Ainevaldkond KEHALINE KASVATUS (LIHKUMISOPETUS)

1. Ainevaldkondlikud padevused.

Liikumisdpetuses rakendatakse pdhikoolis pdhimotteid, et kujundada Opilaste eakohast
lilkumispadevust ja toetada nende positiivset hoiakut liikumise suhtes. Tapsemalt
motivatsiooni, teadmisi, litkumisharjumust ja oskused tegeleda liikumisharrastusega
igapaevaselt. Tegelda kehalise aktiivsusega ning suhtuda litkumisse positiivselt.

2. Ainevaldkonna dppeainete kaudu kujundatavate Uldpadevuste arengu toetamise

kirjeldus, pdhimdtted.

Uldpadevused Liikumisdpetuse kaudu toetatakse teadlikult ja
jarjepidevalt kdiki tldpadevusi. Selleks on oluline
planeerida nende arendamine dppeprotsessi ihe osana
ja neile teadlikult aega jatta.

1) kultuuri- ja vaartuspadevus Jargib ausa mangu pohimatteid - austab
kaasméngijaid, kohtunikku, teab ja jargib
méangureegleid. Kaitub lugupidavalt kdigi osalejate ja
pealtvaatajate suhtes.

Looduskeskkonna kestlik kasutamine
liilkumistegevustes.

Heaperemehelik keskkonna ja inventari kasutamine

liilkumistegevuseks.

2) sotsiaalne ja kodanikupéadevus | Oskab aktsepteerida teiste inimeste erinevusi, teab ja
jargib erinevate keskkondade reegleid, rahvuste
eriparasid.

3) enesemadratluspadevus Opilane oskab hinnata oma kehalisi v8imeid ning on
valmis neid arendama, jalgib ja kontrollib oma
kaitumist, terveid eluviise ning véldib ohuolukordi.
Suudab analtitisida nii oma nérgemaid kui ka

tugevamaid kilgi.




4) dpipadevus

Opilane oskab analtiisida ja hinnata oma
liigutusoskuste ja kehaliste vOimete taset ning
kavandada meetmeid nende taiustamiseks. Koolis
tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu aitab dppida

uusi ja sobivaid litkumisviise.

5) suhtluspédevus

Opilane viljendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, pustitab thiseid eesmérke, annab
tagasisidet kaasopilase sooritusele, analtlisib paaris-

vOi rihmategevust.

6) matemaatika

Kehaliste vimete médtmine ja nende analids;
kehalise aktiivsuse hindamine ja selle analiis;
tehnoloogiliste vahendite kasutamine

liilkumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analilsiks.

7) ettevotlikkuspéadevus

Opilane analliiisib oma kehaliste voimete ja
liigutusoskuste taset, kavandab tegevusi ning tegutseb
sihipéraselt tervise tugevdamise ja téovdime
parandamise nimel. Koostd0 kaaslastega
sportimisel/litkumisel kujundab toimetulekuoskust ja

riskeerimisjulgust.

8) digipadevus

Opilane kasutab interneti keskkonda liikumisalase
teabe otsimiseks, soovi korral enda liikumisalase teabe

fikseerimiseks ja analttisimiseks.

3. Ainevaldkonna dppeainete kaudu labivate teemade kasitlemise kirjeldus,

pdhimotted.

Oppekava labivad teemad

Labivad teemad on ainetlesed ja késitlevad
thiskonnas tahtsustatud valdkondi ning vGimaldavad
luua ettekujutuse thiskonna kui terviku arengust,
toetades Opilase suutlikkust oma teadmisi erinevates

olukordades rakendada.




1) elukestev dpe ja karjaari

kujundamine

Toetab Opilase teadlikkust litkumisega seotud
kutsevalikutest ja tervise hoidmise téhtsust igas

eluvaldkonnas.

2) keskkond ja jatkusuutlik areng

Toetab keskkonnateadliku inimese kujunemist
erinevate tegevuste kaudu nii sise- kui ka

viliskeskkonnas, sh looduskeskkonnas.

3) kodanikualgatus ja

ettevotlikkus

Toetab Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kogukonna- ja {ihiskonnalitkmeks
koostoiste ja ettevotlikkust toetavate lilesannete kaudu,
traditsioone toetavate ja vaba aja ning kooli keskkonda

seostavate litkumisurituste kaudu.

4) kultuuriline identiteet

Toetab Opilase kujunemist kultuuriteadlikuks
inimeseks, kes véiartustab litkumist kultuuri osana, sh
teab omakultuuri traditsioone (nt tantsupidu); omab
teadmisi kultuuride muutumisest ajaloo viltel, on

kultuuriliselt salliv ja koostdoaldis.

5) teabekeskkond ja
meediakasutus

Opilane suudab kriitiliselt analiiiisida lilkumisega

seotud infot.

6) tehnoloogia ja innovatsioon

Opilane kasutab tehnoloogiaid eesmirgipiraselt (nt
objektiivse info saamine video voi kehalist aktiivsust

mootvate rakenduste vahendusel.

7) tervis ja ohutus

Litkumisopetuse valdkondade dpitulemused toetavad
opilase kujunemist vaimselt, emotsionaalselt,

sotsiaalselt ja fiiiisiliselt terveks iihiskonnaliikmeks.

8) vaartused ja kdlblus

Oppeaine toetab tihiskonnas tildtunnustatud vaartuste
ja kélbluspdhimdtete kujunemist labivalt Gppeprotsessi
jooksul reeglite, ohutuse ja ausa méangu péhimdtete

jargimise ja Opetaja eeskuju kaudu.

4. Ainevaldkonna dppeainete 16imingu rakendamise viisid ja kirjeldus.

Liikluskasvatusalaseid teemasid kasitletakse ainetundides, vaartustamaks ohutuid

liiklusharjumusi. lga-aastaselt toimuvad soovijatele jalgratturi koolitused 3.klassis ning on




vOimalus sooritada eksam jalgrattajuhilubade saamiseks. Loovt6d projektide sooritamine

liilkumistegevusena — nt. vdistluste,- lilkumisurituste planeerimine ja labiviimine.

5. Teiste ainevaldkondade Gppeainete 16imingu rakendamise viisid ja kirjeldus.

Keel ja kirjandus. Liikumisalased moisted ja terminoloogia, selle kasutamine suulise ja
kirjaliku enesevaljendusvahendina.

V/oorkeeled. Suhtlemine vdorkeeles liitkumistegevuse kaigus; litkumisalane vodrkeelne
terminoloogia; voorkeelsete infoallikate kasutamine liikumisalase info otsimiseks.
Matemaatika. Matemaatiliste mdistete ja oskuste seostamine liikumisega.

Loodusained (loodusdpetus, bioloogia, geograafia, fulsika, keemia). Liikumise seos erinevate
loodusainete teemade ja mdistetega. R6huasetused on toitumise ja liikumise seosel, inimese
tugi- ja lilkumiselundkonnal ja liikumise méjul tugi- ja lilkkumiselundkonnale.

Sotsiaalained (inimesedpetus, ajalugu, Uhiskonnadpetus). Liikumistegevused toetavad
mdistmist sotsiaalainete teemadest rbhuasetusega liikumisega seotud minapildi ja
enesehinnangu kujunemisel, tervisliku eluviiside komponentidel, stressi ja pinge ennetamise ja
maandamise vdimalustel, inimese liikumisharrastusega seotud huvidel ja liikumise olulisusel
nii fudsilisele, vaimsele, emotsionaalsele ja sotsiaalsele tervisele.

Tehnoloogia (t660petus, kasitéd ja kodundus, tehnoloogiadpetus). L8iming toetab endale
litkumis- ja spordivahendite loomist.

Kunst ja muusika. Liikumine kui kunst. Liikumise ja muusika Uksteist toetavad seosed:

litkumine muusikas, liikumise loomine vastavalt muusikale.

6. Ainevaldkonna 6ppeainete dppekeskkonna mitmekesistamiseks kavandatud
tegevused (sh dppekava rakendamist toetavad tegevused, Oppekaigud ja muu

taoline tunni- ja koolivaline tegevus).

Litkumisopetuse tunnid korraldatakse sise- ja duekeskkonnas. Sisekeskkonnas viiakse tunnid
1abi ruumides, mis vdimaldavad saavutada ainekavas toodud Opitulemusi. Nendeks on vdimla,
aula, klassiruumid v6i muud ruumid, mis on kohand

Tundide mitmekesistamiseks kasutatakse Rakvere linna erinevaid spordirajatisi ja parke — linna
staadionit, Palermo terviseraja jooksu- ja suusaradasid, Aqva ujulat ujumistundide
labiviimiseks, Rahvaaeda, Tammikut, vdlijousaale ja kettagolfi rada. Vdimalusel ka Rakvere

spordikeskust ja Aqva spordikeskust.



Oppekava toetavad tegevused - dppekiigud, matkad loodusesse, aineteiilesed dpiiilesanded,
praktilised tlesanded tundides. Osalemine kohalikel tervisesporditiritustel, iga-aastased
spordinddalad, spordipdevad, liikkumisalased projektipdevad.

Rahvakalendri tdhtpdevade tdhistamine nt. Vastlapédev, kooli tdhtpidevad, kooli siinnipdev -
Tunglajooks.

Oppe-eesmirgiga dppide ja veebiinfo kasutamine dppekiikudel, liikumistunni osana vdi

iseseisvaks Oppeks.

7. Opetajate koostdd ja téd planeerimise pdhimatted.
Ainevaldkonnasiseselt suuline arutelu planeeritavate tundide ja U0hisurituste sisu osas.
Ulekooliliste vdi valdkonnaiileste koostddprojektide puhul nende koordineerimine vdi nende

onnestumisele kaasa aitamine.

8. Ainetundide jaotus.

PROK

Oppeaine/Klass
1. |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |s8151g

LiikumisGpetus 2 3 3 3 3 2 2 2 2 22

9. Oppekavas satestatud dppeainete nimetustes véi dppemahtudes tehtud erisused

ja erisuste tegemise pohjendused.

Tundide mahtu ei ole muudetud. Liikumis@petuse arendamine on kooskdlas Eesti elukestva
Oppe strateegia eesmarkidega, mis réhutavad dppija aktiivset ja vastutustundlikku osalemist

Oppeprotsessis ning dpetaja kui dppimist kujundava ja arengut toetava dpikeskkonna looja rolli.
10. Ainevaldkonna dppeainete hindamise pohimotted, erisuste kirjeldus.
Opitulemusi hinnates lahtutakse p&hikooli riikliku 8ppekava tldosa ning teiste hindamist

reguleerivate Gigusaktide kasitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja

kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puldlikkust



kirjalike ja/vdi praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmarkidele ning Opitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
hinnangute (1.-6.klass) ja numbriliste hinnetega (7.-9. klass). Opitulemuste kontrollimise
vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses pitulemustega. Opilane peab teadma, mida
ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning, millised on hindamise
kriteeriumid. Kirjalikke Ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid parandatakse
ka Oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu litkumisdpetuse
tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist, litkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist — Opilane sooritab
hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v6i oma raviarsti méaaratud harjutusi.
Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda litkumisOpetuse ainekava taita, koostatakse talle
individuaalne ©dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse Gppe eesmark, Oppesisu,
Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hindamisel kasutatakse mitteeristavat
hindamist, sealjuures kdik arvestuslikud t66d peavad olema sooritatud. Kokkuvotva hinde
saamiseks peavad olema ko&ik arvestuslikud t66d sooritatud.

Hindelise arvestuste jarelvastamiseks on aega 14 péeva alates hinde sisestamisest
eKooli/Stuudiumi vGi dpilase naasmisest dppetddle parast puudumist. Jarelvastamine toimub

Opetajaga kokkuleppel, kas tunni ajal voi parast tunde.

Opilane saab olla vabastatud fuisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest.
Mis tahendab, et fulsilisest koormusest vabastatud &pilasel on kohustus p6drduda
litkumisOpetuse Opetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vGimetele vastav
ulesanne. Selleks vdib olla kirjalik t66 voi moni muu Glesanne. Fulsilisest koormusest
vabastatud Opilase hindamine toimub individuaalselt, arvestades Opilase hetke tervislikku
seisundit. Vabastatud dpilane ei tohi lahkuda koolimajast, vaid peab viibima liikumisGpetuse
tunnis (ka siis kui litkumisdpetuse tund on Opilase tunniplaanis viimane). Kui vanem on
kirjutanud eKooli tdendi, siis tuleb dpilasel sellest Gpetajat teavitada. Suusatamisest vabastatud

opilane po6rdub dpetaja poole koolis, selleks ei pea metsa kohale minema.

11. Ainevaldkonna dppeainetes hariduslike erivajadustega (andekad, tuge vajavad)
Opilaste dppekorralduse, Opilaste arengu toetamise ja individuaalsuse

arvestamise tldised pohimotted.



Opilase individuaalset taset arvestades kohandused. Osaleb ja pingutab joukohaselt
Uhistegevustes, taidab Glesandeid eeskuju ja dpitud oskuste piirides.
Andekatel dpilastel on vimalus vdistelda ja esindada kooli piirkondlikel ning vabariiklikel

spordivadistlustel.



AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

KLASS: 1. klass

TUNDIDE ARV OPPEAASTAS: 70 tundi

LiikumisOpetuse eesmérk on toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust. Opilane omandab kooliastme ainekavasse kuuluvate
kehaliste harjutuste (erinevate spordialade/liikumisviiside) tehnika (olenevalt 6pilasest vdib olla
tehnika lihtsustatud). Oskab dpitud alasid iseseisvalt v6i abiga sooritada, suudab vorrelda
saadud tulemusi varasemate tulemustega. Osaleb aktiivselt litkumisdpetuse tunnis. Tunneb huvi
koolis toimuvate spordilrituste vastu, votab neist osa olles kas pealtvaataja v0i vdistleja. Oskab
teha meeskonnat6dd, liikkuda koos kaaslasega ning leppida kokku méngureegleid ja saavutada
kompromisse. Taidab hligieeni-ja ohutusreegleid.

Aine labimiseks vajaminevad 6ppevahendid: Liikumis6petuse tunnis on vajalikud: lihikesed
vOi pikad spordiriided (vastavalt ilmale ja asukohale), spordijalanbud, suusavarustus,
ujumisvarustus.

Tunni toimumiskoha sisestab dpetaja eKooli, kui see toimub véljapool kooli territooriumi.
Valdavalt toimuvad tunnis dues. Opetaja teavitab eKooli kaudu kui tund toimub siseruumides.

DIGIPADEVUSTE ARENDAMINE

Opitakse oskust maarata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jargi ning salvestada
liilkumisteed. Vajadusel kasutab Oppetooks virtuaalseid Opikeskkondasid. Digi-keskkonnas
suhtlemise oskuse omandamine. Oskus koos vanemaga otsida ja leida digivahendite abil erinevaid
materjale, millest on abi erinevate spordialade tehnika dppimisel ja kehaliste viimete arendamisel.

HINDAMINE

Opitulemusi hinnates lahtutakse pdéhikooli riikliku 6ppekava iildosast ning teiste hindamist
reguleerivate Oigusaktide késitlusest, aga kohandatatakse erinevalt Opilaste iseloomu ja
vlBimekusega. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatodtamist tunnis,
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning paudlikkust kirjalike ja/voi praktiliste
toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste vastavust ainekava
eesmarkidele ning 6pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sénaliste hinnangutega. Opitulemuste
kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab
teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on
hindamise kriteeriumid. Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu litkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse Gpilase teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Opilase tervislikust seisundist — dpilane
sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti maaratud
harjutusi. Juhul kui Opilase tervislik seisund ei vdimalda liikumisdpetuse ainekava tdita,



koostatakse talle individuaalne Oppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse Oppe eesmark,
Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Opilane saab olla vabastatud fuisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest. Mis
tahendab, et fulsilisest koormusest vabastatud Opilasel on kohustus pddrduda lilkumisGpetuse
Opetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vGimetele vastav tlesanne. Selleks vdib
olla kirjalik t66 v6i moni muu Ulesanne. Fudsilisest koormusest vabastatud dpilase hindamine
toimub individuaalselt, arvestades dpilase hetke tervislikku seisundit. VVabastatud dpilane ei tohi
lahkuda koolimajast, vaid peab viibima liikumisdpetuse tunnis (ka siis kui liikumisdpetuse tund
on dpilase tunniplaanis viimane). Kui vanem on kirjutanud eKooli tdendi, siis tuleb dpilasel sellest
Opetajat teavitada.

OPPE KOHANDAMISE VOIMALUSED
Opilase individuaalset taset arvestades kohandused.



LITKUMISOSKUSED

Oppesisu

Opitulemused

Edasiliikumisoskus - labi erinevate méangude laste kehalise aktiivsuse tdstmine

Kdnni- ja jooksuoskus
Jooksumangud (néiteks nuudlikull,
banaanikull)

Jooks erinevates keskkondades.

Huppeoskus

Huppemangud (néiteks Kivi-paber-kaérid
rongaste sees hiippamine)

Hippenddriga hupped

Ronimisoskus

Enda keharaskusega harjutuste sooritamine
(erinevad jouharjutused naiteks kéhulihaste
harjutused, kikid)

Ronimisvotted (néiteks harjutused
varbseinal)

Opilane:

Kasutab edasiliikumisoskuseid erinevates
keskkondades, harjutustes, lilkkumismangudes,
koost0os paarilise- ja rihmaga.

Oskab enda pikkusele vastavalt hiippentori
pikkust reguleerida. Hiippendori hoie ja
tiirutamine klje peal.

Oskab ja suudab enda keharaskusega
sooritada erinevaid harjutusi.

Vahendil liikumisoskus

Oskus liikuda vahendil
Murdmaasuusatamine (kohanemine
suusavarustusega, oskus suusavarustust
kinnitada, pakkida)

Oskus liikuda ohutult ja kasutada
turvavarustust
Kaasliiklejatega arvestamine

Opilane:

Kasutab edasiliikumisoskuseid erinevates
keskkondades, harjutustes, lilkkumismangudes,
oskab suusavarustust kinnitada, pakkida,
transportida).

Oskab arvestada klassikaaslastega erinevates
lilkumisilesannetes.

Vahendi kasitsemisoskus

Viske- ja pltdmisoskus (nditeks pehme
palli viskamine ja ptudmine)

Opilane:




Kasitseb vahendit harjutustes,
lilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Oskus kontrollida keha asendites

Keha kontrollioskus asendites (nditeks
tasakaal thel jalal)

Keha kontrollioskus liikumistel (naiteks
veered)

Keha kontrollioskus asendite ja lilkumiste
kombinatsioonides (naiteks tirel ette)

Opilane:

Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides.

Korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu

Opitulemused

Oskus tajuda ja anda hinnangut enda
kehalistele voimetele (nditeks kas hingeldad
péarast jooksu)

Oskus modta kehalisi véimeid (Kuulata
sudamel6oke)

Aus méang spordis

Opilane:

Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mangudes ja harjutustes.
Nimetab kehalisi vdimeid.

Sooritab kehaliste vimete modtmisi Opetaja
juhendamisel ja abiga.

Teab ja jargib enamasti ausa mangu
pdhimdtteid

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu

Opitulemused




Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne
Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust

On regulaarselt aktiivne tunnis ja vabal ajal
Individuaalne koormus

Erineva intensiivsusega liikumine

Opilane:

Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps igapaevaselt liilkuma.
Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel.

Mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
oluolukorras.

LIITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu

Opitulemused

Oskus litkuda looduses

Ausa mangu pdhimotete mdistmine ja
jargimine

Oskus liikuda ohutult ja jargida
hlgieenindudeid

Ohutu kaitumine, liikumine erinevates
keskkondades

Opilane:

Teab, et litkumine on kultuuri osa ja on
kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist.

Opilane riietub liikumiseks sobilikult
Teab ohutusndudeid.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu

Opitulemused

Oskus sooritada vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid tegevusi

Oskus juhtida emotsioone
Tahelepanuharjutused
Keskendumisharjutused

Venitus- ja I6dvestusharjutused

Opilane:

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel
ja saab kogemuse nende sooritamisest.
Sooritab Opetaja junendamisel emotsioonide
méarkamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi.




AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

KLASS: 2. klass

TUNDIDE ARV OPPEAASTAS: 105 tundi

LiikumisOpetuse eesmark on toetada Opilaste positiivset hoiakut lilkumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust. Opilane omandab kooliastme ainekavasse
kuuluvate kehaliste harjutuste (erinevate spordialade/liikumisviiside) tehnika. Oskab Opitud
alasid iseseisvalt sooritada, suudab vorrelda saadud tulemusi varasemate tulemustega,
sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid. Osaleb aktiivselt lilkumisGpetuse
tunnis. Tunneb huvi koolis toimuvate spordidrituste vastu, vdtab neist osa olles kas
pealtvaataja vOi voistleja. Oskab teha meeskonnat6dd, liikuda koos kaaslasega ning leppida
kokku mangureegleid ja saavutada kompromisse. Taidab hiigieeni-ja ohutusreegleid.

Aine labimiseks vajaminevad Oppevahendid: LiikumisOpetuse tunnis on vajalikud:
luhikesed vOi pikad spordiriided (vastavalt ilmale ja asukohale), spordijalandud,
suusavarustus, ujumisvarustus.

Tunni toimumiskoha sisestab dpetaja eKooli, kui see toimub véljapool kooli territooriumi.
Valdavalt toimuvad tunnis dues. Opetaja teavitab eKooli kaudu kui tund toimub
siseruumides.

DIGIPADEVUSTE ARENDAMINE
Oskus koos vanemaga otsida ja leida digivahendite abil erinevaid materjale, millest on abi
erinevate spordialade tehnika 6ppimisel ja kehaliste vdimete arendamisel.

HINDAMINE

Opitulemusi hinnates lahtutakse pdhikooli riikliku 6ppekava tldosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning paddlikkust
kirjalike ja/vdi praktiliste toGde ning tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning @pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sénaliste
hinnangutega, kasutatakse kirjalikku kirjeldavat tagasiside vormi. Opitulemuste kontrollimise
vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses pitulemustega. Opilane peab teadma, mida
ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid. Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu
liilkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante v6i oma raviarsti
madratud harjutusi. Juhul kui Gpilase tervislik seisund ei voimalda liikumisGpetuse ainekava
taita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisOpetuse Oppe
eesmark, Oppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.



Opilane saab olla vabastatud filiisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest.
Mis téhendab, et fulsilisest koormusest vabastatud &pilasel on kohustus pdorduda
litkumisOpetuse Opetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vGimetele vastav
ulesanne. Selleks v@ib olla kirjalik t66 v6i mdni muu Ulesanne. Fadsilisest koormusest
vabastatud Opilase hindamine toimub individuaalselt, arvestades Opilase hetke tervislikku
seisundit. Vabastatud Gpilane ei tohi lahkuda koolimajast, vaid peab viibima liikumisdpetuse
tunnis (ka siis kui lilkumisGpetuse tund on Opilase tunniplaanis viimane). Kui vanem on
kirjutanud eKooli tdendi, siis tuleb dpilasel sellest Gpetajat teavitada.

OPPE KOHANDAMISE VOIMALUSED
Opilase individuaalset taset arvestades kohandused.



LITKUMISOSKUSED

Oppesisu

Opitulemused

Edasiliikumisoskus - 1abi erinevate mangude ja tegevuste kehalise aktiivsuse tdstmine.
Kasutab edasiliikumisoskuseid erinevates keskkondades, harjutustes, litkumisméangudes

koostoos paarilise- ja rihmaga.

Kdnni- ja jooksuoskus
Jooksumangud (nt. Nuudlikull, Pallikull,
Hargikull jt.)

Jooks erinevates keskkondades nt.
maastikul, staadionil, sisetingimustes.
Hlppeoskus

Huppeharjutused ja -méngud (nt.
hippemangud Kivi-paber-kaéarid,
Kalamees, Maa ja Meri jt.)
Huppendoriga hiipped - hlippamise
tehnika Gppimine.

Ronimisoskus

Enda keharaskusega harjutuste
sooritamine

Ronimine erinevatel vahenditel - nt.
varbseinal, pingil, ule takistuste,
roomamine

Ujumine

Ujumisoskuseni viivad harjutused,
méangud.

Veega kohanemise harjutused nt. mullide
puhumine, ndo vette panemine.
Rinnuli, selili ujumine, vettehipe jalad
ees.

Veeohutus, ujulas litkumise reeglid.

Opilane:

Tunneb rédmu liikumisest ja mangimisest.
Méngib lihtsamaid dpitud liikumis- ja
jooksuménge.

Oskab méngida opitud hiippeménge.

Oskab hiippendori tiirutades hlpata.

Kasutab edasiliikumisoskusi sh.
ronimisoskust eri keskkondades,
harjutustes.

Ronib erinevatel vahenditel, Ule takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine.

On kohanenud veega, ujub kasutades
abivahendeid.
Teab ja jargib veeohutust.

Vahendil litkumisoskus - liigub edasi vahendil harjutustes ja

liikumismangudes

Oskus liikuda vahendil
Murdmaasuusatamine - suuskadel
edasiliikumisoskus. Mangud,
tasakaaluharjutused suuskadel.
Suusavarustuse kinnitamine, pakkimine,
transportimine, hoiustamine.

Oskus liikuda ohutult ja kasutada
turvavarustust

Kéitumine viisakalt, ohutult ja Umbrust
hoidvalt

Opilane:

Oskab suusavarustust kinnitada, pakkida,
transportida, hoiustada.

Mangib dpitud suusaménge, liigub
suuskadel edasi, ules, alla kasutades dpitud
tehnikaid.

Oskab kaituda viisakalt ja ohutult.




Vahendi kasitsemisoskus - kasitseb vahendit harjutustes, lilkumismangudes ja teiste

oskuste arendamiseks

Viske- ja pliudmisoskus nt. palli vise ja
pludmine Uksi, kaaslasele, vastu seina.
Kaaslasega paaristdo, too grupis.
Pdrgatamisoskus nt. erinevate pallide
pdrgatamine (korvpall, tennisepall,
rahvastepall)

Palli l66misoskus kaega nt. Palli [66mine
ules, ette-iles, Ule takistuse, palli I66mine
erinevate kehaosadega

Palli l66misoskus jalaga nt. seisva ja
lilkuva palli I66mine kaaslasele ja
tpsusele. Palli vedamine ja peatamine.
Palli I66misoskus vahendiga nt. reketiga

Opilane:

Késitseb vahendit harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks. Teeb palli viskamisel ja
puudmisel kaaslasega ja grupiga koostood.

Oskus kontrollida keha asendites - hoiab tasakaalu asendites, liilkumistel ja nende

kombinatsioonides

Voéimlemine

Akrobaatika. Erinevad veered. Toengud
erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
Uumberpdoratud asendid.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja lihtsamates liikumistes.

~

Opilane:

Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides.

Korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel.
Sooritab veered ette ja taha, toengud ja
lihntsamad Umberpdoratud asendid.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu

Opitulemused

Oskus arendada kehalisi vdimeid -
koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal arendamine toimub
manguliste harjutuste ja liikumismangude
kaudu.

Oskus mddta kehalisi voimeid Opetaja
abiga.

Opilane:

Osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid
arendavates mangudes ja harjutustes.
Nimetab kehalisi vbimeid.

Sooritab kehaliste vBimete méotmisi
Opetaja juhendamisel.




KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu

Opitulemused

On regulaarselt kehaliselt aktiivne
Oskus tajuda ja anda hinnangut enda
lilkumisaktiivsusele - nt. kas oli
raske/kerge, pingutasin/ei pingutanud.
Tervistava liitkumise ja taastumise
pdhimotete mdistmine.

Erineva lilkumisintensiivsusega
liikumismangud.

Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle
poole p6orduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi.

Opilane:

Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps igapéevaselt litkuma.
Markab enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele.

Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Markab abi vajamist tunnis ja oskab
kutsuda abi.

LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu

Opitulemused

Oskus liikuda looduses nt. erinevatel
pinnastel ja reljeefidel liikumine.
Liikumine tanaval, pargis, suusaradadel.
Ausa mangu pohimatete mdistmine ja
jargimine. Ausa méangu p&himdtted
spordis: sdprus, ausus, hoolimine, room.
Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja
kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides.

Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste
kujundamine. Jalandude paelte sidumine
liikumiseks sobilikult.

Opilane:

Teab, et litkumine on kultuuri osa ja on
kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist. Teab, mis véimalusi pakub
litkumiseks looduskeskkond.

Teab, mida tdhendab Aus mang spordis ja
jargib seda tegevustes.

Teab ning jargib isiklikku htigieeni ja
ohutusndudeid.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu

Opitulemused

Oskus sooritada Gpetaja abiga vaimset ja
kehalist tasakaalu toetavaid tegevusi.
Keskendumine, tahelepanu.
Meelerahuharjutused - venitus- ja
I6dvestusharjutused.

Opilane:

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel
ja saab kogemuse nende sooritamisest.




Sooritab Opetaja juhendamisel
meelerahuharjutusi, venitusharjutusi.




AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

KLASS: 3. klass

TUNDIDE ARV OPPEAASTAS: 105 tundi

LiikumisBpetuse eesmark on toetada Opilaste positiivset hoiakut lilkumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust. Opilane omandab kooliastme ainekavasse
kuuluvate kehaliste harjutuste (erinevate spordialade/liikumisviiside) tehnika. Oskab 6pitud
alasid iseseisvalt sooritada, suudab vorrelda saadud tulemusi varasemate tulemustega,
sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid. Osaleb aktiivselt lilkumisGpetuse
tunnis. Tunneb huvi koolis toimuvate spordidrituste vastu, votab neist osa olles kas
pealtvaataja voi voistleja. Oskab teha meeskonnattdd, lilkuda koos kaaslasega ning leppida
kokku méngureegleid ja saavutada kompromisse. Téidab hugieeni-ja ohutusreegleid.

Aine labimiseks vajaminevad Oppevahendid: Liikumisdpetuse tunnis on vajalikud:
luhikesed vOi pikad spordiriided (vastavalt ilmale ja asukohale), spordijalandud,
suusavarustus, ujumisvarustus.

Tunni toimumiskoha sisestab Gpetaja eKooli, kui see toimub valjapool kooli territooriumi.
Valdavalt toimuvad tunnis dues. Opetaja teavitab eKooli kaudu kui tund toimub
siseruumides.

DIGIPADEVUSTE ARENDAMINE
Oskus koos vanemaga otsida ja leida digivahendite abil erinevaid materjale, millest on abi
erinevate spordialade tehnika dppimisel ja kehaliste vGimete arendamisel.

HINDAMINE

Opitulemusi hinnates lahtutakse pdhikooli riikliku 8ppekava tildosa ning teiste hindamist
reguleerivate digusaktide kasitlusest. Hinnatakse Gpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning putdlikkust
kirjalike ja/vdi praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades Gpilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmarkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse snaliste
hinnangutega, kasutatakse kirjalikku kirjeldavat tagasiside vormi. Opitulemuste
kontrollimise vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane
peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning
millised on hindamise kriteeriumid. Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates
arvestatakse nende osavottu lilkumisdpetuse tundidest. Hinnatakse dpilase teadmisi spordist,
lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Gpilase
tervislikust seisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud
variante vOi oma raviarsti maératud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda



liilkumisdpetuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse
lilkumisdpetuse dppe eesmark, Gppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid.

Opilane saab olla vabastatud fiiiisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest.
Mis tdhendab, et fldsilisest koormusest vabastatud Opilasel on kohustus po6d6rduda
lilkumisdpetuse Opetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vBimetele vastav
ulesanne. Selleks vdib olla kirjalik t66 v6i moéni muu Ulesanne. Fldsilisest koormusest
vabastatud Opilase hindamine toimub individuaalselt, arvestades Opilase hetke tervislikku
seisundit. Vabastatud dpilane ei tohi lahkuda koolimajast, vaid peab viibima liikumisGpetuse
tunnis (ka siis kui lilkumisfpetuse tund on Opilase tunniplaanis viimane). Kui vanem on
kirjutanud eKooli téendi, siis tuleb dpilasel sellest Opetajat teavitada.

OPPE KOHANDAMISE VOIMALUSED
Opilase individuaalset taset arvestades kohandused.



LITKUMISOSKUSED

Oppesisu

Opitulemused

Edasiliikumisoskus - labi erinevate mangude ja tegevuste kehalise aktiivsuse
tdstmine. Edasiliikumisoskused erinevates keskkondades, harjutustes,
lilkumismangudes koosttos paarilise- ja rihmaga.

Kdnni- ja jooksuoskus
Jooksumangud nt. Kulliméngud,
Joonekull, Sabakull, Trips-traps-trull,
Uka-Uka jt.

Kondimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tidpi
maastikul).

Matkamine - nt. lihimatk linna- voi
looduskeskkonnas, kooli imbruses.

Huppeoskus

Huppeharjutused- Ghel jalal hiipped,
koosjalad huipped, hiipped kaugusele,
hlipped tles, tle takistuse.
Hippemangud- nt. J&nesed ja pudjad,
rongastesse hlpped, redelil hlipped.
Huppendoriga hipped - jalad koos
hiippamine, koordinatsioon.

Ronimisoskus

Enda keharaskusega harjutuste
sooritamine

Ronimisharjutused- ja tegevused nt.
Takistusrada, varbseinal ronimine,
rongastest labi ronimine.

Ohtlike olukordade mdistmine ja
valtimine.

Ujumine

Ujumisoskuseni viivad harjutused,
méangud.

Holjumine, sukeldumine, rinnuli ja selili
ujumine.

Oma vBimete hindamine vees, veeohutus.

Opilane:

Méngib lihtsamaid dpitud liikumis-ja
jooksuménge. Teeb koost6dd paarilise ja
rihmaga.

Jookseb erinevat tiitpi maastikul.

Teab ja oskab linnas vOi looduses grupiga
liikuda.

Oskab mangida dpitud hiippemange.

Oskab hiippendori tiirutades jalad koos
hiipata.

Ronib erinevatel vahenditel, (le takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine.

Oskab ohutult liigelda.

Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
hoéljuda, rinnuli- ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda.

Hindab adekvaatselt oma vB@imeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

Vahendil litkumisoskus - liigub edasi vahendil harjutustes ja

lilkumismangudes




Oskus liikuda vahendil
Murdmaasuusatamine - suuskadel
edasiliikumisoskus. Méngud,
tasakaaluharjutused suuskadel.

Oskus liikuda ohutult ja kasutada
turvavarustust
Kaaslastega arvestamine.

Opilane:

Mangib dpitud suusaménge, liigub
suuskadel edasi, Ules, alla kasutades
Opitud tehnikaid.

Oskab arvestada kaaslastega erinevates
liilkumisulesannetes ja méngudes.

Vahendi kasitsemisoskus - késitseb vahendit harjutustes, liikumisméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks

Viske- ja putidmisoskus nt. palli vise ja
pludmine Uksi, kaaslasele, vastu seina.
Viske- ja pltdmisega lilkkumisméangud nt.
Rahvastepall, Platsikuningas.

Viske- ja pludmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, tlalt kée vise
tapsusele.

Pdrgatamisoskus nt. erinevate pallide
pdrgatamine (korvpall, tennisepall,
rahvastepall). PGrgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kéega, pdrgatamine ja
puddmine, pdrgatamine séilitades
asukohta, porgatamine litkumisel.

Palli l66misoskus kaega nt. Palli [66mine
ules, ette-iiles, le takistuse, palli I66mine
erinevate kehaosadega.

Palli l66misoskus jalaga nt. seisva ja
liikuva palli I66mine kaaslasele ja
tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.
Palli l66misoskus vahendiga nt. reketiga

Lihtsamad kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostto,
ratmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Opilane:

Késitseb vahendit harjutustes,
liilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks.

Teeb vahendiga késitsemisel kaaslasega
ja grupiga koost6dd. Méangib dpitud
litkumis- ja pallimange.

Oskus kontrollida keha asendites - hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende

kombinatsioonides

Vdimlemine

Akrobaatika. Erinevad veered. Toengud
erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
Umberpdoratud asendid. Rippumine.
Maandumine.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes.

Opilane:

Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja
nende kombinatsioonides.

Sooritab veered ette ja taha, toengud ja
Umberpdoratud asendid.

Korrigeerib kehahoidu dpetaja
suunamisel.




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu

Opitulemused

Oskus arendada kehalisi vdimeid -
koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal arendamine toimub
manguliste harjutuste ja lilkkumismangude
kaudu.

Oskus modta kehalisi voimeid. Tulemuste
seostamine tervisega.

Opilane:

Osaleb aktiivselt kehalisi véimeid
arendavates méangudes ja harjutustes.
Nimetab kehalisi vdimeid.

Sooritab tervisega seotud kehaliste
vBimete modtmisi ja tulemuse seostamine
tervisega dpetaja juhendamisel.

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu

Opitulemused

On regulaarselt kehaliselt aktiivne.

Oskus tajuda ja anda hinnangut enda
litkumisaktiivsusele - enesetunde muutust
vastavalt liikumistegevusele. Mdisted
raske/kerge, pingutasin/ei pingutanud.
Erineva litkumisintensiivsusega
liikumismangud.

Tervistava liitkumise ja taastumise
pdhimdtete mdistmine.

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle
poole pdorduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi.

Opilane:
Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps igapaevaselt liilkuma.

Maérkab enesetunde muutust vastavalt
liikumistegevusele.

Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

Markab abi vajamist ja oskab
ohuolukorras kutsuda abi.




LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu

Opitulemused

Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate lilkkumiste loomine Uksi
vOi kaaslastega. Nt. vBimlemisharjutused,
lihntsamad venitusharjutused,
koordinatsiooniharjutused.

Ausa mangu pohimdtete mdistmine ja
jargimine.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja
litkumisviisile.

Liikumisuritus koolis/véljaspool kooli.

Opilane:

Teab, et litkumine on kultuuri osa ja on
kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist. Oskab tiksi vdi kaaslastega koos
ette néidata lihtsaid liilkumisharjutusi.

Teab ja jargib Ausa mangu pdhimaotteid.
Riietub liikumiseks sobilikult.

Osaleb litkumistritusel osalejana,
pealtvaatajana.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu

Opitulemused

Oskus sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi.

Oskus juhtida emotsioone. Enda
emotsioonide ja nende muutuste
markamine.

Meelerahu harjutused - keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

Opilane:

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel ja saab kogemuse nende
sooritamisest.

Sooritab dpetaja juhendamisel
emotsioonide markamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.




AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

KLASS: 4. klass

TUNDIDE ARV OPPEAASTAS: 105 tundi

LiitkumisOpetuse eesmark on toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust. Opilane omandab kooliastme ainekavasse
kuuluvate kehaliste harjutuste (erinevate spordialade/liikumisviiside) tehnika. Oskab 6pitud
alasid iseseisvalt sooritada, suudab vorrelda saadud tulemusi varasemate tulemustega,
sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid. Osaleb aktiivselt lilkumisfpetuse
tunnis. Tunneb huvi koolis toimuvate spordidrituste vastu, votab neist osa olles kas
pealtvaataja vOi voistleja. Oskab teha meeskonnat6dd, liikuda koos kaaslasega ning leppida
kokku mangureegleid ja saavutada kompromisse. Taidab hiigieeni-ja ohutusreegleid.

Aine labimiseks vajaminevad Oppevahendid: Liikumisdpetuse tunnis on vajalikud:
luhikesed vOi pikad spordiriided (vastavalt ilmale ja asukohale), spordijalandud,
suusavarustus, ujumisvarustus.

Tunni toimumiskoha sisestab Gpetaja eKooli, kui see toimub valjapool kooli territooriumi.
Valdavalt toimuvad tunnis dues. Opetaja teavitab eKooli kaudu kui tund toimub
siseruumides.

DIGIPADEVUSTE ARENDAMINE
Oskus koos vanemaga otsida ja leida digivahendite abil erinevaid materjale, millest on abi
erinevate spordialade tehnika dppimisel ja kehaliste vGimete arendamisel.

HINDAMINE

Opitulemusi hinnates lahtutakse p&hikooli riikliku dppekava tldosa ning teiste hindamist
reguleerivate Gigusaktide kasitlusest. Hinnatakse Gpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatdotamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning patdlikkust
kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning @pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sénaliste
hinnangutega, kasutatakse kirjalikku kirjeldavat tagasiside vormi. Opitulemuste kontrollimise
vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida
ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid. Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu
lilkumisOpetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti
madratud harjutusi. Juhul kui 6pilase tervislik seisund ei vdimalda liikumisdpetuse ainekava



téita, koostatakse talle individuaalne 6ppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse Gppe
eesmaérk, Gppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

Opilane saab olla vabastatud fiiiisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest.
Mis téhendab, et fulsilisest koormusest vabastatud Opilasel on kohustus poorduda
liilkumisdpetuse Opetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vdimetele vastav
ulesanne. Selleks v@ib olla kirjalik t66 v6i mdni muu Ulesanne. Fudsilisest koormusest
vabastatud Opilase hindamine toimub individuaalselt, arvestades Opilase hetke tervislikku
seisundit. Vabastatud dpilane ei tohi lahkuda koolimajast, vaid peab viibima litkumisdpetuse
tunnis (ka siis kui lilkumis@Gpetuse tund on dpilase tunniplaanis viimane). Kui vanem on
kirjutanud eKooli téendi, siis tuleb dpilasel sellest Gpetajat teavitada.

OPPE KOHANDAMISE VOIMALUSED
Opilase individuaalset taset arvestades kohandused.



LITKUMISOSKUSED

Oppesisu

Opitulemused

Edasiliikumisoskus - 1abi erinevate mangude ja tegevuste kehalise aktiivsuse
tostmine. Edasiliikumisoskused erinevates keskkondades, harjutustes,
liikumismangudes koosttos paarilise- ja rihmaga.

Kdnni- ja jooksuoskus
Jooksumangud nt. Kulliméngud,
paariskull, ketikull

Koéndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tltpi
maastikul).

Matkamine - nt. matk linna- voi
looduskeskkonnas, kooli Gmbruses.

Hlppeoskus

Huppeharjutused- hiipates edasi
litkumine, hipped ules, le takistuse.
Huppemangud- nt. J&nesed ja puldjad,
rongastesse hipped, redelil hiipped.
Hippendoriga hiipped - jalad koos
hiippamine, koordinatsioon.

Ronimisoskus

Enda keharaskusega harjutuste
sooritamine

Ronimisharjutused- ja tegevused nt.
varbseinal ronimine takistuste labimisega

Ujumine

Ujumisoskuseni viivad harjutused,
méangud.

Holjumine, sukeldumine, rinnuli ja selili
ujumine.

Oma vdimete hindamine vees, veeohutus.

Opilane:

Kasutab edasilitkumisoskuseid erinevates
keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes, spordialades ja
koosttos paarilise ja ruthmaga.

Teab liikumisoskuseid
liilkumisharrastuses.

Oskab mangida Gpitud hiippeménge.

Oskab hiippendori tiirutades jalad koos
hipata.

Ronib erinevatel vahenditel, (le takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine.

Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda.

Hindab adekvaatselt oma vOimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

Vahendil liilkumisoskus - liigub edasi vahendil harjutustes ja

liilkumisméngudes

Oskus liikuda vahendil
Murdmaasuusatamine - suuskadel
edasiliikumisoskus. Méngud,

Opilane:
Méngib dpitud suusamange, liigub
suuskadel edasi, tles, alla kasutades




tasakaaluharjutused suuskadel. Kukki ja
plsti harjutused

Opitud tehnikaid. Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas.

Vahendi kasitsemisoskus - ké&sitseb vahendit harjutustes, lilkumismangudes ja teiste

oskuste arendamiseks

Viske- ja pludmisoskus nt. palli vise ja
puddmine paarides, pdrgatusega vastu
seina. Viske- ja pulidmisega
liikumismangud nt. Platsikuningas,
Rahvastepall.

Viske- ja putidmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, vise tdpsusele.
Pdrgatamisoskus nt. erinevas suurused
pallide porgatamine (korvpall, tennisepall,
rahvastepall). Pérgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid-p8rgatamine
vahelduvate katega, pdrgatamine ja
pludmine, pdrgatamine enda asukoha
muutmisega, pdrgatamine liikumisel.
Palli l66misoskus kéega nt. Palli I[66mine
ules, ette-iiles, ule takistuse, palli l66mine
erinevate kehaosadega.

Palli I66misoskus jalaga nt. seisva ja
litkuva palli I66mine paarilisele ja
tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.
Palli I66misoskus vahendiga nt. reketiga

Lihtsamad kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost6o,
ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Opilane:

Késitseb vahendit
lilkumiskombinatsioonides, -méngudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Oskus kontrollida keha asendites - hoiab tasakaalu asendites, lilkumistel ja nende

kombinatsioonides

Vdimlemine

Akrobaatika. Erinevad veered. Toengud
erinevate kehaosade peal.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes.

Keha kontrollioskus asendites

Keha kontrollioskus liikumistel

Opilane:

Koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone.

Rakendab kehahoiu ja -asendite hoidmise
oskuseid.

Korrigeerib kehahoidu dpetaja
suunamisel.




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu

Opitulemused

Oskus arendada kehalisi vdimeid -
koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, jéud,
vastupidavus, tasakaal. Arendamine
toimub Opetaja juhendamisel vastavate
méangude kaudu.

Oskus mddta kehalisi vdimeid.
Tulemuste seostamine enda olukorraga.

Opilane:

Seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi.

Pistitab lthiajalisi eesmérke kehaliste
vOimete modtmistulemuste pdhjal.
Analliisib ja arendab 6petaja
juhendamisel enda kehalisi vdimeid
tervise seisukohalt ja eesmérgi taitmist.
Madistab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu

Opitulemused

Opilane on regulaarselt aktiivne tunnis ja
vabal ajal.

Oskus anda hinnangut enda
litkumisaktiivsusele - enesetunde muutust
vastavalt lilkumistegevusele.

Tervistava liikumise ja taastumise
pdhimotete mdistmine.

Erineva litkumisintensiivsusega
litkumisméngud.

Ohtlike olukordade aratundmine ja
sekkumine.

Opilane:

Analiisib enda igapaevast kehalist
aktiivsust.

Planeerib kehalist aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse Opetaja
juhendamisel.

Md06dab enda stidamelddgisagedust
Opetaja juhendamisel.

Teab soojendusharjutuste moju.

Teab peamisi litkumistegevusel juhtuda
vOivaid vigastusi ja esmast abi andmise
viisi.

LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu

Opitulemused




Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate lilkkumiste loomine Uksi
ja kaaslastega. Nt. véimlemisharjutused,
soojendus- ja venitusharjutused,
koordinatsiooniharjutused.

Ausa mangu pohimatete mdistmine ja
jargimine.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja
liikumisviisile.

Opilane:

Madistab liikumise ja kultuuri seost. On
kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist. Oskab tksi ja kaaslastega koos
ette néidata litkumisharjutusi.

Osaleb liikumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu

Opitulemused

Oskus sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi.

Oskus juhtida emotsioone. Enda
emotsioonide ja nende muutuste
markamine. Fudsilise valu tunnetamine.
Meelerahu harjutused - keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

Opilane:

Sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.
Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale.
Sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide
markamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi.




AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

KLASS: 5. klass

TUNDIDE ARV OPPEAASTAS: 105 tundi

LiikumisBpetuse eesmark on toetada Opilaste positiivset hoiakut lilkumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust. Opilane omandab kooliastme ainekavasse
kuuluvate kehaliste harjutuste (erinevate spordialade/liikumisviiside) tehnika. Oskab 6pitud
alasid iseseisvalt sooritada, suudab vorrelda saadud tulemusi varasemate tulemustega,
sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid. Osaleb aktiivselt lilkumisGpetuse
tunnis. Tunneb huvi koolis toimuvate spordidrituste vastu, votab neist osa olles kas
pealtvaataja voi voistleja. Oskab teha meeskonnattdd, lilkuda koos kaaslasega ning leppida
kokku méngureegleid ja saavutada kompromisse. Téidab hugieeni-ja ohutusreegleid.

Aine labimiseks vajaminevad Oppevahendid: Liikumisdpetuse tunnis on vajalikud:
luhikesed vOi pikad spordiriided (vastavalt ilmale ja asukohale), spordijalandud,
suusavarustus, ujumisvarustus.

Tunni toimumiskoha sisestab Gpetaja eKooli, kui see toimub valjapool kooli territooriumi.
Valdavalt toimuvad tunnis dues. Opetaja teavitab eKooli kaudu kui tund toimub
siseruumides.

DIGIPADEVUSTE ARENDAMINE
Oskus koos vanemaga otsida ja leida digivahendite abil erinevaid materjale, millest on abi
erinevate spordialade tehnika dppimisel ja kehaliste vGimete arendamisel.

HINDAMINE

Opitulemusi hinnates lahtutakse p&hikooli riikliku 6ppekava tldosa ning teiste hindamist
reguleerivate Gigusaktide kasitlusest. Hinnatakse Gpilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piaudlikkust
kirjalike ja/vdi praktiliste toode ning tegevuste alusel, arvestades dpilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmarkidele ning 6pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
hinnangutega, kasutatakse kirjalikku kirjeldavat tagasiside vormi. Opitulemuste kontrollimise
vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses pitulemustega. Opilane peab teadma, mida
ja millal hinnatakse, milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise
kriteeriumid. Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu
lilkumisOpetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste
harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust seisundist —
Opilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma raviarsti
madratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei voimalda liikumisdpetuse ainekava



téita, koostatakse talle individuaalne 6ppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse Gppe
eesmaérk, Gppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid.

Opilane saab olla vabastatud fiiiisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest.
Mis téhendab, et fulsilisest koormusest vabastatud Opilasel on kohustus poorduda
liilkumisdpetuse Opetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vdimetele vastav
ulesanne. Selleks v@ib olla kirjalik t66 v6i mdni muu Ulesanne. Fudsilisest koormusest
vabastatud Opilase hindamine toimub individuaalselt, arvestades Opilase hetke tervislikku
seisundit. Vabastatud dpilane ei tohi lahkuda koolimajast, vaid peab viibima litkumisdpetuse
tunnis (ka siis kui lilkumis@Gpetuse tund on dpilase tunniplaanis viimane). Kui vanem on
kirjutanud eKooli téendi, siis tuleb dpilasel sellest Gpetajat teavitada.

OPPE KOHANDAMISE VOIMALUSED
Opilase individuaalset taset arvestades kohandused.



LITKUMISOSKUSED

Oppesisu

Opitulemused

Edasiliikumisoskus - 1abi erinevate mangude ja tegevuste kehalise aktiivsuse
tostmine. Edasiliikumisoskused erinevates keskkondades, harjutustes,
liikumismangudes koosttos paarilise- ja rihmaga.

Kdnni- ja jooksuoskus
Jooksuméangud nt. Kulliméngud
erinevates variatsioonides.
Koéndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes (sh erinevat tltpi
maastikul).

Matkamine - nt. matk linna- voi
looduskeskkonnas.

Hlppeoskus

Huppeharjutused- hipped kaugusele,
hlpped Ules, tle takistuse jooksu pealt.
Hippeméngud- nt. redelil hiipped.
Huppendoriga hipped - harki-kokku
hikked, koordinatsioon.

Ronimisoskus

Enda keharaskusega harjutuste
sooritamine

Ronimisharjutused- ja tegevused nt.
varbseinal ronimine erineval kdrgusel

Ujumine

Ujumisoskuseni viivad harjutused,
mangud.

Holjumine, sukeldumine, rinnuli ja selili
ujumine.

Oma vBimete hindamine vees, veeohutus.

Opilane:

Kasutab edasilitkumisoskuseid erinevates
keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes, spordialades ja
koosttos paarilise ja ruthmaga.

Teab liikumisoskuseid
liilkumisharrastuses.

Oskab méngida opitud hiippemaénge.

Ronib erinevatel vahenditel, (ile takistuste,
erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine.

Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi liikuda.

Hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi.

Vahendil liilkumisoskus - liigub edasi vahendil harjutustes ja

lilkumismangudes

Oskus liikuda vahendil
Murdmaasuusatamine - suuskadel
edasiliikumisoskus. Méngud,
tasakaaluharjutused suuskadel. Kikki ja
pusti harjutsued hoo pealt.

Opilane:

Mangib dpitud suusaménge, liigub
suuskadel edasi, tles, alla kasutades
Opitud tehnikaid. Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas.




Vahendi kasitsemisoskus - kasitseb vahendit harjutustes, litkumismangudes ja teiste

oskuste arendamiseks

Viske- ja pludmisoskus nt. palli vise ja
puddmine paarides, pdrgatusega vastu
seina. Viske- ja putidmisega
litkumisméangud nt. Platsikuningas,
Rahvastepall.

Viske- ja putdmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, vise tdpsusele.
Pdrgatamisoskus nt. erinevas suurused
pallide porgatamine (korvpall, tennisepall,
rahvastepall). PGrgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid-p&rgatamine
vahelduvate katega, pérgatamine ja
pludmine, pdrgatamine enda asukoha
muutmisega, pdrgatamine liikumisel.
Palli I66misoskus kaega nt. Palli 166mine
ules, ette-lles, ule takistuse, palli l66mine
erinevate kehaosadega.

Palli I66misoskus jalaga nt. seisva ja
litkuva palli I66mine paarilisele ja
tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.
Palli l66misoskus vahendiga nt. reketiga

Lihtsamad kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koosto,
ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Opilane:

Késitseb vahendit
lilkumiskombinatsioonides, -méngudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

Oskus kontrollida keha asendites - hoiab tasakaalu asendites, liilkumistel ja nende

kombinatsioonides

Akrobaatika. Erinevad veered.
Toenglamangu erinevad vGimalused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes.

Keha kontrollioskus asendites

Keha kontrollioskus liikumistel

Opilane:

Koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone.

Rakendab kehahoiu ja -asendite hoidmise
oskuseid.

Korrigeerib kehahoidu Gpetaja
suunamisel.




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Oppesisu

Opitulemused

Oskus arendada kehalisi vdimeid -
koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus,
painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal. Arendamine
toimub Opetaja juhendamisel vastavate
harjutuste kaudu.

Oskus mdota kehalisi vdimeid.
Tulemuste seostamine enda kehalise
vOimekusega.

Opilane:

Seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi.

Pustitab lihiajalisi eesmérke kehaliste
vOimete mddtmistulemuste pdhjal.
Analliusib ja arendab Opetaja
juhendamisel enda kehalisi vBimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist.
Madistab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu

Opitulemused

Opilane on regulaarselt aktiivne tunnis ja
vabal ajal.

Oskus anda hinnangut enda
lilkumisaktiivsusele - enesetunde muutust
vastavalt litkumistegevusele.

Tervistava liikumise ja taastumise
pdhimotete maistmine.

Erineva litkumisintensiivsusega
liikumismangud.

Opilane:

Kaardistab enda igapéevast kehalist
aktiivsust.

Planeerib kehalist aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse Opetaja
juhendamisel.

Mdd6dab enda stidamelddgisagedust
Opetaja juhendamisel.

Madistab soojendusharjutuste tahtsust.
Teab peamisi liikumistegevusel juhtuda
vOivaid vigastusi ja esmast abistamise
vOimalust.

LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu

Opitulemused




Harjutuste ette nditamine kaaslastele,
erinevate lihtsate lilkkumiste loomine Uksi
ja kaaslastega.

Oskus litkuda looduses.

Ausa mangu pohimdotete mdistmine ja
jargimine.

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja
liikumisviisile.

Opilane:

Madistab liikumise ja kultuuri seost. On
kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist. Oskab tksi ja kaaslastega koos
ette néidata litkumisharjutusi.

Osaleb liikumisuritusel osalejana,
pealtvaatajana.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu

Opitulemused

Oskus sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi.

Oskus juhtida emotsioone. Enda
emotsioonide ja nende muutuste
markamine. Fidsilise valu talitsemine.
Meelerahu harjutused - keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, venitus- ja
I6dvestusharjutused.

Opilane:

Sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.
Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale.
Sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide
markamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi.




AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

KLASS: 6.klass

TUNDIDE ARV OPPEAASTAS: 70 tundi

LiikumisOpetuse eesmark on toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust. Opilane omandab kooliastme ainekavasse
kuuluvate kehaliste harjutuste (erinevate spordialade/liikumisviiside) tehnika. Oskab 6pitud
alasid iseseisvalt sooritada, suudab vorrelda saadud tulemusi varasemate tulemustega,
sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid. Osaleb aktiivselt liikumisdpetuse
tunnis. Tunneb huvi koolis toimuvate spordiurituste vastu, votab neist osa olles kas
pealtvaataja voi voistleja. Oskab teha meeskonnattdd, lilkuda koos kaaslasega ning leppida
kokku méngureegleid ja saavutada kompromisse. Taidab higieeni-ja ohutusreegleid.

Aine labimiseks vajaminevad Oppevahendid: Liikumisdpetuse tunnis on vajalikud:
luhikesed vo6i pikad spordiriided (vastavalt ilmale ja asukohale), spordijalandud,
suusavarustus, ujumisvarustus.

Tunni toimumiskoha sisestab dpetaja eKooli, kui see toimub véljapool kooli territooriumi.
Valdavalt toimuvad tunnis dues. Opetaja teavitab eKooli kaudu kui tund toimub
siseruumides.

DIGIPADEVUSTE ARENDAMINE

Opitakse oskust madrata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jargi ning salvestada
lilkumisteed. Vajadusel kasutab dppetooks virtuaalseid dpikeskkondasid. Digi-keskkonnas
suhtlemise oskuse omandamine. Oskus iseseisvalt otsida ja leida digivahendite abil erinevaid
materjale, millest on abi erinevate spordialade tehnika Oppimisel ja kehaliste vGimete
arendamisel.

HINDAMINE
Opitulemusi hinnates lahtutakse pdhikooli riikliku dppekava ldosa ning teiste hindamist

reguleerivate Oigusaktide ké&sitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatoOtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning putdlikkust
kirjalike ja/vdi praktiliste to6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning 6&pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
tlesandeid hinnates arvestatakse eelkdige to0 sisu, kuid parandatakse ka Gigekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata. Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu litkumisOpetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja
kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse @pilase tervislikust
seisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma
raviarsti méaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda litkumisdpetuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse
Oppe eesmark, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hinnatakse
kokkuvotvalt A (arvestatud) voi MA (mittearvestatud), sealjuures kdik arvestuslikud t66d



peavad olema sooritatud. Hindelise arvestuste jarelvastamiseks on aega 14 paeva alates hinde
sisestamisest eKooli vdi Opilase naasmisest Oppetddle parast puudumist. Jarelvastamine
toimub Opetajaga kokkuleppel, kas tunni ajal voi pérast tunde.

Opilane saab olla vabastatud fiiiisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest.
Mis téhendab, et flusilisest koormusest vabastatud Opilasel on kohustus p6orduda
lilkumisdpetuse Opetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vdimetele vastav
ulesanne. Selleks voib olla kirjalik t66 v6i mdni muu Ulesanne. Fadsilisest koormusest
vabastatud Opilase hindamine toimub individuaalselt, arvestades Opilase hetke tervislikku
seisundit. Vabastatud dpilane ei tohi lahkuda koolimajast, vaid peab viibima liikumisGpetuse
tunnis (ka siis kui litkumisdpetuse tund on Opilase tunniplaanis viimane). Kui vanem on
kirjutanud eKooli tdendi, siis tuleb dpilasel sellest dpetajat teavitada. Suusatamisest vabastatud
Opilane poordub Gpetaja poole koolis, selleks ei pea metsa kohale minema.

OPPE KOHANDAMISE VOIMALUSED
Opilase individuaalset taset arvestades kohandused.



LITKUMISOSKUSED

Oppesisu

Opitulemused

Edasiliikumisoskus

Edasiliikumisoskused erinevates keskkondades, harjutustes, liikumismangudes koostdds

paarilise- ja rithmaga.

Konni- ja jooksuoskus
Jooksumangud, nditeks joonekull
Jooks erinevates keskkondades
(maastikujooks, staadionil)
Matkamine looduskeskkonnas
Orienteerumine linnas objektide pohjal

Hlppeoskus

Huppeharjutused

Hupete kasutamine treeninguna ja
hiippemangud

Huppendoriga hiipped, erinevad
kombinatsioonid

Ronimisoskus
Kangidega joulinnakus enda keharaskusega
harjutuste sooritamine. Rippumine

Ujumine
Ujumisoskuseni viivad harjutused, mangud

Opilane:

Kasutab edasiliikumisoskuseid erinevates
keskkondades, harjutustes,
lilkumismangudes, spordialades ja koostoos
paarilise ja rihmaga.

Teab liitkumisoskuseid liikumisharrastuses.

Vahendil lilkumisoskus

Oskus liikuda vahendil
Murdmaasuusatamine. Kestvussoit.
Varustuse hooldus

Uisutamine. Pidurdamise ja pddramise
tehnika 6ppimine

Opilane:

Liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas.

Rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvdtteid.

Vahendi kasitsemisoskus

Lihtsustatud reeglitega vahendit kasutades sportméngude harjutamine

Viske-, puddmis- ja pérgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, pitdmise- ja
pdrgatamisoskust. Sportméngud véhendatud
valjakutel, méngijate arvuga (nt 3x3; 4x4),
lihtsustatud reeglitega.

Omaloomingulised mangud vahenditega.

Opilane:

Késitseb vahendit
lilkumiskombinatsioonides, -mangudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks.




Naéiteks korvpall tihe korvi all

Palli I66misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I66misega seotud
mangudele. Naiteks vorkpall

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused. Néiteks jalgpall

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, kurikaga
spordialadele. Néiteks sulgpall, pesapall

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koost6d, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil. Naiteks koost6omangud

Oskus kontrollida keha asendites
Tasakaalu hoidmine asendites

Keha kontrollioskus asendites

Keha kontrollioskus liikumistel
Néiteks akrobaatika. Kangil rippumine.
Toenglamang.

Opilane:

Koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone.

Rakendab kehahoiu ja -asendite hoidmise
oskuseid.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane algatab ise aktiivse mangu vai sportliku tegevuse.

Oppesisu

Opitulemused

Oskus tajuda ja anda hinnangut enda
kehalistele vBimetele

Oskus arendada kehalisi voimeid. Naiteks
osavus ja tasakaal

Oskus mddta kehalisi voimeid. Naiteks
takistusraja labimine

Tervislik toitumine

Opilane:

Seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi.

Pistitab luhiajalisi eesmarke kehaliste
vBimete mddtmistulemuste pohjal.
Arendab enda kehalisi voimeid lahtuvalt
plstitatud eesmargist.

Analliusib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi vGimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist.

Madistab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.




KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu

Opitulemused

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne
Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
Arendava liikumise ja taastumise
pdhimotete maistmine

Opilane on regulaarselt aktiivne tunnis ja
vabal ajal

Erineva intensiivsusega liikumine

Opilane:

Kaardistab ja analulsib enda igapéevast
kehalist aktiivsust.

Planeerib kehalist aktiivsust igapéevastesse
tegevustesse Opetaja juhendamisel.
Mdddab enda stidameld6gisagedust Opetaja
juhendamisel.

Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi.

Teab peamisi liikumistegevusel juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende
korral.

LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu

Opitulemused

Oskus liikuda looduses

Oskus litkuda maastikul mééarates asukoha
objektide abil

Ausa mangu pdhimotete maistmine ja
jargimine

Oskus liikuda ohutult ja jargida
hligieeninbudeid

Opilane:
Madistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu

Opitulemused

Oskus sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi

Oskus juhtida emotsioone. Néiteks enda
kontrollimine fldsilises vihahoos
Tahelepanuharjutused. Tiimitoos enda
panuse andmine

Venitus- ja I6dvestusharjutused

Opilane:

Sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.
Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale.
Sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide
markamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi.




AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

KLASS: 7. klass

TUNDIDE ARV OPPEAASTAS: 70 tundi

LiikumisOpetuse eesmark on toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust. Opilane omandab kooliastme ainekavasse
kuuluvate kehaliste harjutuste (erinevate spordialade/liikumisviiside) tehnika. Oskab 6pitud
alasid iseseisvalt sooritada, suudab vorrelda saadud tulemusi varasemate tulemustega,
sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid. Osaleb aktiivselt liikumisdpetuse
tunnis. Tunneb huvi koolis toimuvate spordiurituste vastu, votab neist osa olles kas
pealtvaataja vOi vOistleja. Oskab teha meeskonnat66d, liikuda koos kooslasega ning leppida
kokku méngureegleid ja saavutada kompromisse. Taidab higieeni-ja ohutusreegleid.

Aine labimiseks vajaminevad Oppevahendid: Liikumisdpetuse tunnis on vajalikud:
luhikesed vo6i pikad spordiriided (vastavalt ilmale ja asukohale), spordijalandud,
suusavarustus, ujumisvarustus.

Tunni toimumiskoha sisestab dpetaja eKooli, kui see toimub véljapool kooli territooriumi.
Valdavalt toimuvad tunnis dues. Opetaja teavitab eKooli kaudu kui tund toimub
siseruumides.

DIGIPADEVUSTE ARENDAMINE

Opitakse oskust madrata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jargi ning salvestada
lilkumisteed. Vajadusel kasutab dppetooks virtuaalseid dpikeskkondasid. Digi-keskkonnas
suhtlemise oskuse omandamine. Oskus iseseisvalt otsida ja leida digivahendite abil erinevaid
materjale, millest on abi erinevate spordialade tehnika Oppimisel ja kehaliste vGimete
arendamisel.

HINDAMINE
Opitulemusi hinnates lahtutakse pdhikooli riikliku dppekava ldosa ning teiste hindamist

reguleerivate Oigusaktide ké&sitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatoOtamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning putdlikkust
kirjalike ja/vdi praktiliste to6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning 6&pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse sdnaliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
tlesandeid hinnates arvestatakse eelkdige to0 sisu, kuid parandatakse ka Gigekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata. Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu litkumisOpetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja
kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse @pilase tervislikust
seisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma
raviarsti méaratud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda litkumisdpetuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse
Oppe eesmark, dppesisu, dpitulemused ning nende hindamise vormid. Hindelise arvestuste
jarelvastamiseks on aega 14 pdeva alates hinde sisestamisest eKooli vdi dpilase naasmisest



Oppetdole parast puudumist. Jarelvastamine toimub Gpetajaga kokkuleppel, kas tunni ajal voi
péarast tunde.

Opilane saab olla vabastatud fiilisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest.
Mis tdhendab, et fldsilisest koormusest vabastatud Opilasel on kohustus p6drduda
liilkumisdpetuse Opetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vbimetele vastav
ulesanne. Selleks vdib olla kirjalik t66 v6i mdni muu Ulesanne. Fadsilisest koormusest
vabastatud Opilase hindamine toimub individuaalselt, arvestades Opilase hetke tervislikku
seisundit. Vabastatud Gpilane ei tohi lahkuda koolimajast, vaid peab viibima litkumisGpetuse
tunnis (ka siis kui lilkumisfpetuse tund on dpilase tunniplaanis viimane). Kui vanem on
kirjutanud eKooli tdendi, siis tuleb Gpilasel sellest dpetajat teavitada. Suusatamisest vabastatud
Opilane poordub dpetaja poole koolis, selleks ei pea metsa kohale minema.

OPPE KOHANDAMISE VOIMALUSED
Opilase individuaalset taset arvestades kohandused.



LITKUMISOSKUSED

Oppesisu

Opitulemused

Edasiliikumisoskus

Edasiliikumisoskused erinevates keskkondades, harjutustes, liikumisméangudes koostdds

paarilise- ja rihmaga.

Kdnni- ja jooksuoskus

Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks.
Matk looduskeskkonnas

Erinevad jooksuméangud (paarilise
pludmine)

Orienteerumine linnas lihtsa kaardi pohjal

Hlppeoskus

Hupete kasutamine treeninguna,
lilkumisharrastuses ja hlippealades
(kaugushupe, hiippemangud).
Hupitsaga kestvushiipped

Ronimisoskus
Kangidega joulinnakus enda keharaskusega
harjutuste sooritamine. Rippumine

Ujumine
Kestvusujumine, arendavad harjutused

Opilane:

Kasutab teadlikult edasiliikumisoskuseid
erinevates keskkondades, koostods
paarilisega.

Seostab liikumisoskuseid harrastustegevuse,
igapéevase litkumisviisi ja spordialadega.

Vahendil liikumisoskus

Oskus liikuda vahendil
Murdmaasuusatamine. Kestvussoit
Uisutamine. Elementide 6ppimine

Opilane:

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja seostab seda igapaevaste
liilkumisv6imalustega.

Rakendab igapéevaseks liikumiseks voi
lilkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvétteid.

Vahendi kasitsemisoskus

Spordiala tehnikaelementide 6ppimise jaoks juurdeviivad harjutused

Viske-, plitdmis- ja pdrgatamisoskus.
Litkumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, putdmise- ja
pdrgatamisoskust. Sportméangud véhendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4).

Opilane:

Kasitseb vahendit erinevates
lilkumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialades, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks.




Omaloomingulised mangud vahenditega.
Néiteks korvpall

Palli 166misoskus kaega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I[66misega seotud
méangudele.

Naiteks vorkpall ja rannavdrpall

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja tehnikaelementide 6ppimine
Naéiteks jalgpall

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja méangud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.

Naéiteks sulgpall, saalihoki, pesapall

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostd0, harjutused vahendite abil.
Naéiteks pink ja varbsein

Oskus kontrollida keha asendites
Tasakaalu hoidmine asendites

Keha kontrollioskus asendites

Keha kontrollioskus liikumistel

Keha kontrollioskus asendite ja liikumiste
kombinatsioonides

Naéiteks akrobaatika. Erinevalt toengu
hoidmine.

Opilane:

Koostab kehaasendit kombinatsioone.
Seostab teadmisi ja oskusi asendite
hoidmiseks.




TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane mdistab ennast kui enda keha ja tervise eest vastutajat.

Oppesisu

Opitulemused

Oskus tajuda ja anda hinnangut enda
kehalistele voimetele

Oskus arendada kehalisi voimeid. Naiteks
Vastupidavus ja painduvus

Oskus moddta kehalisi voimeid. Néiteks
kiirjooks

Madista liikumise ja toitumise tasakaalu

Opilane:

Teab, kuidas on kehalised vBimed seotud
kehalise heaoluga.

Maistab kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste moju kehale.

Plstitab eesmaérke lahtuvalt méddetud
kehaliste vBimete tasemest.

Analiiusib enda kehalisi voimeid.
Hindab enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu

Opitulemused

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne
Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
Tervistava liikumise ja taastumise
pbhimdtete mdistmine

Opilane on regulaarselt aktiivne tunnis ja
vabal ajal

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine
Erineva intensiivsusega litkkumine

Opilane:

Annab hinnangu oma péevasele kehalisele
aktiivsusele.

Teab sportliku koormuse mdju organismile
ja leiab endale sobiva koormuse.

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi vahendeid
enda kehalise aktiivsuse hindamiseks.
Oskab teha soojendusharjutusi.

Teab lihtsamaid esmaabi votteid
sporditegevusel saadud vigastuste korral.




LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu

Opitulemused

Oskus liikuda looduses

Oskus litkuda maastikul méérates asukoha
teedevorgustiku abil

Ausa mangu pdhimotete mdistmine ja
jargimine

Oskus litkuda turvaliselt ja jargida
hligieeninbudeid

Opilane:
Vaartustab litkumist, sporti kultuuri osana
ning ennast selle kandjana.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu

Opitulemused

Oskus sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi

Oskus juhtida emotsioone. Naiteks enda
viha kontroll meeskonnamangus
Tahelepanuharjutused. Néiteks
lilkumisméngudes enda tegevuse jalgimine
Venitus- ja lddvestusharjutused

Opilane:

Valib iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.
Madistab nende kasutamisvfimalusi.
Madistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju.
Madistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.




AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

KLASS: 8. klass

TUNDIDE ARV OPPEAASTAS: 70 tundi

LiikumisOpetuse eesmark on toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust. Opilane omandab kooliastme ainekavasse
kuuluvate kehaliste harjutuste (erinevate spordialade/liikumisviiside) tehnika. Oskab 6pitud
alasid iseseisvalt sooritada, suudab vorrelda saadud tulemusi varasemate tulemustega,
sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid. Osaleb aktiivselt liikumisdpetuse
tunnis. Tunneb huvi koolis toimuvate spordiurituste vastu, votab neist osa olles kas
pealtvaataja vOi vOistleja. Oskab teha meeskonnat66d, litkuda koos kooslasega ning leppida
kokku méngureegleid ja saavutada kompromisse. Taidab hiigieeni-ja ohutusreegleid.

Aine labimiseks vajaminevad Oppevahendid: Liikumisdpetuse tunnis on vajalikud:
luhikesed vO6i pikad spordiriided (vastavalt ilmale ja asukohale), spordijalandud,
suusavarustus, ujumisvarustus.

Tunni toimumiskoha sisestab dpetaja eKooli, kui see toimub véljapool kooli territooriumi.
Valdavalt toimuvad tunnis Gues. Opetaja teavitab eKooli kaudu kui tund toimub
siseruumides.

DIGIPADEVUSTE ARENDAMINE

Opitakse oskust méaarata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jargi ning salvestada
lilkumisteed. Vajadusel kasutab Oppetooks virtuaalseid dpikeskkondasid. Digi-keskkonnas
suhtlemise oskuse omandamine. Oskus iseseisvalt otsida ja leida digivahendite abil erinevaid
materjale, millest on abi erinevate spordialade tehnika Oppimisel ja kehaliste vOimete
arendamisel.

HINDAMINE
Opitulemusi hinnates lahtutakse pdhikooli riikliku 6ppekava uldosa ning teiste hindamist

reguleerivate Gigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust
kirjalike ja/vdi praktiliste to6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning &pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse s@naliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata. Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu liitkumisOpetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja
kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust
seisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma
raviarsti méératud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda litkumisGpetuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse
Oppe eesmaérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hindelise arvestuste
jarelvastamiseks on aega 14 péeva alates hinde sisestamisest eKooli vdi dpilase naasmisest
Oppetdole parast puudumist. Jarelvastamine toimub Opetajaga kokkuleppel, kas tunni ajal voi
péarast tunde.



Opilane saab olla vabastatud fiilisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest.
Mis tdhendab, et fldsilisest koormusest vabastatud Opilasel on kohustus p&drduda
lilkumisOpetuse Opetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vdimetele vastav
ulesanne. Selleks vG6ib olla kirjalik t66 vdi mdni muu uUlesanne. Flusilisest koormusest
vabastatud Opilase hindamine toimub individuaalselt, arvestades Opilase hetke tervislikku
seisundit. Vabastatud Gpilane ei tohi lahkuda koolimajast, vaid peab viibima litkumisGpetuse
tunnis (ka siis kui lilkumisfpetuse tund on dpilase tunniplaanis viimane). Kui vanem on
kirjutanud eKooli tdendi, siis tuleb Gpilasel sellest dpetajat teavitada. Suusatamisest vabastatud
Opilane poordub Gpetaja poole koolis, selleks ei pea metsa kohale minema.

OPPE KOHANDAMISE VOIMALUSED
Opilase individuaalset taset arvestades kohandused.



LITKUMISOSKUSED

Oppesisu

Opitulemused

Edasiliikumisoskus

Edasiliikumisoskused erinevates keskkondades, harjutustes, litkumisméangudes koost6ds

paarilise- ja rithmaga.

Konni- ja jooksuoskus

Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks.
Matk looduskeskkonnas

Erinevad jooksumangud ja reaksioonikiiruse
arendamine (klotsijooks)

Orienteerumine linnas kaardi pdhjal

Huppeoskus

Hiipete kasutamine treeninguna,
lilkumisharrastuses ja hiippealades
(kaugushtipe paku tabamisega,
hippeméngud).

Hupitsaga kestvushiipped ja erinevad
elemendid

Ronimisoskus
Kangidega joulinnakus enda keharaskusega
harjutuste sooritamine. Surumised, tdmbed

Ujumine
Kestvusujumine, arendavad harjutused

Opilane:

Kasutab teadlikult edasiliikumisoskuseid
erinevates keskkondades, spordialades ja
koostdos paarilise ja ruthmaga.

Seostab litkumisoskuseid véimaliku
harrastustegevuse, igapéevase litkumisviisi
ja spordialadega.

Vahendil liikumisoskus

Oskus liikuda vahendil
Murdmaasuusatamine. Kestvussoit
Uisutamine. Erinevate elementide dppimine

Opilane:

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja seostab seda igapaevaste
liikumisv@imalustega.

Teostab liikumisvahendi hooldusvétteid.

Vahendi kasitsemisoskus
Spordialade tehnikaelementide omandamine

Viske-, puddmis- ja pérgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, putdmise- ja
porgatamisoskust. Sportmangud korrektsete
reeglite pohjal.

Omaloomingulised mangud vahenditega.

Opilane:

Kaésitseb vahendit erinevates
lilkumiskombinatsioonides, -mangudes,
spordialades, sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.




Naiteks kasipall

Palli I66misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I[66misega seotud
méangudele.

Naéiteks vorkpall ja rannavorkpall

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused. Néiteks jalgpall

Palli I66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.

Naiteks sulgpall, saalihoki, pesapall

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu
arendavad harjutused vahendite abil.
Naéiteks discgolf

Oskus kontrollida keha asendites
Tasakaalu hoidmine asendites, liikumistel

Keha kontrollioskus asendites

Keha kontrollioskus liikumistel

Keha kontrollioskus asendite ja lilkumiste
kombinatsioonides

Naéiteks akrobaatika. Erinevalt toengu
hoidmine, paarilise kontrollimine

Opilane:

Koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone (iksi, paarilisega.
Seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane mdistab soojendusharjutuste olulisust ja oskab neid ise 1abi viia.

Oppesisu

Opitulemused

Oskus tajuda ja anda hinnangut enda
kehalistele voimetele

Oskus arendada kehalisi vdimeid. Néiteks
Kiirus ja vastupidavus

Oskus moota kehalisi voimeid. Naiteks
vastupidavus jooksus

Pulda hoida liikumise ja toitumise tasakaalu

Opilane:

Teab, kuidas on kehalised v6imed seotud
tervise tugevdamisega.

Mbdistab kehalisi vdimeid arendavate
harjutuste toimet.

Pistitab luhiajalisi eesmarke moddetud
kehaliste vGimete tulemusest lahtuvalt.
Analudsib enda kehalisi vdimeid ja jalgib
eesmargi taitmist.

Madistab enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.




KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu

Opitulemused

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne
Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
Arendava liikumise pohimotte mdistmine
Opilane on regulaarselt aktiivne tunnis ja
vabal ajal

Individuaalne koormus

Erineva intensiivsusega litkkumine

Opilane:

Annab hinnangu enda igapédevasele
kehalisele aktiivsusele.

Teab erineva raskusastmega koormuse mdju
kehale ja leiab endale sobiva.

Kasutab erinevaid subjektiivseid vahendeid
enda kehalise aktiivsuse hindamiseks.
Oskab teha soojendus- ja l6dvestusharjutusi.
Teab lihtsamaid esmaabi votteid
lilkumistegevusel saadud vigastuste korral.

LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu

Opitulemused

Oskus litkuda mitmekdlgses looduses
Oskus liikuda maastikul maarates asukoha
Ausa mangu p&himdtete moistmine ja selle
jargimine koigi suhtes

Oskus liikuda erinevates keskkondades
ohutult ja jargida hugieenindudeid

Opilane:
Vaartustab litkumist, sporti kultuuri osana
ning ennast selle kandjana ja loojana.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu

Opitulemused

Oskus sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi.

Oskus juhtida emotsioone. Naiteks
verbaalse keelekasutuse kontroll
Keskendumisharjutused. Néaiteks enda
sooritusele keskendumine

Venitus- ja I6dvestusharjutused. Staatilised
venitused

Opilane:

Sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi. Seostab
nende kasutamisvdimalusi erinevates
olukordades.

Madistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale.
Tunneb enda vBimalusi tulla toime erinevate
emotsioonidega.




AINEVALDKOND: KEHALINE KASVATUS
OPPEAINE: LIIKUMISOPETUS

KLASS: 9. klass

TUNDIDE ARV OPPEAASTAS: 70 tundi

LiikumisOpetuse eesmark on toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning
kujundada neis eakohast liikumispadevust. Opilane omandab kooliastme ainekavasse
kuuluvate kehaliste harjutuste (erinevate spordialade/liikumisviiside) tehnika. Oskab 6pitud
alasid iseseisvalt sooritada, suudab vorrelda saadud tulemusi varasemate tulemustega,
sooritab kontrollharjutusi ja kehalise voimekuse katseid. Osaleb aktiivselt liikumisdpetuse
tunnis. Tunneb huvi koolis toimuvate spordiurituste vastu, votab neist osa olles kas
pealtvaataja voi voistleja. Oskab teha meeskonnattdd, lilkuda koos kaaslasega ning leppida
kokku méngureegleid ja saavutada kompromisse. Taidab hiigieeni-ja ohutusreegleid.

Aine labimiseks vajaminevad Oppevahendid: Liikumisdpetuse tunnis on vajalikud:
luhikesed vO6i pikad spordiriided (vastavalt ilmale ja asukohale), spordijalandud,
suusavarustus, ujumisvarustus.

Tunni toimumiskoha sisestab dpetaja eKooli, kui see toimub véljapool kooli territooriumi.
Valdavalt toimuvad tunnis Gues. Opetaja teavitab eKooli kaudu kui tund toimub
siseruumides.

DIGIPADEVUSTE ARENDAMINE

Opitakse oskust méaarata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi jargi ning salvestada
lilkumisteed. Vajadusel kasutab Oppetooks virtuaalseid dpikeskkondasid. Digi-keskkonnas
suhtlemise oskuse omandamine. Oskus iseseisvalt otsida ja leida digivahendite abil erinevaid
materjale, millest on abi erinevate spordialade tehnika Oppimisel ja kehaliste vOimete
arendamisel.

HINDAMINE
Opitulemusi hinnates lahtutakse pdhikooli riikliku 6ppekava uldosa ning teiste hindamist

reguleerivate Gigusaktide késitlusest. Hinnatakse Opilase teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja
kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning puddlikkust
kirjalike ja/vdi praktiliste to6de ning tegevuste alusel, arvestades Opilase teadmiste ja oskuste
vastavust ainekava eesmérkidele ning &pitulemustele. Opitulemusi hinnatakse s@naliste
hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse,
milliseid hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid. Kirjalikke
ulesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid parandatakse ka digekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata. Tervisest tingitud erivajadustega dpilasi hinnates arvestatakse nende
osavottu liitkumisOpetuse tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, liikumisest ja
kehaliste harjutuste tegemisest. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase tervislikust
seisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena kontrollharjutuste lihtsustatud variante vdi oma
raviarsti méératud harjutusi. Juhul kui dpilase tervislik seisund ei vdimalda litkumisGpetuse
ainekava téita, koostatakse talle individuaalne dppekava, milles fikseeritakse liikumisdpetuse
Oppe eesmaérk, Oppesisu, Opitulemused ning nende hindamise vormid. Hindelise arvestuste
jarelvastamiseks on aega 14 péeva alates hinde sisestamisest eKooli vdi dpilase naasmisest
Oppetdole parast puudumist. Jarelvastamine toimub Opetajaga kokkuleppel, kas tunni ajal voi
péarast tunde.



Opilane saab olla vabastatud fiilisilisest koormusest, kuid mitte tunnis kohapeal viibimisest.
Mis tdhendab, et fldsilisest koormusest vabastatud Opilasel on kohustus p&drduda
lilkumisOpetuse Opetaja poole enne tunni algust, et saada endale hetkel vdimetele vastav
ulesanne. Selleks vG6ib olla kirjalik t66 vdi mdni muu uUlesanne. Flusilisest koormusest
vabastatud Opilase hindamine toimub individuaalselt, arvestades Opilase hetke tervislikku
seisundit. Vabastatud Gpilane ei tohi lahkuda koolimajast, vaid peab viibima litkumisGpetuse
tunnis (ka siis kui lilkumisfpetuse tund on dpilase tunniplaanis viimane). Kui vanem on
kirjutanud eKooli tdendi, siis tuleb Gpilasel sellest dpetajat teavitada. Suusatamisest vabastatud
Opilane poordub Gpetaja poole koolis, selleks ei pea metsa kohale minema.

OPPE KOHANDAMISE VOIMALUSED
Opilase individuaalset taset arvestades kohandused.



LITKUMISOSKUSED

Oppesisu

Opitulemused

Edasiliikumisoskus

Edasiliikumisoskused erinevates keskkondades, harjutustes, liikumismangudes koostdds

paarilise- ja rithmaga.

Konni- ja jooksuoskus

Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks.
Matk looduskeskkonnas

Jooksumangud ja strateegiaméngud (lippude
varastamine)

Orienteerumine metsas lihtsama kaardi
pdhjal

Huppeoskus

Hiipete kasutamine treeninguna,
lilkumisharrastuses (takistusradadel) ja
hippealades (kaugushlpe, hlippeméngud)
Hupitsaga erinevatest elementidest
koosneva kombinatsiooni harjutamine

Ronimisoskus

Kangidega joulinnakus enda keharaskusega
harjutuste sooritamine. Rippes kate
kdverdamine

Ujumine
Kestvusujumine, arendavad harjutused

Opilane:

Kasutab teadlikult edasiliikumisoskuseid
erinevates keskkondades,
tervisetreeninguna, spordialades ja koosto0s
paarilise ning riihmaga.

Seostab litkumisoskuseid harrastustegevuse,
igapéevase litkumisviisi ja spordialadega.

Vahendil lilkumisoskus

Oskus liikuda vahendil
Murdmaasuusatamine. Kestvussoit
Uisutamine. Kombinatsioonide dppimine

Opilane:

Liigub edasi vahendil erinevas keskkonnas
ja seostab seda igapdevaste
litkumisvOimalustega.

Hooldab vahendeid nende heakorra
eesmargil.

Vahendi kasitsemisoskus
Koik méangud reegliteparaselt, taisvéljakul

Viske-, puddmis- ja pérgatamisoskus.
Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, putdmise- ja
pdrgatamisoskust. Sportméngud digete

Opilane:

Késitseb vahendit erinevates
liikumiskombinatsioonides, -méngudes,
spordialades, reegliteparaselt sportmangudes




maéngijate arvuga.
Néiteks korvpall

Palli I66misoskus kéega. Mangud palli
I66misega seotud méngudele.
Naéiteks vorkpall ja rannavorkpall

Palli I66misoskus jalaga. Néiteks jalgpall

Palli 166misoskus vahendiga. Mangud
reketi-, hokikepi- kurikaga spordialadele.
Naéiteks sulgpall, saalihoki, pesapall

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu
arendavad tegevused. Néiteks discgolf

ja teiste oskuste arendamiseks.

Oskus kontrollida keha asendites

Tasakaalu hoidmine asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides

Keha kontrollioskus asendites

Keha kontrollioskus liikumistel

Keha kontrollioskus asendite ja liikumiste
kombinatsioonides

Asendite ja lilkumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine rihmades ja
oskussOnadega.

Naéiteks akrobaatika. Erinevalt toengu
hoidmine vahelduvalt jalgade liigutamisega

Opilane:

Koostab kehaasendite ja litkumiste
kombinatsioone Uksi, paarilise ja rihmaga.
Seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane maistab tundi kui tervikut, kus oskab teha ise soojendusharjutusi ning parast
juhendatud pdhiosa l6dvestusharjutusi ja venitusi.

Oppesisu

Opitulemused

Oskus tajuda ja anda hinnangut enda
kehalistele vdimetele

Oskus arendada kehalisi vdimeid. Naiteks
vastupidavus ja joud

Oskus modta kehalisi vdimeid. Naiteks joud
Oskus hoida litkumise ja toitumise
tasakaalu

Opilane:

Teab, kuidas on kehalised v6imed seotud
tervise ja haiguste ennetamisega.
Madistab kehalisi vdimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste pikaajalist toimet.
Pistitab lthi- ja pikaajalisi eesmarke
lahtuvalt méddetud kehaliste voimete
tasemest.

On saanud kogemuse kehaliste vGimete
regulaarsest arendamisest.

Analuusib enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmérgi taitmist.
Anallusib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.




KEHALINE AKTIIVSUS

Oppesisu

Opitulemused

Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne
Oskus hinnata enda kehalist aktiivsust
Tervistava litkumise ja taastumise
pdhimotete mdistmine

Opilane on regulaarselt aktiivne tunnis ja
vabal ajal

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine
Individuaalne koormus

Erineva intensiivsusega liikumine

Opilane:

Annab hinnangu enda igapéaevasele
kehalisele aktiivsusele.

Peab litkumisp&evikut valitud perioodi
valtel enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks.
Teab erineva liikumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva
koormuse.

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks.

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ja moistab nende
olulisust.

Rakendab traumade ja haiguste jargselt
sobilikku litkumistegevust ja koormust.
Teab lihtsamaid esmaabi votteid
lilkumistegevusel saadud vigastuste korral.

LITKUMINE JA KULTUUR

Oppesisu

Opitulemused

Oskus litkuda erinevas looduskeskkonnas
Oskus litkuda maastikul mééarates asukohta
jasuunda

Ausa mangu pdhimotete maistmine ja
jargimine

Spordivaistluse kiilastamine pealtvaatajana
Oskus litkuda enda ja teiste suhtes ohutult ja
jargida higieeninbudeid

Opilane:
Véartustab litkumist, sporti kultuuri osana
Olles ise selle kandja ning loojana.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Oppesisu

Opitulemused

Oskus sooritada vaimset ja kehalist
tasakaalu toetavaid tegevusi.

Oskus juhtida emotsioone. Néiteks enda
verbaalse keelekasutuse kontrollimine
Tahelepanuharjutused
Keskendumisharjutused. Néiteks enne
spordivaistlust

Venitus- ja I6dvestusharjutused.
Diinaamilised venitused

Opilane:

Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.
Seostab ja pohjendab nende
kasutamisvB@imalusi erinevates olukordades.
Madistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda heaolule.
Madistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate tugevate emotsioonidega.




