekstis ning valib neist sobivaima. Opilane jagab teavet veebikeskkondades erinevaid
digivahendeid kasutades, jargides valitud keskkonna néudeid.

Sisuloome:

« Opilane loob, vormindab, salvestab ning vajaduse korral prindib kokkulepitud formaatides
digitaalseid materjale, jargides etteantud kriteeriume. Opilane kopeerib fotosid, videoid ja
helisalvestisi andmekandjale. Opilane kasutab uute teadmiste loomiseks olemasolevat digitaalset
avatud Gppevara. Uut sisu luues arvestab opilane autoridiguse ja intellektuaalomandi kaitse haid
tavasid ning vdimalikke litsentsitingimusi.

Turvalisus:

« Opilane kaitseb oma digivahendeid, rakendades turvameetmeid. Opilane loob ja rakendab tugevaid
paroole, kaitsmaks enda digitaalset identiteeti vadrkasutuse eest privaatses ja avalikus keskkonnas.
Opilane ei avalda delikaatset teavet enda ja teiste kohta avalikus keskkonnas.

Probleemi lahendus:

« Opilane tuvastab ja lahendab iseseisvalt (vajaduse korral juhendi jargi) lihtsamaid probleeme, mis
tekivad, kui digivahendid, programmid v&i rakendused ei tédta. Opilane kasutab digivahendeid
sihipéraselt, et esitada ja lahendada ennast voi teisi huvitav Glesanne.

Netikett.

HINDAMINE

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatOGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust praktiliste ja/voi kirjalike t66de ning tegevuste
alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning dpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste
kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses pitulemustega. Opilast teavitatakse, mida

ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikumisfpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — &pilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante v6i oma raviarsti madaratud harjutusi. Juhul kui Opilase
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tervislik seisund ei vdimalda liikumisdpetuse ainekava taita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste
koostoooskust. Kehalisi vOimeid moddetakse EUROFIT - testide abil. Kehalistele vdimetele
hinnangut andes arvestatakse Gpilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.
Hinnatakse ka Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma Klassi ja/voi kooli esindamist
spordivaistlustel, tantsudritustel jm.

3.7 7. klass

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opivaljundid:

» Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse mdju tervisele ja
toovoimele.

» Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnéudeid ning véldib ohuolukordi.

* Liigub/spordib reegleid ja voistlusmairusi jargides.

» Leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib uusi liikumisoskusi ja
arendab oma kehalisi vdimeid.

* Teab Eestis ja maailmas toimuvaid sporditiritusi ning sportlasi

* Osaleb aktiivselt liikumisopetuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt.
Oppesisu:

+ Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
t06vOimet tagava tegevuse vajalikkus. Liitkumissoovitused noorukitele ning taiskasvanutele.

* Ohutu litkumine ja litklemine. Loodust sddstev liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

« Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine;
Opitud spordialade voistlusméarused. Aus mang - ausus ja Giglus spordis ning elus.

*» Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesméarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm). Kehalise t06vdime arendamine: erinevate
kehaliste vGimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.

* Kehalise vdimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.

* Teadmised Gpitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/Uritustest
ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised olimpiaméngudest (sh
antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest oltimpiavditjatest.

* Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL
Opivaljundid:
* Oskab rivi- ja korraharjutusi.
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* Oskab iseseisvalt voimelda. Sooritab dpitud vaba harjutuskombinatsiooni muusika saatel.

* Oskab arendada oma kehalisi voimeid.

* Sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel (P).

* Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas

* Sooritab harjutuskombinatsiooni poomi, madalal pingil (T).

* Sooritab hark- ja/v0i kdgarhupe.

Oppesisu:

* Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Uhinemine, ristlemine.
P&hivdimlemine ja tldarendavad vdimlemisharjutused.

* Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, Gldarendavate voimlemisharjutuste Kirjeldamine.

+Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena
Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused ltlisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6laja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks. Riistvdimlemine. Kltnarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P).
*Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis. Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette podre 180 kraadi jala hooga taha podre 180 kraadi
poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahahuppeid. Toenghipe. Hark ja/voi
kégarhipe.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opivaljundid:

* Sooritab tundides dpitud sportméngude tehnikaelemente

* Sooritab labimurded paigalt ja liikumiselt ning petted. Méngib reeglite jargi.

* Sooritab iilalt pallingu, riindel6dgi. Méngib reeglite jargi.

* Kasutab erinevaid dpitud elemente médngusituatsioonides. Méng reeglite jargi.

* Teab kuulitduke ettevalmistavaid harjutusi.

Oppesisu:

*Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, pliidmine ja vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt

ja litkumiselt. Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli vdistlusméaarused. Mang reeglite
jargi.

« Vorkpall. Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling
ja pallingu vastuvott. Riindel66k hiippeta ja hiippega (P) ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil
ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

* Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. ¢
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende tlesannete maistmine.

* Miéngude saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf tutvustamine ja méngimine.

EDASILITKUMISOSKUSED VAHENDIL
Opivaljundid:

* Laskub madalasendis.

* Teab poordeid liikumiselt.
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* Teab ja sooritab tousu- , laskumis - ja pidurdusviise.

* Suusatab paaristoukelise thesammulise sdiduviisiga.

* Oskab tileminekut tihelt sdiduviisilt teisele.

* Suusatab kepitouketa uisusammsoiduviisiga tempovarianti.

* Libib jérjest suusatades 4 km (T) / 6 km (P) distantsi.

Oppesisu:

* Laskumine madalasendis. Libisamm-tGusuviis. Sahk-, uisusamm-, paralleelptdre. Tousu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline Uhe- ja kahesammuline
sGiduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Kepitduketa
uisusamme-sdiduviisi tempovariant.

«Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opivéljundid:

» Labib orienteerumisraja oma véimete kohaselt.

* Oskab méirata suunda kompassiga.

* Oskab lugeda kaarti ja maastikku.

Oppesisu:

» Orienteerumine. Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi
ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - véikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.

Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga Orienteerumisraja
iseseisev ldbimine. Lé&bitud tee ja kontrollpunktide malu jé&rgi Kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine.

* Sobiva koormuse ja liikumistempo valimine pinnasetiiiibi, reljeefivormi ja takistuste jirg.

LABIVAD TEEMAD

,»lervis ja ohutus® puhul on liikkumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivalises tegevuses, samuti flusilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna loomise kaudu.

»Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine® toetatakse liikumisOpetuses Opilaste innustamisega olema
terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma té6vdime

suurendamise eest. VVOimekuse ja huvi ilmnemise korral méne spordi- ja/voi
liilkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga stivendatult tegelema.

,,Keskkond ja jatkusuutlik areng* aitab litkumisopetuses ellu viia véljas (looduses) harrastatavate
spordialadega tegelemine, mis véartustab Umbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise
lilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, vdistlused, &pilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

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

,» T eabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

,»ehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine liitkumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks
Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

,,Vaartused ja kdlblus® seostub spordi iilima aate — ausa mangu pohimdtete — jargimisega
litkumisdpetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
madistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

LOIMINGUD

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine,
enesevéljendusoskus.

VVoorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud vo0rsonadele ja mdistetele tdhenduse
leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/lilkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine, liikumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hugieen.
Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; Kinnistuvad bioloogias ja
loodus@petuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele omandolisi lahendusi, ritmi ja
liilkumise seostamine, ilu méarkamine liikumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised
Oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine labi
inimese-, loodus-, thiskonnadpetuse ja ajaloo.

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

DIGIPADEVUSED

Teabe haldamine:

« Opilane leiab erinevatest teabeallikatest vajalikku teavet, rakendades selleks erinevaid
teabeotsingumeetodeid. Opilane leiab internetist ja vajaduse korral kopeerib tekstifaili vi esitlusse
erinevas formaadis digitaalset materjali ning t66tleb seda etteantud nGuete kohaselt

Suhtlemine digikeskkondades:

« Opilane kaalutleb erinevate digitaalsete suhtlusvahendite eeliseid ja puudusi konkreetses
kontekstis ning valib neist sobivaima. Opilane jagab teavet veebikeskkondades erinevaid
digivahendeid kasutades, jargides valitud keskkonna ndudeid.

Sisuloome:

« Opilane loob, vormindab, salvestab ning vajaduse korral prindib kokkulepitud formaatides
digitaalseid materjale, jargides etteantud kriteeriume. Opilane kopeerib fotosid, videoid ja
helisalvestisi andmekandjale. Opilane kasutab uute teadmiste loomiseks olemasolevat digitaalset
avatud Gppevara. Uut sisu luues arvestab opilane autoridiguse ja intellektuaalomandi kaitse haid
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tavasid ning vdimalikke litsentsitingimusi.

Turvalisus:

« Opilane kaitseb oma digivahendeid, rakendades turvameetmeid. Opilane loob ja rakendab tugevaid
paroole, kaitsmaks enda digitaalset identiteeti vaarkasutuse eest privaatses ja avalikus keskkonnas.
Opilane ei avalda delikaatset teavet enda ja teiste kohta avalikus keskkonnas.

Probleemi lahendus:

» Opilane tuvastab ja lahendab iseseisvalt (vajaduse korral juhendi jirgi) lihtsamaid probleeme, mis
tekivad, kui digivahendid, programmid vai rakendused ei to6ta. Opilane kasutab digivahendeid
sihipéraselt, et esitada ja lahendada ennast voi teisi huvitav llesanne.

Netikett.

HINDAMINE

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatOGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust praktiliste ja/voi kirjalike to6de ning tegevuste
alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning dpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste

kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses pitulemustega. Opilast teavitatakse, mida

ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates l&htutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante v6i oma raviarsti méaratud harjutusi. Juhul kui Opilase
tervislik seisund ei vdimalda liikumisdpetuse ainekava téita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid.

Il kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostdooskust. Kehalisi vdimeid mdddetakse EUROFIT - testide abil.

Kehalistele v6imetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel.

Hinnatakse ka Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/v6i kooli esindamist
spordivdistlustel, tantsudritustel jm.

3.8 8. klass

LITKUMINE JA KULTUUR

Opivéljundid:

+ Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse litkumisharrastuse mdju tervisele ja
to6vOimele.

» Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnéudeid ning véldib ohuolukordi.

* Liigub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi jérgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séaastes.
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* Oskab iseseisvalt treenida: analliisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkumisharrastusele eesmaérgi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/liikumisviisi, 6pib

uusi liilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid.

* Teab mis on olimpiaméngud

* Osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tundides, harrastab litkumist/sportimist iseseisvalt.

Oppesisu:

» Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse litkumisharrastuse kui tervist ja
t06vOimet tagava tegevuse vajalikkus.

 Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele. Ohutu liitkumine ja liiklemine. Loodust
sddstev liikkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja Onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. ¢
Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusmaarused. Aus mang - ausus ja 6iglus spordis ning elus.

» Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmirkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).

» Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste vOimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise vGimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analtius.
 Teadmised Spitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) voistlustest/lritustest ning
Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, ning tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas.

* Teadmised oliimpiamingudest (sh antiikoliimpiaméngudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest. ¢
Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise voimalustest. Litkumine ,,Sport kdigile®.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opivéljundid:

* Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.

* Sooritab vaba-harjutuskombinatsiooni muusika saatel.

» Arendada oma kehalisi vdimeid. Valib Opetaja juhendamisel oma rihti ja kehalist
vBimekust parandavaid harjutusi ja sooritab neid.

* Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

Oppesisu:

* Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Gihinemine, ristlemine.

* POhivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja vahenditega
erinevate lihasrihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
uldarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine.

« Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Rahi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 8la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks. Riistvdimlemine. Kilnarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P).

* Akrobaatika. Kaks ratast korvale; Kkitelseis. Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette podre 180 kraadi, jala hooga taha p6dre 180 kraadi,
poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ette; erinevaid mahah(ppeid.
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LITKUMISOSKUSED

Opivaljundid:

» Jookseb kiirjooksu stardikasklustega.

* Suudab joosta jirjest 12 minutit.

* Sooritab tdishoolt kaugushiippe.

* Sooritab iileastumistehnikas kdrgushiippe.

* Sooritab paigalt kuulitduke.

Oppesisu:

* Sprindi eelsoojendusharjutused.

* Ringteatejooks. Kestvusjooks.

« Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega.
* Kdrgushiippe eelsoojendusharjutused. Korgushiipe (lileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
* Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.

VAHENDI KASITSEMISE OSKUS

Opivaljundid:

« Sooritab tundides Gpitud sportméngude.

* Sooritab {ilalt pallingu, riindel66gi ja nende vastuvotu vorkpallis. Méngib reeglite jargi.

» Kasutab erinevaid opitud elemente médngusituatsioonides. Méng reeglite jargi.

Oppesisu:

* Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, putidmine ja vise korvile litkumiselt. Labimurded paigalt ja
liilkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vdistlusmaarused. Mang reeglite jargi.
Méng 3: 3ja5:5.

« Vorkpall. Séoduharjutused paarides ja kolmikutes. Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling
ja pallingu vastuvétt. Rindel66k hippeta ja hiippega (P) ning kaitseméang. Mangijate asetus platsil
ja lilkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

« Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende tlesannete maistmine.

» Méngud - saalihoki, pesapall ,sulgpall, discgolf tutvustamine ja mangimine.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opivéljundid:

* Laskub madalasendis.

* Sooritab poordeid litkumiselt.

* Teab ja sooritab tousu- , laskumis- ja pidurdusviise.

* Suusatab paaristoukelise iihe- ja kahesammulise s6iduviisiga.
* Oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt teisele.

* Suusatab kepitduketa uisusammsodiduviisiga tempovarianti.

* Lébib jirjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.
Oppesisu:



Rakendatud 01.09.2023, Tallinna Oismae Vene Liitseumi direktori 30.10.2023 kaskkiri nr 1-2/31

* Suusatamine Laskumine madalasendis. Libisamm-tOusuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleelpbore.

* Tusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. . Paaristdukeline tihe-
ja kahesammuline s6iduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele
ja vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

» Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja kinnistamine.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opivaljundid:

* Labib orienteerumisraja oma vdimetekohaselt.

* Oskab méirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku.

» Oskab valida Giget liilkumistempot ja -viisi ning teevarianti maastikul.

Oppesisu:

« Orienteerumine. Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) médramine. Orienteerumisharjutused kaardi
ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - véikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.

Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumisraja iseseisev labimine.

« Labitud tee ja kontrollpunktide malu jargi kirjeldamine. Suund- ja valikorienteerumine. Sobiva
koormuse ja lilkumistempo valimine pinnasetiibi, reljeefivormi ja takistuste jargi.

LABIVAD TEEMAD

,»Tervis ja ohutus® puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivalises tegevuses, samuti flusilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

,Elukestev dpe ja karjdiri planeerimine® toetatakse litkumisdpetuses Opilaste innustamisega olema
terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma téovdime

suurendamise eest. VVBimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi
liilkumisharrastuse vastu juhitakse dpilast selle alaga stivendatult tegelema.

,»Keskkond ja jitkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate
spordialadega tegelemine, mis véartustab Umbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

,Kodanikualgatus ja ettevOtlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

,,Kultuuriline identiteet™ kajastub liikumisdpetuse tundides Opitavates
spordialades/litkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) Ghiskonnaliikmeks.

,» L eabekeskkond* toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

,»lehnoloogia ja innovatsioon“ rakendamine liitkumisOpetuses seostub antud iilesande jaoks
Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

,,Vaartused ja kdlblus* seostub spordi iilima aate — ausa mangu pohimdtete — jargimisega
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liilkumisdpetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
mdistmine ja nende jargimine toetab Gpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

LOIMINGUD

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine,
enesevéljendusoskus.

V/oorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud vo0rsonadele ja mdistetele tdhenduse
leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/liikumisel; erinevate
eluvaldkondade vdrdlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiigieen.
Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; Kinnistuvad bioloogias ja
loodus@petuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikupérane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele omandolisi lahendusi, ritmi ja
liilkumise seostamine, ilu méarkamine liikumises ja enda mber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised
Oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine labi
inimese-, loodus-, Uhiskonnadpetuse ja ajaloo.

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

DIGIPADEVUSED

Teabe haldamine:

« Opilane leiab erinevatest teabeallikatest vajalikku teavet, rakendades selleks erinevaid
teabeotsingumeetodeid. Opilane leiab internetist ja vajaduse korral kopeerib tekstifaili v3i esitlusse
erinevas formaadis digitaalset materjali ning to6tleb seda etteantud nGuete kohaselt

Suhtlemine digikeskkondades:

« Opilane kaalutleb erinevate digitaalsete suhtlusvahendite eeliseid ja puudusi konkreetses
kontekstis ning valib neist sobivaima. Opilane jagab teavet veebikeskkondades erinevaid
digivahendeid kasutades, jargides valitud keskkonna néudeid.

Sisuloome:

« Opilane loob, vormindab, salvestab ning vajaduse korral prindib kokkulepitud formaatides
digitaalseid materjale, jargides etteantud kriteeriume. Opilane kopeerib fotosid, videoid ja
helisalvestisi andmekandjale. Opilane kasutab uute teadmiste loomiseks olemasolevat digitaalset
avatud Oppevara. Uut sisu luues arvestab dpilane autoriiguse ja intellektuaalomandi kaitse haid
tavasid ning véimalikke litsentsitingimusi.

Turvalisus:

« Opilane kaitseb oma digivahendeid, rakendades turvameetmeid. Opilane loob ja rakendab tugevaid
paroole, kaitsmaks enda digitaalset identiteeti vadrkasutuse eest privaatses ja avalikus keskkonnas.
Opilane ei avalda delikaatset teavet enda ja teiste kohta avalikus keskkonnas.

Probleemi lahendus:
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« Opilane tuvastab ja lahendab iseseisvalt (vajaduse korral juhendi jargi) lihtsamaid probleeme, mis
tekivad, kui digivahendid, programmid v&i rakendused ei tédta. Opilane kasutab digivahendeid
sihipéraselt, et esitada ja lahendada ennast voi teisi huvitav llesanne.

Netikett.

HINDAMINE

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatOGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust praktiliste ja/voi kirjalike t66de ning tegevuste
alusel, arvestades Gpilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning 6pitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sbnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste

kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses pitulemustega. Opilast teavitatakse, mida

ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates l&htutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante v6i oma raviarsti maaratud harjutusi.

Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda lilkumisGpetuse ainekava tdita, koostatakse talle
individuaalne dppekava, milles fikseeritakse lilkumisGpetuse eesmark, 6ppesisu, Gpitulemused
ning nende hindamise vormid.

I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste
koosto0oskust. Kehalisi voimeid moddetakse EUROFIT - testide abil. Kehalistele vimetele
hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse

saavutamise nimel. Hinnatakse ka dpilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/voi

kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudritustel jm.

3.9 9. klass

LITKUMINE JA KULTUUR

Opivéljundid:

« Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja ohutusnéudeid ning valdib ohuolukordi; teab, kuidas
toimida sportides/liikudes juhtuda vOivate Gnnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi.

* Liigub/spordib reegleid ja vdistlusméérusi jérgides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda s&astes.

* Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva (joukohase) spordiala/litkumisviisi, 6pib
uusi litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid.

» Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi ning sportlasi. Teab oliimpiavditjaid.
Osaleb aktiivselt liikumisdpetuse tundides, harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivéliselt), kaib spordi- ja tantsulritustel ning jalgib seal toimuvat;, oskab tegutseda
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abikohtunikuna vaistlustel.

Oppesisu:

 Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja
t06vOimet tagava tegevuse vajalikkus.

* Litkumissoovitused noorukitele ning tdiskasvanutele. Ohutu liitkumine ja liiklemine. Loodust
sééstev litkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja Onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted. ¢
Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; pitud
spordialade vOistlusmaarused. Aus mang — ausus ja diglus spordis ning elus.

» Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm). Kehalise t66v6ime arendamine: erinevate
kehaliste vBimete arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise metoodika.

* Kehalise voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste analiius.

» Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest, peetavatest (suur) vaistlustest/iiritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas.

*Teadmised oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiamingudest) ja tuntumatest oliimpiavditjatest.
Teadmised spordidritustest ning neil osalemise vdimalustest.

LITKUMISOSKUSED JA KEHAKONTROLL

Opivéljundid:

* Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi.

* Sooritab dpitud vabaharjutusE kombinatsiooni muusika saatel.

* Oskab valida soojendusharjutusi

« Oskab arendada oma kehalisi vfimeid, oskab valida Uldarendavaid harjutusi erinevatele
lihasriihmadele.

* Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas.

* Abistab ja julgestab harjutuse sooritamisel.

Oppesisu:

* Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja Ghinemine, ristlemine.
PBhivGimlemine ja uldarendavad vdimlemisharjutused.

 Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, tldarendavate véimlemisharjutuste kirjeldamine.

« Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade eelsoojendus harjutusena.
Ruhi arengut toetavad harjutused Harjutused lilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks. Riistvdimlemine. Klitinarvarstoengust hoogtdus taha ja harkistest tirel ette (P).

» Akrobaatika. Kaks ratast korvale; kételseis.

LITKUMISOSKUSED

Opivaljundid:

» Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega.
» Médruste parane ringteatejooks.

* Suudab joosta jérjest 12 minutit.
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« Sooritab taishoolt kaugushuppe.

* Sooritab iileastumistehnikas kdrgushiippe.

* Sooritab hooga kuulitduke

Oppesisu:

* Sprindi eelsoojendusharjutused.

* Ringteatejooks. Kestvusjooks.

« Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe tiishoolt paku tabamisega.
*Kdrgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe (iileastumishiipe). Flopi tutvustamine.
 Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitouge.

VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED

Opivaljundid:

 Sooritab tundides Opitud sportmangude tehnikaelemente. Sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted. korvpallis. Mangib reeglite jérgi.

* Sooritab iilalt pallingu, riindelodgi ja nende vastuvotu vorkpallis. Mingib reeglite jargi.
Kasutab erinevaid 6pitud elemente méngusituatsioonides. Mang reeglite jargi.

Oppesisu:

» Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, piilidmine ja vise korvile liikumiselt. Labimurded
paigalt ja lilkumiselt. Petted. Algteadmised kaitsemangust. Korvpalli vBistlusmaarused. Méng
reeglite jargi. Mang 3:3ja5:5.

» Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. Sd6duharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling
ja pallingu vastuvétt. Riindel66k hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméng. Mangijate asetus platsil
ja litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

 Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide ning nende lesannete m&istmine. Méng.

» Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf — uute mangude Gppimine.

EDASILIIKUMISOSKUSED VAHENDIL

Opivéljundid:

» Laskub madalasendis.

* Sooritab poordeid litkumiselt.

* Teab ja sooritab tousu- , laskumis ja pidurdusviise.

* Suusatab opitud sdiduviise.

* Oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt teisele.

* Suusatab Opitud sdiduviise.

* Labib jarjest suusatades 5 km (T) / 8 km (P) distantsi.

Oppesisu:

* Suusatamine. Laskumine madalasendis. Libisamm-tGusuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleelp6dre. TGusu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul. Paaristdukeline
iihe- ja kahesammuline s@iduviis. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
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« Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja kinnistamine.

LITKUMINE JA KULTUUR

Opivéljundid:

« Labib orienteerumisraja oma vdimete kohaselt.

* Oskab médirata suunda kompassiga, lugeda kaarti ja maastikku.

» Oskab valida diget litkumistempot ja - viisi ning teevarianti maastikul. Oskab malu jargi
kirjeldada labitud orienteerumisrada.

Oppesisu:

» Orienteerumine Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) méiramine. Orienteerumisharjutused kaardi
ja kompassiga. Kaardi peenlugemine - véikeste objektide lugemine ja meeldejatmine.

Sobivaima teevariandi valik. Orienteerumine maastikul kaardi ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev ldbimine. Lé&bitud tee ja kontrollpunktide malu jérgi Kirjeldamine. Suund- ja
valikorienteerumine.

* Sobiva koormuse ja litkumistempo valimine.

LABIVAD TEEMAD

,»Tervis ja ohutus® puhul on liikumisdpetusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivalises tegevuses, samuti flusilise ja sotsiaalse 6pikeskkonna loomise kaudu.

,»Elukestev Ope ja karjdéri planeerimine® toetatakse litkumisOpetuses Opilaste innustamisega olema
terve ning kandma muutuvas dpi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt oma t6ovdime

suurendamise eest. VVOimekuse ja huvi ilmnemise korral méne spordi- ja/voi
liilkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga stivendatult tegelema.

,»Keskkond ja jitkusuutlik areng* aitab liikumisdpetuses ellu viia viljas (looduses) harrastatavate
spordialadega tegelemine, mis véartustab Umbritsevat ning soodustab Opilase kujunemist
keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

»Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningriihmad jms).

,,Kultuuriline identiteet” kajastub liikumisdpetuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vadrtustavaks) Ghiskonnaliikmeks.

,» L eabekeskkond* toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

,»lehnoloogia ja innovatsioon® rakendamine liikkumisdpetuses seostub antud iilesande jaoks
opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

,,Vairtused ja kdlblus* seostub spordi iilima aate — ausa mangu pohimdtete — jargimisega
liilkumisdpetuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
madistmine ja nende jargimine toetab Gpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.
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LOIMINGUD

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine,
enesevéljendusoskus.

V/oorkeeled: spordialades/litkumisviisides kasutatud vo0rsonadele ja mdistetele tdhenduse
leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/lilkumisel; erinevate
eluvaldkondade vordlemine, litkumiseks lihtsa plaani koostamine; tervis, ohutus ja hiugieen.
Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; Kinnistuvad bioloogias ja
loodus@petuses omandatud teadmised ja oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja
loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele Ulesannetele omandéolisi lahendusi, ritmi ja
liilkumise seostamine, ilu méarkamine liikumises ja enda Gmber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised 53
Oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, oskuste ja hoiakute kujundamine labi
inimese-, loodus-, thiskonnadpetuse ja ajaloo.

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

DIGIPADEVUSED

Teabe haldamine:

« Opilane leiab erinevatest teabeallikatest vajalikku teavet, rakendades selleks erinevaid
teabeotsingumeetodeid. Opilane leiab internetist ja vajaduse korral kopeerib tekstifaili voi esitlusse
erinevas formaadis digitaalset materjali ning t66tleb seda etteantud nGuete kohaselt

Suhtlemine digikeskkondades:

« Opilane kaalutleb erinevate digitaalsete suhtlusvahendite eeliseid ja puudusi konkreetses
kontekstis ning valib neist sobivaima. Opilane jagab teavet veebikeskkondades erinevaid
digivahendeid kasutades, jargides valitud keskkonna néudeid.

Sisuloome:

« Opilane loob, vormindab, salvestab ning vajaduse korral prindib kokkulepitud formaatides
digitaalseid materjale, jargides etteantud kriteeriume. Opilane kopeerib fotosid, videoid ja
helisalvestisi andmekandjale. Opilane kasutab uute teadmiste loomiseks olemasolevat digitaalset
avatud Oppevara. Uut sisu luues arvestab Opilane autoridiguse ja intellektuaalomandi kaitse haid
tavasid ning vdimalikke litsentsitingimusi.

Turvalisus:

« Opilane kaitseb oma digivahendeid, rakendades turvameetmeid. Opilane loob ja rakendab tugevaid
paroole, kaitsmaks enda digitaalset identiteeti vaarkasutuse eest privaatses ja avalikus keskkonnas.
Opilane ei avalda delikaatset teavet enda ja teiste kohta avalikus keskkonnas.

Probleemi lahendus:

« Opilane tuvastab ja lahendab iseseisvalt (vajaduse korral juhendi jargi) lihtsamaid probleeme, mis
tekivad, kui digivahendid, programmid v&i rakendused ei tédta. Opilane kasutab digivahendeid
sihipéraselt, et esitada ja lahendada ennast voi teisi huvitav lesanne.



Rakendatud 01.09.2023, Tallinna Oismae Vene Liitseumi direktori 30.10.2023 kaskkiri nr 1-2/31

Netikett.

HINDAMINE

Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatOGtamist tunnis, tegevuse/harjutuse
omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust praktiliste ja/voi kirjalike t66de ning tegevuste
alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmarkidele ning dpitulemustele.
Opitulemusi hinnatakse sdnaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste

kontrollimise vormid on mitmekesised ja vastavuses &pitulemustega. Opilast teavitatakse, mida

ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu liikumisfpetuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates l&htutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vOi oma raviarsti madratud harjutusi. Juhul kui Opilase
tervislik seisund ei vdimalda liikumisdpetuse ainekava taita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse eesmérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid.

I11 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning dpilaste
koostddoskust. Kehalisi vdimeid mdddetakse EUROFIT - testide abil. Kehalistele

vBimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel.

Hinnatakse ka Opilase tunnivalist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/v6i kooli esindamist
spordivaistlustel, tantsudritustel jm.



