Ainevaldkond , Kehaline kasvatus“ ROK
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1. Uldalused
1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikkumisdpetuse pdhimdtteid, et toetada O&pilaste positiivset hoiakut
likumise suhtes ning kujundada neis eakohast likumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev
aktiivselt liikuda, tegelda likumisharrastusega ning suhtuda likumisesse positiivselt.

Liikkumispadevust arendava 6ppe tulemusena pdhikooli 16petaja:

1) on omandanud mitmekdlgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste voimete seost ning anallusib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku liikumise pdhimotteid,;

4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

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

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

1.2. Ainevaldkonna dppeainete arvestuslik maht

Oppeaine nadalatundide maht kooliastmeti on jargmine:

Oppeaine | kooliaste Il kooliaste Il kooliaste

Kehaline kasvatus 8 8 6

Oppeaine nadalatundide jagunemine kooliastmete sees ja dppesisu klasside kaupa méaaratakse kindlaks kooli dppekavas
arvestusega, et dpitulemused ning kooliastmete 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud oleksid saavutatavad.



1.3. Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene [6iming

Liikumisdpetuse pdhimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pdhikoolis kaasa terve ja liikuva inimese
kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis 6pitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli.
Liikumispadevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikkumisvaldkonnas:
likumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; likumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarthmaks ja need kujunevad erinevate liikumisviiside rakendamise kaudu.
Lilkkumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kdéndimis-, jooksmis-, hippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ningnende rakendamine igapaevaelus,
likumisharrastuses, spordialades, rutmis ja muusika saatel,tantsus ning koost6dd tehes. | kooliastmes omandavad dpilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tahelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,kus edasi likumiseks
kasutatakse vahendit;

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, putda, pdrgatada ja luda vahendit kae, jala ningmuu vahendiga;
4) oskus kontrollida keha asendites, likumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekullgsed oskused liikuda eri tingimustes
ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool 6ppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning
oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vboimetest ja nende arendamisest.
Korraparane kehaliste voimete moédtmine kujundab Opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob



eeldused enda kehaliste viimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analluusitakse 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, liikumispaeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapaevase
likumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda kdiki dppetegevusi sooritada véi suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse
tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool koolikeskkonda toimuvate
tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning likumise seosest eri
kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult likuda ja isiklikku hugieeni jargida ning ausa mangu pdhimoétteid
jargida. Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiritusel osalejana véi vabatahtlikuna,
likumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostdds kaaslastega, teab enda
vdimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

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

Taotletavad O&pitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning
vBimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat Uhiskonda.

Liikumispadevuse kujundamine hdlmab kéigi riikliku éppekava Uldosas kirjeldatud tldpadevuste arengut. Uldpadevuste
saavutamist toetab dppeainete eesmargiparane I6imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning labivate
teemade tahenduslik kasitlemine 6pilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine &ppeaineid I8imivasse 6ppesse toetab
ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb &pilasel
suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning véimalus



saada ettekujutus Uhiskonna kui terviku arengust. Seejuures on vaga oluline susteemne ja jarjepidev koostdo teiste ainete
Opetajatega.

Uldpadevuste kujundamise ning labivate teemade ké&sitlemise ja I8imingu korraldamise p&himétted méaaratakse kooli
Oppekava uldosas ning nende rakendamist tapsustatakse ainekavas.

1.4. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on 6ppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikkuda ning suunab teda mdistma likumise seost tervisega ja
enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad 6pilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise
nimel tegutsetakse ning kuidas on omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva likumisharrastusega.
Oppe kaudu toetatakse &pilaste kujunemist aktiivseiks ja iseseisvaiks 6ppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt métlevaiks
uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest.

Pdhikoolis teevad dpetajad Opet kavandades ja korraldades koostddd, seejuures:

1) lahtutakse dppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme 16puks taotletavatest
teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli dppekavas satestatud dppesisust, kooliastmete dppe ja
kasvatuse réhuasetustest ning I16imingust teiste dppeainete ja Iabivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika niludisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse kohalikku eripara ning muutusi
Uhiskonnas;

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

4) arvestatakse dpilaste eelteadmisi, huvisid, eripara ja vdimeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid
ulesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning dpilasele tahenduslikku kasitlust, reageeritakse Opi- ja



eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega dpilastel osaleda aktiivselt liikumistes
nende voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) véimaldatakse 6pet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse dépiharjumusi ja -oskusi, suunatakse tegema valikuid,
arvestades Opilaste vanust, arvu, vdimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi dppe kavandamisse, voetakse aega eesmarkide ning taotletavate dpitulemuste saavutamise viiside ja
hindamiskriteeriumide Iabiarutamiseks, eneseanallusiks ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostddd ja
tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse dpilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

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

1.5. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase dppimist ja arengut, tema kooliastme |16puks taotletavate teadmiste
ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse Ulevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase
isikuparasest arengust ning toetatakse selle kaudu 6pilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga
ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise kaudu saab dpilane tagasisidet oma edenemise kohta &ppimisel ja liikumispadevuse
kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste
arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka Uldpadevuste arengu ning
vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate
sdnaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvotvat hindamist, mida esitatakse kas sonaliste hinnangute vai
numbriliste hinnetena. Hinnates Iahtutakse riikliku dppekava uldosas hindamise kohta satestatust ja selle alusel koostatud



kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis voi huvitegevuses) dpitu
arvestamise ja dpilase eneseanallusi koostamise pohimotted kehaliste voimete arengu seisukohast.

Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse valja opilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased vaararusaamad ning
spetsiifilised dpiraskused, et kavandada edasist 6ppimist ja dpetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab o&pilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste saavutamise taseme ning tugevate
kilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvétvalt hinnatakse uldjuhul &ppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmarkide saavutamist kui ka
taotletavate 6pitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis 6pitulemuse saavutamise poole mis 6pililesannetega liigutakse, mida ja millal
hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kaigus oma
Oppimist ning seatud eesmarkide saavutamist anallusima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse dpilane nii oma t66d hindama kui ka kaasoOpilaste saavutusi tagasisidestama.
Aruteludes hinnatakse 6pilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pohjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase
seisukohtadele Uhiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sdnalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike Ulesannete puhul
arvestatakse eelkdige to0 sisu, kuid pooratakse tahelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite digele
kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse hindamisel Ulesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pohjal.

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

1.6. Oppekeskkond

Oppimist toetav fiilisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi ja liikumispadevust. Opetaja
loob koiki opilasi toetava dppekeskkonna, séltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest.



Vaimselt ja sotsiaalselt toetav dppekeskkond véimaldab 6pilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavaaristamist. Liikumis- ja
sportmangudes vaartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus.
Voéistkonnamangudes vdivad dpilased kanda eri rolle ja taita mangus erinevaid Ulesandeid.

Fuusilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus. Fuusilise keskkonna
moodustavad Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja
spordivahendid sise- ja duekeskkonnas. Liikumispadevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh
vdimaluse korral ujula véi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid véi muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada
roivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuserihmadele mitmekesised liikumisvdimalused, mis toetavad
ainekavas margitud Opitulemuste saavutamist, likumispadevuse kujundamist ning liikumisoskuste kasutamist, séltumata
Opilaste vanusest ja soost.



2. Ainekavad

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur,
vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse kujunemisel voérdse kaaluga. Iga kooliastme I6puks taotletavad
teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues esile Oppija arengu dunaamika
likumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni péhikooli I6puni.

Taotletavad &pitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab
rdhuasetuste seadmine 6ppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanallusi ning eri

spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja
keskkondades.



2.1.2. Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

| kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja
-kogemusi;

2) sooritab kehalisi vbimeid arendavaid
tegevusi ning teab liikumise ja toitumise
seost tervisega,

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et likumine on kultuuri osa, ning on
kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist;

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

Il kooliaste
Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid
likumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vbimeid arendavaid ja
neile tagasisidet andvaid tegevusi ning
mdistab liikkumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja
teab tervisliku likumise pdhimdtteid;

4) moistab ja kogeb liikumise ja kultuuri
seost ning ennast likumisega seotud
tegevuste loojana;

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

Il kooliaste

Opilane:

1) on omandanud mitmekulgseid
likumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid liikkumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste véimete seost
ning analtusib

likumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja
maistab tervisliku liikumise pdhimdotteid;

4) vaartustab liilkumist, sporti ja tantsu
kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste moju enda heaolule, et
tulla toime pingeliste olukordadega.



2.1.3. Opitulemused

| kooliaste
Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes ja tantsus, ritmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja likumismangudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) kasitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

6) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

7) hoiab tasakaalu asendites, likumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

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

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:
1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi vdimeid;



3) mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma;

2) markab liikudes sidamelddgisageduse ja enesetunde muutust;

3) sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;
3) teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pohimétteid;

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

5) teab ning jargib isiklikku hugieeni ja ohutusnéudeid;

6) riietub liikkumiseks sobilikult;



7) teab, mis véimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates asukohta ja suunda;
9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi 6petaja juhendamisel;

2) markab 6petaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Il kooliaste
Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasilikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes, spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
3) rakendab esmaseid likumisvahendi hooldusvoétteid;

4) kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;



5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétteid;

8) anallusib enda tegevust rthmas tegutsejana;

9) anallusib enda liikkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liikkumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) seostab kehalisi vbimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vbimete arendamiseks enda mootmistulemuste pdhjal;

3) arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes seatud eesmargist;

4) analuusib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;
5) mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja analuusib seda;



2) plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda sidamelddgisagedust;

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

6) teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

Liikumine ja kultuur
Opilane:
1) loob midagi likumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

2) arutleb kogemuse Ule, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mangu pohimdtteid ning sellega seotud vaartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuuritritusi;
5) mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

7) avastab looduses liikkumise vdimalusi;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, maarates asukohta ning suunda;

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;



10) moistab parimustantsu ja naiddisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

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

3) markab opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

[l kooliaste
Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasilikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koosto0s paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapaevaste liikumisvéimalustega;
3) rakendab igapaevaseks liikumiseks vai likumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid;

4) kasitseb vahendit eri likumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, lihntsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja rihmaga;

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



7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétteid;

8) annab hinnangu enda koostodle tegevustes;

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

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

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

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda méddetud kehaliste voimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste vdimete korraparasest arendamisest;

5) anallitsib enda kehalisi vbimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

6) anallusib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus
Opilane:
1) hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;



3) teab erineva liikumisintensiivsuse moju 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 jarel sobilikku liikumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur
Opilane:
1) loob midagi liikumisega seotult, analiusib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavétjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel ning analttsib saadud
kogemust;

3) mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pohimdtteid;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikkumisurituste ja -traditsioonide olulisust kultuuri osana;
5) jargib ning anallusib likumistega seotud isiklikku hligieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

7) anallusib enda liikumiskogemust looduses;

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

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevaljendusvormina;



10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse likumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

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

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise voéimalusi eri olukordades;
3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

4) moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

2.1.1. Kehalise kasvatuse | kooliastme ainekava

Opitulemused Oppesisu ja tegevused

Liikumisoskused Liikumisoskused

1) kasutab edasilikumisoskusi erinevates keskkondades, Kdnni-, jooksu-, hippamis- ja ronimisoskusi sisaldavad tegevused
harjutustes, likumismangudes; ritmis ja muusika saatel, koosté6és | ja mangud. Liikumine muusikaga.
paarilise- ja rthmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja likumismangudes;
Suusatamine, uisutamine.

3) kasitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4) oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal héljuda, rinnuli | Erinevate vahendite ja/voi pallide viskamine, piGdmine,
ja selili asendis kokku 200 meetrit edasi liikuda, porgatamine, [60mine.



5) hindab adekvaatselt oma véimeid vees ja rakendab eakohaseid

veeohutusalaseid oskusi;

6) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides;

7) korrigeerib kehahoidu 6petaja suunamisel

8) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétteid ja

saab aru erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

9) arvestab liikumistegevustes kaaslastega,;

10) annab tagasisidet enda liikumisoskustele ja -ohutusele
etteantud kirjelduse alusel,

11) toob naiteid erinevatest likumisoskustest.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid mange ja harjutusi;
2) seostab peamisi kehalisi vbimeid ja harjutusi;

3) sooritab kehaliste voimete mootmisi 6petaja juhendamisel;
4) annab lihtsa hinnangu enda kehalistele véimetele;

5) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Ujumine basseinis. Veeohutus.

Tasakaaluasendid ja tasakaalu néudvad tegevused. Toengud,
veered, ripped.

Vdistkonnana mangimine, teistega arvestamine ja teiste
kaasamine.

Eneseanallis.

Tervis ja kehalised voimed

Teatevoistlused, takistusrajad, harjutused keharaskusega.

Kehaliste vbimete tutvustamine ja rakendamine, nende
arendamiseks sobilikud harjutused.

Tulemuste mddtmine vahendiga ning visuaalne hindamine.



Kehaline aktiivsus
Opilane:

1) teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt
likuma;

2) markab stidameltogisageduse ja enesetunde muutust vastavalt

likumistegevusele;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid

tegevusi 6petaja juhendamisel;

4) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

1) loob midagi liikumistegevusega seotult

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimuval

likumisUritusel osalejana, vaatlejana véi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pdhimétteid;

Tagasiside enda soorituse kohta.

Erinevate toitude mdju kehale.

Kehaline aktiivsus

Liikumise tahtsus.

Milliseid muutused tekivad kehas liikudes.

Soojendusharjutused, venitusharjutused.

Kaaslaste tegevuste ja hetkeolukorra markamine.

Liikumine ja kultuur

Liikumismangude voi teatevoistluste koostamine/ Iabiviimine.

Vabal ajal kulastatud sporditritustest vdi oma sportlikest
tegevustest radkimine; sportlastest radkimine.



4) teab Eesti sportlasi.
5) teab ja jargib isiklikku hiigieenija ohutusndudeid;
6) riietub liikumistegevuseks sobilikult;

7) teab, milliseid véimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond,;

Ausa mangu poéhimdte: reeglite, vbistkonnakaaslaste,
vastasvoistkonna, treenerite/6petajate, kohtunike ja pealtvaatajate
austamine nii sportlasena kui pealt vaatajana.

Isikliku hlgieeni tahtsus, sportimiseks sobilik riietus.

Liikumisvoimalused looduses.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1) sooritab dpetaja juhendamisel emotsioonide markamist ja toime
tulemist soodustavaid tegevusi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Keskendumis- ja tdhelepanuharjutused.

Venitus- ja Iddvestusharjutused.

Tujude/emotsioonide muutuse markamine ja tunnused.

2.1.2. Kehalise kavatuse |l kooliastme ainekava

Opitulemused

Oppeisisu ja tegevused

Liikumisoskused

Litkumisoskused




Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, Kdnni-, jooksu-, hippamis- ja ronimisoskusi sisaldavad tegevused
harjutustes, likumismangudes, spordialades ja tantsus, riitmis ja | ja mangud. Liikkumine muusikaga.
muusika saatel, koostdds paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapaevases _ _ _
likumises: Suusatamine, uisutamine.
3) kasitseb vahendit likumiskombinatsioonides, mangudes,

lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks; Erinevate vahendite ja/vGi pallide viskamine, piitidmine,

4) koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone; pdrgatamine, [66mine, kasitsemine. Taktikalised likumised.

5) rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite hoidmiseks;
) ) . ] o Tasakaalu ja kehakontrolli ndudvad tegevused.
6) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise péhimdétteid;

7) analllsib enda tegevust rihmas tegutsejana;
Iga mangija roll vdistkonnas.

Tervis ja kehalised voimed Tervis ja kehalised voimed
Opilane:
1) nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid tervise ning Erinevate sportlike tegevuste mgju kehale.

igapaevaste tegevustega;



2) teab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

3) pustitab lGhiajalisi eesmarke kehaliste voimete
mddtmistulemuste pohjal;

4) arendab enda kehalisi vdimeid l&htuvalt plstitatud eesmargist;

5) anallilisib dpetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi taitmist;

6) mdistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) planeerib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;
2) peab likumispaevikut lthiajalisel perioodil;

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

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

6) teab peamisi liikumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi ja
esmast kaitumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

Sportlike eesmarkide pustitamine ja jarjepidevuse tahtsus.

Enda kehalise voimekuse hindamine.

Liikumise ja dige toitumise tahtsus.

Kehaline aktiivsus

Liikumise tahtsus ja vbimalused valjaspool kooli.

Liikumispaeviku pidamine, paevas kaidud sammude lugemine.

Soojendus ja venitusharjutuste koostamine, nende vajalikkus.

Enamlevinud vigastused ja kaitumine vigastuse korral.

Liikumine ja kultuur

Liikkumismangude voi teatevdistluste koostamine/ labiviimine.



1) loob midagi likumistegevusega seotult.

2) arutleb kogemusest, mille ta on saanud valjaspool kool
toimuval liilkumisuritusel osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mangu pohimédtteid ja sellega seotud
vaartuseid,

4) teab rahvusvahelisi sportlasi
5) mdistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete olulisust;

6) riietub liikumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara;

7) avastab looduskeskkonnas liikumise véimalusi;

8) oskab liikuda linna- ja/véi loodusmaastikul maarates asukohta
ja suunda.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1) sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide markamist ja toime
tulemist soodustavaid tegevusi.

Vabal ajal kulastatud sporditritustest vdi oma sportlikest
tegevustest raakimine.

Ausa mangu pohimdte: reeglite, voistkonnakaaslaste,
vastasvoistkonna, treenerite/6petajate, kohtunike ja pealtvaatajate
austamine nii sportlasena kui pealt vaatajana.

Sportlaste kohta uurimine, kirjalikud t66d.

Isikliku hugieeni tahtsus, sportimiseks sobilik riietus.

Liikumisvoimalused looduses.

Orienteerumine maastikul.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Keskendumis- ja tdhelepanuharjutused.



Venitus- ja l6dvestusharjutused.

Tujude/emotsioonide muutuse markamine ja tunnused.

2.1.3. Kehalise kasvatuse Ill kooliastme ainekava

Opitulemused

Oppesisu ja tegevused

Liikumisoskused
Opilane:

1) kasutab teadlikult edasilikumisoskusi erinevates
keskkondades, tervisetreeninguna, spordialades, ritmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise- ja rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harrastustegevuses vbi/ja igapaevases
liikumises;

3) kasitseb vahendit erinevates likumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialades, lihtsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone UKksi;
7) annab hinnangu enda koostddle likumistegevustes;

8) annab hinnangu enda liikumisoskustele ja -ohutusele;

Liikumisoskused

Kdnni-, jooksu-, hiippamis- ja ronimisoskusi sisaldavad tegevused
ja mangud. Liikkumine muusikaga. Erinevad kergejoustiku alad.

Suusatamine, uisutamine.

Erinevate vahendite ja/voi pallide viskamine, piidmine,
porgatamine, 166mine, kasitsemine. Taktikalised likumised.
Erinevad variatsioonid sportmangudest.

Erinevad voimlemise elemendid.




9) seostab liikumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised véimed seotud tervise ja haiguste
ennetamisega,

2) mdistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

3) pustitab lGhi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt kehaliste voimete
tasemest;

4) arendab regulaarselt kehalisi voimeid,;

5) analuusib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
taitmist;

6) anallsib enda likumise ja toitumise tasakaalu.
Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) anallilsib enda igapaevast kehalist aktiivsust;

2) peab liikkumispaevikut valitud perioodi valtel enda kehalise

Enda oskuste ja panuse markamine ning hindamine.

Tervis ja kehalised voimed

Tervise ja haiguste seos kehaliste voimetega. Haiguste
ennetamine.

Kehaliste tegevuste mdju kehale. Harjutused kindla lihasgrupi
treenimiseks ja Iddvestamiseks.

Sportlike eesmarkide pustitamine ja jarjepidevuse tahtsus. Enda
tugevuste ja nérkuste markamine.

Liikkumise ja toitumise tasakaal.

Kehaline aktiivsus

Kehalise aktiivsuse jalgimine liikumispaeviku ja sammulugejaga.



aktiivsuse jalgimiseks;

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

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

5) rakendab liikkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid
tegevusi;

6) rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku
likumistegevust ja koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabi votteid likumistegevusel saadud
vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

1) loob midagi liikumistegevusega seotult, analtusib
loomisprotsessi ja annab sellele tagasiside;

2) analuusib valjaspool kooli toimunud liikkumisuritusel saadud
kogemuse ule, kus ta osaleb osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle pdhimatteid;
4) teab sportlaste rolli kultuuri kandjana;

5) jargib erinevate liikumistegevustega seotud isiklikku higieeni-

Aeroobne ja anaeroobne treening, nende moju kehale.
Treeningud keharaskustega ja jousaalis.

Soojendus ja venitusharjutuste koostamine ning iseseisev
labiviimine.

Traumajargne taastumine.

Lihtsamad esmaabi votted.

Liikumine ja kultuur

Joutreeningu ning teatevdistluste koostamine ja labiviimine.

Vabal ajal kilastatud spordilritustest vdi oma sportlikest
tegevustest radkimine.

Ausa mangu pdhimdte: reeglite, vbistkonnakaaslaste,
vastasvoistkonna, treenerite/6petajate, kohtunike ja pealtvaatajate
austamine nii sportlasena kui pealt vaatajana.



ja ohutusndudeid;

6) riietub liikumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara;

7) oskab liikuda linna- ja/vdi loodusmaastikul maarates asukohta
ja suunda kasutades erinevaid véimalusi;

8) mdistab liikumise rolli kultuuri osana, ennast selle kandjana;

9) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumistegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

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

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

4) moistab enda vbéimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Kuulsamad Eesti sportlased ja nende saavutused ning moju
Uhiskonnas.

Isikliku higieeni tdhtsus, sportimiseks sobilik riietus.

Orienteerumine.

Populaarsemad liikumisuritused ja nende mdju tUhiskonnale.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimset ja kehalist tasakaalu ning 166gastust pakkuvate tegevuste
tutvustamine ja arutamine, nende kasutamise vajadus.

Keha ja vaimse tasakaalu tahtsus, terves kehas terve vaim.

Emotsioonidega toimetulek erinevates olukordades.



