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Ainevaldkond “Kehaline kasvatus”

Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene l6iming

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse giimnaasiumis liilkumisdpetuse péhimotteid, et kujundada Spilastes liikumispadevust, mis hdlmab
likumisharrastuseks vajalikku motivatsiooni, teadmisi, oskusi, kogemusi ja hoiakuid ning tdhendab ennastjuhtiva inimese kujunemist, kes
suhtub likumisesse positiivselt, oskab iseseisvalt liikumisharrastusega tegeleda ja mdistab vastutust enda tervise hoidmise eest.

Liikumispadevust arendava oppe tulemusena giimnaasiumi [Spetaja:

1) kasutab mitmekaiilgseid likumisoskusi ja -kogemusi eri likumisviisides ning teab, mis on temale meeleparane liikumisharrastus;
2) moistab vastutust hoida enda tervist ja vormisolekut kehaliste voimete arendamise, liilkumise ning toitumise kaudu;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku liikumise pohimétteid;

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

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

6) tunneb rodmu liilkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Ainetundide jaotus

Ainetundide maht nddalas (klassiti)

Aine 10. klass 11. klass 12. klass

kehaline kasvatus 2 2 1




. . . NN
GUmnaasiumi oppekava vylt“‘\\

N\
LISA 1. Ainevaldkond "Kehaline kasvatus" ‘ g

P ol
F TALLINNA

B’ i SAKSA

GUMNAASIUM

Uldpédevuste arengu toetamine

Ainevaldkond véimaldab kujundada kaiki Gldpadevusi igapaevases dppes nii teooria kui ka praktiliste tegevuste kaudu. Padevustes
eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ning kaitumise kujundamisel on kandev roll
opetajal, kelle vaartushinnangud ja enesekehtestamisoskus loovad sobiliku &pikeskkonna ning mojutavad &pilaste vaartushinnanguid
ja kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalise kasvatuse ope tahtsustab tervise ja jatkusuutliku eluviisi vadrtustamist. Tervis on (ks inimese
hinnalisemaid eluvaartusi, mille hoidmise nimel tuleb &pilasel teha pohjendatud valikuid tervisekaitumises. Austus looduse ja teiste
loodud materiaalsete vaartuste vastu Spetab saastvat suhtumist keskkonnasse. Sportlikus tegevuses jargib opilane ise voistlusmaarusi
ning nduab oma kaaslastelt nende taitmist. Ausa mangu p&himotete tahtsustamine ja jargimine toetavad humaanse, kdlbelise isiksuse
kujunemist. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest likumis- ja spordi kultuurist avardavad
opilase silmaringi.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Tegelemine kehakultuuriga kujundab Spilases oskust mdista oma tegevuse voimalikke tagajargi ning
jalgida ja kontrollida oma kaitumist: valtida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tahelepanelik, abivalmis jne.
Voistlussituatsioonides Opitakse oma voidurddmu voi kaotusekibedust sobival viisil véljendama. Koostoos kaaslastega opitakse
aktseptima inimeste erinevusi, neid suheldes arvestama, ent ka ennast kehtestama. Uhistegevuses tuuakse esile &pilase véimekus ja
arendatakse oskusi. Arenevad O&pilase kohanemisvéime, koostddoskus, empaatia, tahteomadused, eneseviljendusoskus ning
distsipliin.

Enesemaaratluspadevus. Sportlik tegevus kujundab &pilasel oskust hinnata oma kehalisi véimeid ning valmisolekut neid arendada,
samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kaitumist, jargida terveid eluviise ning valtida ohuolukordi.
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Opipédevus. Sihipirane liikumine soodustab &pilase oskust analiiiisida ning hinnata oma liigutusoskuste ja kehaliste véimete test.
Kehalise kasvatuse kaudu opitakse seadma eesmaérke ning valima tundides dpitud alade/harjutuste seast sobivaimad liigutusoskuste ja
kehalise t66voime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab valmisolekut Sppida uusi liikumisviise ning suunab &pilasi
sellekohast infot hankima.

Suhtluspadevus. Kehalises kasvatuses on tahtsal kohal spordi- ja liikumisalase oskussonavara kasutamine, sonaline
enesevaljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine ning m&istmine.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Kehalise kasvatuse tundide ja sportimise kaudu puutub opilane
pidevalt kokku matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamisega ning loodusteaduste mdistetega. Sporditehniliste
oskuste analuls, kehalise to6voime néitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine toetavad tehnoloogiapddevuse kujunemist.
Digipadevuse arendamiseks rakendatakse kehalises kasvatuses digivahendeid internetis spordi-, tervise-ja muu sportimiseks vajaliku
info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide ile arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke
eluviise ning sportimist toetavaid digivahendeid ja rakendusi, mis aitavad maarata kehalist aktiivsust ning véimaldavad pikema ajaliselt
kaardistada Sppija arengut. Opilane arendab juhendaja abiga oskust otsida, leida, salvestada ja kasutada infot veebis, suhelda
digikeskkondades kasutades suhtlemiseks telefoni, tahvelarvutit vai arvutit. Opetatakse kasutama oma digivahendeid turvaliselt ja
otstarbeliselt.

Ettevotlikkuspadevus. Kehalises kasvatuses Opib Opilane analliiisima oma tervislikku seisukorda ja toovéimet, kavandama ning
realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja t66voime parandamiseks. Koostdo sporti tehes Spetab Spilast arukaid riske vottes
toime tulema.
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Hindamine

Kehalist ja sportimisaktiivsust hinnates arvestatakse opilase aktiivsust (osavott, kaasatootamine, nduete/reeglite jargimine, koostédoskused
jms) kehalise kasvatuse tundides, regulaarset treenimist (nii iseseisva kui ka organiseeritud likumisharrastuse kujul), voistlustest ja
spordilritustest osavottu ja/voi nende korraldamist jms.

Tervisest tingitud erivajadustega 6pilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse tundidest (raviarsti maaratud kehaliste
harjutuste sooritamine, kehalise kasvatuse Spetaja antud lilesannete taitmine jms). Ainekavva kuuluvatest opitulemustest saab hinnata
teadmiste omandamist Spitavate spordialade kohta. Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse konkreetse &pilase tervislikust seisundist, nt
hinnatakse erivajadustega &pilasele lubatud kontrollharjutusi véi nende lihtsustatud variante, spordiala tehnikaelementide sooritust vms.
Juhul kui 6pilase tervislik seisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava taita, koostab dpetaja talle ravi arsti ettekirjutuse alusel
individuaalse 6ppekava, milles fikseeritakse Sppe eesmark, Sppesisu, Spitulemused ja nende hindamise vormid.

Kehalise kasvatuse hindamisel ldhtutakse Sppeaine eesmarkidest ja saavutatud opitulemustest. Hindamine annab tagasisidet Spilase
aktiivsuse (tookuse), plitdlikkuse ja arengu kohta. Kehalises kasvatuses hinnatakse 6pilase teadmisi, ligutusoskusi ning kehalist véimekust.
Hindamise objekte (millised tegevused, oskused, teadmised) ja hindamisaspekte (mida millegi puhul vaadeldakse/modddetakse/vorreldakse)
selgitab 6petaja dpilastele ppe algul. Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka &pilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d. Oskuste taset hinnatakse kontroll harjutuse soorituse pohjal.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse &pilase arengut (muutused vorreldes varasemate sooritustega) ning tema tehtud t66d
tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele véimekusele hinnangut andes on soovitatav rakendada dpilase enesehindamist. Opilase
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teadmistele hinnangut andes arvestatakse opilase voimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises tegevuses. Teadmiste
hindamise vormidena kasutatakse suulist voi kirjalikku kusitlust, likumis- v&i sporditeemalise ettekande ja/voi kehalise kasvatuse 6pimapi
koostamist ja esitamist, treeningupaeviku pidamist ja analisi jms.
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TEEMA: LIIKUMISOSKUS
Opilane kasutab mitmekiilgseid liikumisoskuseid ja —kogemusi erinevates likumisviisides ja teab, milline on temale meeleparane liikumisharrastus.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades,
likumisharrastuses, erinevates spordialades ja tantsuliikides;

2) liigub edasi vahendil iseseisvalt kehaliste véimete arendamiseks
voi igapdevases liilkumises;

3) kasitseb vahendit erinevates liikumistegevustes;

4) méangib sportmangu reeglite jargi; 5) rakendab esmaseid
veeohutus alaseid oskusi;

6) analuilsib kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomisprotsessi;

7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks; 8)
mdistab olulisemaid kehakontrolli mdjutavaid tegureid ja oskab neid
anallusida;

9) vaartustab turvalisuse ja ohutu liikumise pShimétteid;

10) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rihmatoos;

11) analiusib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele ja

Véimlemine

Jou-, venitus- ja l6dvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele. Harjutused
akrobaatikas, roébaspuudel ja kangil. Toenghipe. lluvéimlemise
kombinatsioon vahendiga. Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine. Riist- ja
iluvdimlemise harjutuste lihtsustatud hindamine tunnis ning koolivdistlustel.
Kergejoustik

Kergejoustikualade tehnika taiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks.
Kaugus- ja/voi kérgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika
tutvustamine. Kergejoustiku Alade kasutamine kehaliste véimete
(vastupidavuse, jou, kiiruse) arendamiseks. Valmistumine
kergejoustikuvdistluseks ja osalemine koolivdistlusel. Kohtuniku Tegevus
kergejoustikus.

Liikumis- ja sportmangud

Jalgpall, korvpall, vorkpall, kasipall, saalihoki ja pesapall.

Opitud tehnika elementide kasutamine mingus. Riinde- ja kaitsemingu taktika.
Kohtuniku tegevus sportmangudes.
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-ohutusele;
12) maoistab erinevate liikumisoskuste toimet heaolule ja toovoimele.

Tantsuline liikumine ehk riitmika

Omandatavad tantsude maisted, tantsuvotted ja -sammud Spetaja valikul.
Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis; hiigieeninduded ujumisel. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli- ja selili ujumine. P66rded. Stardihipe.
Kestvusujumine.

Orienteerumine

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike labimine. Labitud
raja analuls. Orienteerumise Radade labimine: suund- ja valik
orienteerumine Sportident kontrollkaart. Orienteerumine
likumisharrastused.

TALIALAD

Murdmaasuusatamine.

Suusatehnika tdiustamine erinevates maastiku tingimustes. Suusatamise tehnika
pohialused. Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel. Iseseisev
harjutamine ning suusatamise seos teiste rahva spordialadega (jooksmine,
ujumine, jalgrattasoit).

ALTERNATIIV

Kondimine ja jooksmine kui tiks osa igapdevasest liikumisviisidest, harrastus- ja
treeningvorm: kepikdnd, sportlik kdnd, matkamine, vastupidavusjooks, sorkjooks,
tempo valik jooksmisel, ujumine, erinevad tantsud, ronimine, erinevad jooksualad
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ja hippealad.

Hipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushiipe).

Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- v&i tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimise Votted.

Konni ja jooksu sammude pohinevad tantsud, tantsumangud, sh linna- ja
looduskeskkonnas. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Vahend, millega liigutakse valitakse kooli, pilaste voi paikkonna spordiklubide véi
huviringidega koost6s. Kasutab vahendil likumist igapaevases liikkumises.
Soovitav teha ka vahendil likumisega matku.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest séltub ka
hooldusvétete keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks:
jalgrattal oskab seada sadulat Sigele kdrgusele, kontrollib rehvide 6huga taituvust,
keti olukorda, oskab rehvi tais pumbata ja vahetada.

Gumnaasiumis tegeletakse koikide vahendi kasitsemise oskustega: viskamine,
pulddmine, pérgatamine, vahendi l66mine jala, ke ja vahendiga erinevate
liikumistegevuste kaudu.
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Sportmang, mida mangitakse, on koolide valida.
Oma voimete hindamine; lihtsamad veeohutuse votted.

Opilane loob ise erinevatest kehaasenditest ja likumistest kombinatsioone
arvestades etteantud juhiseid.

Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara. To6tervishoid — harjutuste ja kehahoiu
seostamine erinevate elukutsetega.

Juurdeviivad harjutused keha kontrollile. Keha Kontrolli m&jutavad tegurid.
Naiteks: lihaskond, keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus)
Analiis enda video soorituse pohjal.

Soojendus enne liilkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale.

Erinevate liilkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda ndhtavaks tegemine).

Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liilkumisviisi arvestavalt.
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Seos labiva teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste &pitulemustega: pdhjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust

liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise
anallusimine.

Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil likumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi véi kiisimuste alusel. Hinnangus
tuuakse valja ka pilase roll koostistes lilesannetes ja tema panus Uhistegevusele.
Opilane toob eneseanaliiiisis vilja, mida ta tegi, et grupp toimiks ja tegutseks
Uhtse eesmargi saavutamise nimel.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi véi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab anallitisi omandatud oskustest, tehtud pingutusest nende &ppimiseks ja
edasist oskuste arendamise vajadust. Opilane seostab enda liikumisoskuseid enda
vaba aja harrastusega ja kehalise aktiivsusega.
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Opilane seostab isiklikku kogemust erinevatest edasiliikumise oskuste
kasutamisest igapaevases liiklemises (liikumisviisi valikus), tervisetreeningus ja
selle mojust tema heaolule ja toovoimele.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussénade ning teksti moistmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud véorsdnadele ja moistetele tdhenduse leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu méarkamine liilkumises ja enda timber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; méétmistulemused, arvutamine; probleemtlesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritamisel, arutlemine.
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TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane méistab vastutust enda tervise ja vormisoleku hoidmisel kehaliste véimete arendamise, likumise ja toitumise kaudu.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

1) leiab endale sobivaid treeningvéimalusi ja - meetodeid ldhtuvalt
isiklikust eesmargist;

2) teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -meetodeid;

3) koostab kokkulepitud perioodi treeningplaani;

4) arendab regulaarselt enda kehalist véimekust lahtudes testide
tulemustest;

5) moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;

6) annab hinnangu enda kehalistele véimetele ja eesmargi
taitmisele;

7) annab hinnangu enda liikumise ja toitumise tasakaalule ja seab
selle kohta lUhiajalise eesmargi.

Opilane piistitab eesmairgi seoses kehaliste véimete arendamisega ja toob vilja,
milliseid tegevusi (nt. jalgrattaga séitmine) ja meetodeid (kestvussoit 45 minutit)
ta kasutab eesmargi poole liilkumisel.

Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi vdimeid:
joudu, vastupidavust, painduvust. Teab, milliste meetoditega arendada oskustega
seotud kehalisi voimeid: koordinatsioon, kiirus, tasakaal. Mdistab tervisliku ja
treeniva koormuse erinevust.

Treenimisvoimalus — milliste tegevuste kaudu saab teatud kehalist voimet
arendada.

Lihtsamad treeningmeetodid — (kestvus-, vaheldus- jne).
Treeningut planeerides on oluline tapselt labi mdelda, mida soovitakse
treeninguga saavutada ja kuidas selleni jouda.

Treeningu planeerimise juures on oluline:
1) pustitada eesmark,
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2) koostada stistemaatiline treeningplaan,
3) taita treeningplaani,
4) hinnata treeningplaani taitmist ja teha vajadusel korrektiivid.

Lahtudes testide tulemustest kasutab Spilane tegevusi/harjutusi, et
séilitada/parandada enda kehalist voimekust.

Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vimete teste, et saada tagasisidet
terviseseisukohalt enda aeroobsele vastupidavusele, painduvusele ja jule. Testide
sooritamine. Erinevatel testidel on erinevad eesmargid: kaitsevae testid; erinevad
kehaliste voimete testid, mis annavad tagasisidet tervise skaalade alusel.

Opilane analiiiisib tervisega seotud ja kaitsevie testide tulemustest ldhtudes enda
kehalisi véimeid, nende muutust seoses treeninguga ja annab sellele hinnangu.
Opilane analiiiisib teatud perioodil enda liikumise ja toitumise tasakaalu ja seab
selle pohjal eesmargi, mida ta teatud perioodil piitiab taita.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussénade ning teksti moistmine, enesevaljendusoskus.
Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud véorsdnadele ja moistetele tdhenduse leidmine.
Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;

tervis, ohutus ja hugieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.
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Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu markamine liilkumises ja enda timber looduses.

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

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

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid).

TEEMA: KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku likumise pdhimétteid.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Planeerides liikumisaktiivsust oskab 6pilane naha véimalusi liikumiseks, samas
1) leiab endale sobivaid treeningvéimalusi ja - meetodeid lihtuvalt | arvestada ka vdimalikke takistusi. Opilane oskab lahtuvalt paevakavast
isiklikust eesmargist; (nddalakavast) planeerida sinna igapaevast liikumist. Igapaevane liikumine voib
2) teab erinevaid treenimisvéimalusi ja -meetodeid; olla aktiivne transport (liikumine tihest kohast teise) naiteks kondides voi
3) koostab kokkulepitud perioodi treeningplaani; jalgrattaga sdites, treening vdi aktiivne t66. Opilane fikseerib igapaevaselt kehalise
4) arendab regulaarselt enda kehalist voimekust lahtudes testide aktiivsuse vabalt valitud vormis.
tulemustest;
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5) moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;

6) annab hinnangu enda kehalistele véimetele ja eesmargi
taitmisele;

7) annab hinnangu enda liikumise ja toitumise tasakaalule ja seab
selle kohta lGhiajalise eesmargi.

Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab
treenituse, lletreeningu ja vasimuse seost koormuse ja intensiivsusega.

Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes naiteks etteantud kiisimustele ja
igapaevase liikumistegevuse jalgimisele/fikseerimisele; objektiivse hinnangu
andmine tehnoloogilistele vahenditele (nt sammulugejad, rakendused jne).

Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt likumistegevusele.

Liiklusintensiivsus kerge kuni m&ddukas tsoonis. Taastumist soodustavate
harjutuste sooritamine.

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsénadele ja moistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusépetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.
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Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
lUlesannetele omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine
likumises ja enda imber looduses.

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

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise pShitddede jargimisel.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vérdlemine; mé&tmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, arutlemine.

TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane vaartustab liikumist kultuuri osana ja ennast selle m&jutajana ja uue loojana.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Erinevate liilkumist toetavate lahenduste loomine, loomisprotsessi analtilisimine,
1) loob midagi liikumistegevusega seotult, analiitsib loomisprotsessi | hinnangu andmine protsessile ja [6pptulemusele

ja annab sellele hinnangu.
2) annab hinnangu oma kogemusele vabatahtlikust tegevusest Opilane toob hinnangus vilja, milliseid tildpadevusi (laiemaid eluks vajalikke
ja/voi osalemisest liilkumisiritusel ja seostab saadud kogemusi oskuseid) ta kasutas voi arendas liilkumisiritusel. Loob seoseid nende oskustega
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isikliku Gldpadevuste arenguga;

3) maistab liikumise rolli kultuuri osana, ennast selle m&justajana;
4) seostab ausa mangu pohimaétteid dldinimlike vaartustega ja
erinevate eluvaldkondadega;

5) maoistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri mojutajana;

6) jargib erinevate likumistegevustega seotud isiklikku higieeni- ja
ohutusndudeid;

7) riietub liilkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara;

8) annab hinnangu enda kogemusele liilkumisest looduskeskkonnas;
9) annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime asukoha ja
suuna maaramisel likumisel;

10) métestab liikluskultuuri tantsu kaudu;

11) juhendab kaasopilasi likumistegevuses.

laiemalt Ghiskonnas vajaminevate oskustega — nt suhtlemine erinevate
inimestega, probleemide kiire lahendamine jne.

Seoste loomine erinevate kultuuri valdkondade vahel: liikumisiritused, naitekunst,
fotograafia, skulptuur jne.

Erinevad paikkondlikud kui ka Gle-eestilised liikumisiritused — pikkade
traditsioonidega uritused ja uuemad liikluskultuuri mojutavad Uritused — Tartu
maraton, olimpiamangud, Simple Session, x-mangud.

Toob naiteid, kuidas ausa mangu péhimotteid (austus, sdprus, voistkonna vaim,
aus voistlus, hoolimine) saab lle kanda igapaevastesse tegevustesse.

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega voi tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega thiskonnale.

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate likumistegevustega; jargib likumise
juurde kuuluvaid hiigieenindudeid — pesemine jne.
Ohutus — kdrvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal.

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik.
Liikumine hamaras, pimedas.
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Opilane toob analiiiisi kaudu vélja, millise kogemuse on ta saanud
looduskeskkonnas liikkudes, milliseid liilkumisvoimalusi looduskeskkond pakub ja
millega peab seal liikudes arvestama. Seostamine erinevate eluvaldkondadega —
6ues liikumine ilmastikust olenemata.

Raja labimine kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine.
Orienteerumine kui likumisharrastus. Opilane analiiiisib, milliseid oskuseid ta
kasutas ja kuidas tal raja ldbimine dnnestus.

Tuleb toime liikluskeskkonnas orienteerumisega, sh tehnoloogilisi abivahendeid
kasutades.

Tantsualase silmaringi avardamine- lisaks tantsimisele
tantsuetenduste/filmide/performance’ite vaatamine, arutelu. Erinevad
voimalused liikumiseks labi tantsu. Tantsu kui liikluskultuuri métestamine
eneseviljendusvahendid erinevates kultuurides.

Opetajaga kooskélastatud liikumistegevuste juhendamine.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud voorsonadele ja moistetele tahenduse leidmine.
Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
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tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusépetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine

likumises ja enda imber looduses.

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

Esmaabi: likumisaktiivsus markamine ja tunnetamine; sidamel6ogisageduse maiste ja selle algne maaramine; enesetunde muutumine; 112.

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / likumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise pShitddede jargimisel.

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu ja kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused

Opilane: Opilane koostab endale sobiva individuaalse meelerahu- ja kehatunnetus
1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi; | harjutuste kava. Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist ntasakaalu soodustavaid kehatunnetus harjutuste abil. Nende harjutuste kasutamise vajaduse seostamine
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tegevusi;

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi oma
igapaevategevustes;

4) kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid.

erinevate eluvaldkondadega ja olukordadega.

Opilane on véimeline valitud harjutusi iseseisvalt sooritama, oskab valikut
pohjendada.

Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara, mida ta
saab kasutada igapaevaelus. Opilane mérkab ja oskab kirjeldada muutusi, mida
meelerahu- ja kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja tuua vélja
igapaevase harjutuste kasutamise véimalusi.

Kasutab endale sobivaid emotsioonidega toime tulemisega viise.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti méistmine, enesevaljendusoskus.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
tlesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu markamine

likumises ja enda imber looduses.

Psiihholoogia: 6pilased saavad kogemused, teadmised ja oskused

vaimse ja kehalise tasakaalu seostest; omandatakse esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja avastatakse voimalik

reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
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TEEMA: LIIKUMISOSKUS

Opilane kasutab mitmekiilgseid likumisoskuseid ja —kogemusi erinevates likumisviisides ja teab, milline on temale meeleparane liikumisharrastus.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, likumisharrastuses, erinevates spordialades ja
tantsuliikides;

2) liigub edasi vahendil iseseisvalt kehaliste véimete
arendamiseks voi igapédevases liilkumises;

3) kasitseb vahendit erinevates liikumistegevustes;

4) mangib sportmangu reeglite jargi; 5) rakendab esmaseid
veeohutus alaseid oskusi;

6) anallisib kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomisprotsessi;

7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks;
8) mdistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid tegureid ja
oskab neid analiiiisida;

9) vaartustab turvalisuse ja ohutu liikumise pShimétteid;

10) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rihmatoos;

Véimlemine

Jou-, venitus- ja lodvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele. Harjutused
akrobaatikas, rodbaspuudel ja kangil. Toenghiipe. Iluvéimlemise kombinatsioon
vahendiga. Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine. Riist- ja iluvdimlemise
harjutuste lihtsustatud hindamine tunnis ning koolivdistlustel.

Kergejoustik

Kergejoustikualade tehnika tdiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks.
Kaugus- ja/voi kérgushipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika
tutvustamine. Kergejoustiku Alade kasutamine kehaliste véimete (vastupidavuse,
jou, kiiruse) arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvoistluseks ja osalemine
koolivdistlusel. Kohtuniku Tegevus kergejoustikus.

Liikumis- ja sportmangud

Jalgpall, korvpall, vorkpall, kasipall, saalihoki ja pesapall.

Opitud tehnika elementide kasutamine mingus. Riinde- ja kaitseméingu taktika.
Kohtuniku Tegevus sportmangudes.

Tantsuline liikumine ehk riitmika
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11) analiitsib ja annab hinnangu enda liikumisoskustele ja
-ohutusele;

12) moistab erinevate liilkumisoskuste toimet heaolule ja
toovoimele.

Omandatavad tantsude maisted, tantsuvotted ja -sammud Spetaja valikul.
Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis; hligieeninduded ujumisel. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja selili ujumine. P66rded. Stardihiipe. Kestvusujumine.
Orienteerumine

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike ldbimine. Labitud raja
analuis. Orienteerumise Radade labimine: suund- ja valik orienteerumine
Sportident kontrollkaart. Orienteerumine liikkumisharrastused.

TALIALAD

Murdmaasuusatamine.

Suusatehnika tdiustamine erinevates maastiku tingimustes. Suusatamise tehnika
pohialused. Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel. Iseseisev harjutamine
ning suusatamise seos teiste rahva spordialadega (jooksmine, ujumine, jalgrattasdit).

ALTERNATIIV

Kondimine ja jooksmine kui tiks osa igapdevasest liikumisviisidest, harrastus- ja
treeningvorm: kepikdnd, sportlik kdnd, matkamine, vastupidavusjooks, sérkjooks, tempo
valik jooksmisel, ujumine, erinevad tantsud, ronimine, erinevad jooksualad ja hiippealad.

Hiipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt takistusradadel) ja hippealades
(nt kaugushipe).

Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades: ronimissein,
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loodus- véi tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne. Ohutusnduete arvestamine ja
enda suutlikkuse hindamine. Ronimise Votted.

Konni ja jooksu sammude pohinevad tantsud, tantsumangud, sh linna- ja
looduskeskkonnas. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Vahend, millega liigutakse valitakse kooli, dpilaste v6i paikkonna spordiklubide voi
huviringidega koost66s. Kasutab vahendil likumist igapaevases likumises. Soovitav teha
ka vahendil likumisega matku.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest séltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat
oigele korgusele, kontrollib rehvide 6huga taituvust, keti olukorda, oskab rehvi tais
pumbata ja vahetada.

Gilmnaasiumis tegeletakse kdikide vahendi kasitsemise oskustega: viskamine,
pltidmine, pdrgatamine, vahendi [66mine jala, kde ja vahendiga erinevate
liikumistegevuste kaudu.

Sportmang, mida mangitakse, on koolide valida.

Oma voimete hindamine; lihtsamad veeohutuse votted.
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Opilane loob ise erinevatest kehaasenditest ja likumistest kombinatsioone arvestades
etteantud juhiseid.

Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara. Tootervishoid — harjutuste ja kehahoiu
seostamine erinevate elukutsetega.

Juurdeviivad harjutused keha kontrollile. Keha Kontrolli méjutavad tegurid.
Naiteks: lihaskond, keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus)
Analiiis enda video soorituse pohjal.

Soojendus enne liilkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.

Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
ndhtavaks tegemine).

Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi arvestavalt.

Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus” liklusalaste Spitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust

liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine - need seonduvad ka
tervisespordiga).

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise analiiiisimine.
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Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnangus tuuakse
vilja ka &pilase roll koostistes iilesannetes ja tema panus tihistegevusele. Opilane toob
eneseanallusis valja, mida ta tegi, et grupp toimiks ja tegutseks lihtse eesmargi
saavutamise nimel.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
analliiisi omandatud oskustest, tehtud pingutusest nende Sppimiseks ja edasist oskuste
arendamise vajadust. Opilane seostab enda likumisoskuseid enda vaba aja harrastusega
ja kehalise aktiivsusega.

Opilane seostab isiklikku kogemust erinevatest edasiliikumise oskuste kasutamisest
igapaevases liiklemises (liikumisviisi valikus), tervisetreeningus ja selle mojust tema
heaolule ja to6voimele.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.
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Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud véorsdnadele ja moistetele tdhenduse leidmine.

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

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu méarkamine liilkumises ja enda timber looduses.

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

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vérdlemine; mostmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, geomeetriliste kujundite kasutamine
harjutuse sooritamisel, arutlemine.

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane méistab vastutust enda tervise ja vormisoleku hoidmisel kehaliste vimete arendamise, likumise ja toitumise kaudu.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: Opilane piistitab eesmairgi seoses kehaliste véimete arendamisega ja toob vilja, milliseid
1) leiab endale sobivaid treeningvéimalusi ja - meetodeid tegevusi (nt. jalgrattaga s6itmine) ja meetodeid (kestvussoit 45 minutit) ta kasutab
lahtuvalt isiklikust eesmargist; eesmargi poole likumisel.
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2) teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -meetodeid;

3) koostab kokkulepitud perioodi treeningplaani;

4) arendab regulaarselt enda kehalist véimekust lahtudes
testide tulemustest;

5) moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;
6) annab hinnangu enda kehalistele véimetele ja eesmargi
taitmisele;

7) annab hinnangu enda liikumise ja toitumise tasakaalule ja
seab selle kohta lihiajalise eesmaérgi.

Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi vdimeid: judu,
vastupidavust, painduvust. Teab, milliste meetoditega arendada oskustega seotud
kehalisi voimeid: koordinatsioon, kiirus, tasakaal. Mdistab tervisliku ja treeniva koormuse
erinevust.

Treenimisvoimalus — milliste tegevuste kaudu saab teatud kehalist véimet arendada.

Lihtsamad treeningmeetodid — (kestvus-, vaheldus- jne).

Treeningut planeerides on oluline tapselt labi m&elda, mida soovitakse treeninguga
saavutada ja kuidas selleni jouda.

Treeningu planeerimise juures on oluline:

1) piistitada eesmark,

2) koostada siistemaatiline treeningplaan,

3) taita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani tditmist ja teha vajadusel korrektiivid.

Lahtudes testide tulemustest kasutab Spilane tegevusi/harjutusi, et séilitada/parandada
enda kehalist voimekust.

Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vimete teste, et saada tagasisidet
terviseseisukohalt enda aeroobsele vastupidavusele, painduvusele ja joule. Testide
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sooritamine. Erinevatel testidel on erinevad eesmargid: kaitsevae testid; erinevad
kehaliste voimete testid, mis annavad tagasisidet tervise skaalade alusel.

Opilane analiiiisib tervisega seotud ja kaitsevie testide tulemustest lahtudes enda
kehalisi vdimeid, nende muutust seoses treeninguga ja annab sellele hinnangu.
Opilane analiiiisib teatud perioodil enda liikumise ja toitumise tasakaalu ja seab selle
pohjal eesmargi, mida ta teatud perioodil pudab tita.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud véorsdnadele ja méistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hugieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
tlesannetele omanaolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu méarkamine liilkumises ja enda timber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised 6ppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine labi inimese-, loodus-,lihiskonnadpetus ja ajaloo.

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

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid).

TEEMA: KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku likumise pdhimétteid.
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Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

1) leiab endale sobivaid treeningvéimalusi ja - meetodeid
lahtuvalt isiklikust eesmargist;

2) teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -meetodeid;

3) koostab kokkulepitud perioodi treeningplaani;

4) arendab regulaarselt enda kehalist voimekust lahtudes
testide tulemustest;

5) mdistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;
6) annab hinnangu enda kehalistele véimetele ja eesmargi
taitmisele;

7) annab hinnangu enda liikumise ja toitumise tasakaalule ja
seab selle kohta lihiajalise eesmargi.

Planeerides likumisaktiivsust oskab &pilane naha véimalusi likumiseks, samas
arvestada ka véimalikke takistusi. Opilane oskab ldhtuvalt paevakavast
(nddalakavast) planeerida sinna igapaevast likumist. Igapaevane liikumine voib
olla aktiivne transport (liikumine tGhest kohast teise) naiteks kdndides voi
jalgrattaga séites, treening vai aktiivne t66. Opilane fikseerib igapievaselt
kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis.

Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab
treenituse, Uletreeningu ja vasimuse seost koormuse ja intensiivsusega.
Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes nditeks etteantud kiisimustele
jaigapaevase likumistegevuse jalgimisele/fikseerimisele; objektiivse hinnangu
andmine tehnoloogilistele vahenditele (nt sammulugejad, rakendused jne)
Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele.
Liiklusintensiivsus kerge kuni mdddukas tsoonis. Taastumist soodustavate
harjutuste sooritamine.

Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja liikumisalaste oskussénade ning teksti méistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud véorsdnadele ja méistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja higieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
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oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
lUlesannetele omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine

likumises ja enda imber looduses.

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

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / likumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise pShitddede jargimisel.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vordlemine; modtmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, arutlemine.

TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane vairtustab liikumist kultuuri osana ja ennast selle méjutajana ja uue loojana.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: e Erinevate liilkumist toetavate lahenduste loomine, loomisprotsessi analiiiisimine,
1) loob midagi liikumistegevusega seotult, analitsib hinnangu andmine protsessile ja [dpptulemusele
loomisprotsessi ja annab sellele hinnangu. e Opilane toob hinnangus vilja, milliseid tildpadevusi (laiemaid eluks vajalikke
2) annab hinnangu oma kogemusele vabatahtlikust oskuseid) ta kasutas voi arendas liikkumistiritusel. Loob seoseid nende oskustega
tegevusest ja/voi osalemisest liilkumistritusel ja seostab laiemalt Ghiskonnas vajaminevate oskustega — nt suhtlemine erinevate
saadud kogemusi isikliku Gldpadevuste arenguga; inimestega, probleemide kiire lahendamine jne.
3) méistab liilkumise rolli kultuuri osana, ennast selle e Seoste loomine erinevate kultuuri valdkondade vahel: liikkumisuritused,
mojustajana; nditekunst, fotograafia, skulptuur jne.
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4) seostab ausa mangu pohimatteid tldinimlike vaartustega
ja erinevate eluvaldkondadega;

5) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri méjutajana;
6) jargib erinevate liilkumistegevustega seotud isiklikku
hiigieeni- ja ohutusnéudeid;

7) riietub liilkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda
ja tegevuse eripara;

8) annab hinnangu enda kogemusele liilkumisest
looduskeskkonnas;

9) annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime
asukoha ja suuna maaramisel liikumisel;

10) métestab liikluskultuuri tantsu kaudu;

11) juhendab kaasopilasi likumistegevuses.

Erinevad paikkondlikud kui ka Ule-eestilised liikumisuritused — pikkade
traditsioonidega Uritused ja uuemad liikluskultuuri méjutavad tritused — Tartu
maraton, olimpiamangud, Simple Session, x-mangud.

Toob naiteid, kuidas ausa mangu p&himotteid (austus, sdprus, voistkonna vaim,
aus voistlus, hoolimine) saab lle kanda igapaevastesse tegevustesse.
Sportlaste ja tantsijate elulood. Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega voi tuntud sportlase voi tantsija tdhendusega ihiskonnale.

Opilane seostab ohutusndudeid erinevate likumistegevustega; jargib likumise
juurde kuuluvaid hiigieenindudeid — pesemine jne.

Ohutus — kdrvaklappide kasutamise ohtlikkus likumistegevuse ajal.

Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik.
Liikumine hdamaras, pimedas.

Opilane toob analiiiisi kaudu vélja, millise kogemuse on ta saanud
looduskeskkonnas liikudes, milliseid liikumisvoimalusi looduskeskkond pakub ja
millega peab seal liikudes arvestama. Seostamine erinevate eluvaldkondadega —
oues liikumine ilmastikust olenemata.

Raja ldbimine kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine. Orienteerumine kui likumisharrastus. Opilane analiiisib, milliseid
oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja labimine 6nnestus.

Tuleb toime liikluskeskkonnas orienteerumisega, sh tehnoloogilisi abivahendeid
kasutades.

Tantsualase silmaringi avardamine- lisaks tantsimisele
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tantsuetenduste/filmide/performance’ite vaatamine, arutelu. Erinevad
voimalused liilkumiseks labi tantsu. Tantsu kui liikluskultuuri moétestamine
eneseviljendusvahendid erinevates kultuurides.

e Opetajaga kooskdlastatud liikumistegevuste juhendamine.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud véorsdnadele ja moistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hiigieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
Ulesannetele omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine

likumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised 6ppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
oskuste ja hoiakute kujundamine labi inimese-, loodus-,lihiskonnadpetus ja ajaloo.

Esmaabi: likumisaktiivsus markamine ja tunnetamine; sidamel6ogisageduse mdiste ja selle algne maadramine; enesetunde muutumine; 112.
Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu ja kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid.
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Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: e Opilane koostab endale sobiva individuaalse meelerahu- ja kehatunnetus
1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid harjutuste kava. Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja
tegevusi; kehatunnetus harjutuste abil. Nende harjutuste kasutamise vajaduse seostamine

2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist ntasakaalu
soodustavaid tegevusi;

3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi oma igapaevategevustes;

4) kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid.

erinevate eluvaldkondadega ja olukordadega.

Opilane on véimeline valitud harjutusi iseseisvalt sooritama, oskab valikut
pohjendada.

Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara, mida ta
saab kasutada igapaevaelus. Opilane mirkab ja oskab kirjeldada muutusi, mida
meelerahu- ja kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja tuua vélja
igapaevase harjutuste kasutamise véimalusi.

Kasutab endale sobivaid emotsioonidega toime tulemisega viise.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.
Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele
tUlesannetele omanéolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu markamine liilkumises ja enda imber looduses.

Psiihholoogia: opilased saavad kogemused, teadmised ja oskused

vaimse ja kehalise tasakaalu seostest; omandatakse esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja avastatakse voimalik

reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
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TEEMA: LIIKUMISOSKUS
Opilane kasutab mitmekiilgseid likumisoskuseid ja —kogemusi erinevates likumisviisides ja teab, milline on temale meeleparane liikumisharrastus.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates
keskkondades, likumisharrastuses, erinevates spordialades ja
tantsuliikides;

2) liigub edasi vahendil iseseisvalt kehaliste véimete
arendamiseks voi igapdevases liikumises;

3) kasitseb vahendit erinevates likumistegevustes;

4) mangib sportmangu reeglite jargi; 5) rakendab esmaseid
veeohutus alaseid oskusi;

6) analiilsib kehaasendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomisprotsessi;

7) valib harjutusi kehahoiu kontrollimiseks ja korrigeerimiseks; 8)
mdistab olulisemaid kehakontrolli mojutavaid tegureid ja oskab
neid analliisida;

V6imlemine

Jou-, venitus- ja l6dvestusharjutused erinevatele lihasriihmadele. Harjutused
akrobaatikas, rodbaspuudel ja kangil. Toenghiipe. Iluvdimlemise kombinatsioon
vahendiga. Aeroobika erinevate stiilide tutvustamine. Riist- ja iluvdimlemise
harjutuste lihtsustatud hindamine tunnis ning koolivéistlustel.

Kergejoustik

Kergejoustikualade tehnika taiustamine ja kinnistamine. Kiir- ja kestvusjooks.
Kaugus- ja/voi kérgushiipe. Kuulitduge. Odaviske ja kettaheite tehnika
tutvustamine. Kergejoustiku alade kasutamine kehaliste voimete (vastupidavuse,
jou, kiiruse) arendamiseks. Valmistumine kergejoustikuvoistluseks ja osalemine
koolivoistlusel. Kohtuniku tegevus kergejoustikus.

Liikumis- ja sportmangud

Jalgpall, korvpall, vorkpall, kasipall, saalihoki ja pesapall.

Opitud tehnika elementide kasutamine méangus. Riinde- ja kaitsemingu taktika.
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9) vaartustab turvalisuse ja ohutu liikumise pShimotteid;
10) annab hinnangu enda tegevusele paaris- ja rihmatoos;
11) analisib ja annab hinnangu enda liilkumisoskustele ja
-ohutusele;

12) moistab erinevate liilkumisoskuste toimet heaolule ja
toovoimele.

Kohtuniku Tegevus sportmangudes.

Tantsuline liikumine ehk riitmika

Omandatavad tantsude maisted, tantsuvotted ja -sammud Spetaja valikul.
Ujumine

Ohutusnduded ja kord basseinis; hiigieeninduded ujumisel. Veega kohanemise
harjutused. Rinnuli- ja selili ujumine. P66rded. Stardihiipe. Kestvusujumine.
Orienteerumine

Erineva raskusastmega orienteerumisradade ja maastike labimine. Labitud raja
analiius. Orienteerumise Radade labimine: suund- ja valik orienteerumine
Sportident kontrollkaart. Orienteerumine likumisharrastused.

TALIALAD

Murdmaasuusatamine.

Suusatehnika tdiustamine erinevates maastiku tingimustes. Suusatamise tehnika
pohialused. Suusahooldus, ettevalmistus ja osalemine voistlustel. Iseseisev
harjutamine ning suusatamise seos teiste rahva spordialadega (jooksmine, ujumine,

jalgrattasoit).

ALTERNATIIV
Kondimine ja jooksmine kui tiks osa igapdevasest liikumisviisidest, harrastus- ja
treeningvorm: kepikdnd, sportlik kond, matkamine, vastupidavusjooks, sérkjooks,

tempo valik jooksmisel, ujumine, erinevad tantsud, ronimine, erinevad jooksualad ja

hiippealad.
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Hipete kasutamine treeninguna, likumisharrastuses (nt takistusradadel) ja
hiippealades (nt kaugushiipe).

Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates keskkondades:
ronimissein, loodus- v&i tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimise Votted.

Konni ja jooksu sammude pdhinevad tantsud, tantsumangud, sh linna- ja
looduskeskkonnas. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Vahend, millega liigutakse valitakse kooli, pilaste voi paikkonna spordiklubide v&i
huviringidega koost66s. Kasutab vahendil liikumist igapaevases likumises. Soovitav
teha ka vahendil liikumisega matku.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest séltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat Sigele korgusele, kontrollib rehvide 6huga taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
tdis pumbata ja vahetada.

Gumnaasiumis tegeletakse koikide vahendi késitsemise oskustega: viskamine,
pulidmine, porgatamine, vahendi l66mine jala, kde ja vahendiga erinevate
likumistegevuste kaudu.
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Sportmang, mida mangitakse, on koolide valida.
Oma voimete hindamine; lihtsamad veeohutuse votted.

Opilane loob ise erinevatest kehaasenditest ja likumistest kombinatsioone arvestades
etteantud juhiseid.

Tervislikku kehahoidu toetav harjutusvara. To6tervishoid — harjutuste ja kehahoiu
seostamine erinevate elukutsetega.

Juurdeviivad harjutused keha kontrollile. Keha Kontrolli m&jutavad tegurid.
Naiteks: lihaskond, keskendumine, tasakaal, raskuskese (tunnetus)
Analiilis enda video soorituse pohjal.

Soojendus enne liikkumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale.

Erinevate liilkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda
nahtavaks tegemine).

Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja liilkumisviisi arvestavalt.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste opitulemustega: pohjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust

likumisviisi silmas pidades (kiiver, enda ndhtavaks tegemine - need seonduvad ka
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tervisespordiga).

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskditumise eristamine ohtlikust, oma kaitumise analdisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna-
vOi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil likumisel.

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine asendites.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnangus
tuuakse valja ka pilase roll koostistes lilesannetes ja tema panus Uhistegevusele.
Opilane toob eneseanaliilisis vilja, mida ta tegi, et grupp toimiks ja tegutseks tihtse
eesmargi saavutamise nimel.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
anallitisi omandatud oskustest, tehtud pingutusest nende ppimiseks ja edasist
oskuste arendamise vajadust. Opilane seostab enda liikumisoskuseid enda vaba aja
harrastusega ja kehalise aktiivsusega.

Opilane seostab isiklikku kogemust erinevatest edasiliikumise oskuste kasutamisest
igapaevases liklemises (likumisviisi valikus), tervisetreeningus ja selle mojust tema
heaolule ja to6voimele.
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Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud véorsdnadele ja moistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hugieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusSpetuses omandatud teadmised ja
oskused.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.

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

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

TEEMA: TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Opilane maistab vastutust enda tervise ja vormisoleku hoidmisel kehaliste vdimete arendamise, liikumise ja toitumise kaudu.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: o Opilane piistitab eesmirgi seoses kehaliste véimete arendamisega ja toob
1) leiab endale sobivaid treeningvéimalusi ja - meetodeid valja, milliseid tegevusi (nt. jalgrattaga s6itmine) ja meetodeid (kestvussoit 45
lahtuvalt isiklikust eesmargist; minutit) ta kasutab eesmargi poole liilkumisel.
2) teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -meetodeid; o Opilane teab, milliste meetoditega arendada tervisega seotud kehalisi
3) koostab kokkulepitud perioodi treeningplaani; voimeid: jdudu, vastupidavust, painduvust. Teab, milliste meetoditega
4) arendab regulaarselt enda kehalist voimekust ldhtudes testide arendada oskustega seotud kehalisi véimeid: koordinatsioon, kiirus, tasakaal.
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tulemustest;

5) moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki;
6) annab hinnangu enda kehalistele véimetele ja eesmargi
taitmisele;

7) annab hinnangu enda liikumise ja toitumise tasakaalule ja
seab selle kohta lihiajalise eesmargi.

Maistab tervisliku ja treeniva koormuse erinevust.

e Treenimisvdimalus — milliste tegevuste kaudu saab teatud kehalist voimet
arendada.

e Lihtsamad treeningmeetodid — (kestvus-, vaheldus- jne).

e Treeningut planeerides on oluline tapselt labi méelda, mida soovitakse
treeninguga saavutada ja kuidas selleni jouda.

Treeningu planeerimise juures on oluline:

1) pistitada eesmark,

2) koostada stistemaatiline treeningplaan,

3) taita treeningplaani,

4) hinnata treeningplaani tditmist ja teha vajadusel korrektiivid.

Lahtudes testide tulemustest kasutab Spilane tegevusi/harjutusi, et
sailitada/parandada enda kehalist voimekust.

Opilane sooritab tervisega seotud kehaliste vimete teste, et saada tagasisidet
terviseseisukohalt enda aeroobsele vastupidavusele, painduvusele ja joule. Testide
sooritamine. Erinevatel testidel on erinevad eesmargid: kaitsevae testid; erinevad
kehaliste voimete testid, mis annavad tagasisidet tervise skaalade alusel.

Opilane analiiisib tervisega seotud ja kaitsevée testide tulemustest ldhtudes enda
kehalisi vdimeid, nende muutust seoses treeninguga ja annab sellele hinnangu.
Opilane analiiisib teatud perioodil enda liikumise ja toitumise tasakaalu ja seab selle
p&hjal eesmargi, mida ta teatud perioodil pliab tiita.
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Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud véorsdnadele ja moistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hugieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusSpetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine likumises ja enda imber looduses.

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

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

Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid).

TEEMA: KEHALINE AKTIIVSUS
Opilane on regulaarselt kehaliselt aktiivne ja jargib tervisliku likumise pdhimétteid.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: e Planeerides liikumisaktiivsust oskab opilane ndha voimalusi liikumiseks, samas
1) leiab endale sobivaid treeningvéimalusi ja - meetodeid arvestada ka véimalikke takistusi. Opilane oskab ldhtuvalt paevakavast
l&htuvalt isiklikust eesmargist; (nadalakavast) planeerida sinna igapaevast liilkumist. Igapaevane liikkumine vaib
2) teab erinevaid treenimisvdimalusi ja -meetodeid; olla aktiivne transport (liikumine tGihest kohast teise) néiteks kdndides voi
3) koostab kokkulepitud perioodi treeningplaani; jalgrattaga sdites, treening véi aktiivne t66. Opilane fikseerib igapaevaselt
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4) arendab regulaarselt enda kehalist vimekust ldhtudes testide kehalise aktiivsuse vabalt valitud vormis.
tulemustest; e Isikliku tervistava koormuse arvestamine. Sobiliku intensiivsuse leidmine. Teab
5) moistab erinevate kehalise voimekuse testide eesmarki; treenituse, lletreeningu ja vasimuse seost koormuse ja intensiivsusega.
6) annab hinnangu enda kehalistele véimetele ja eesmargi e Subjektiivse hinnangu andmine toimub toetudes naiteks etteantud
taitmisele; kisimustele ja igapdevase liikumistegevuse jalgimisele/fikseerimisele;
7) annab hinnangu enda liikumise ja toitumise tasakaalule ja objektiivse hinnangu andmine tehnoloogilistele vahenditele (nt
seab selle kohta lihiajalise eesmargi. sammulugejad, rakendused jne).

e Soojenduse ja venituse tegemine vastavalt liikumistegevusele.

e Liiklusintensiivsus kerge kuni md&dukas tsoonis. Taastumist soodustavate
harjutuste sooritamine.

e Seostab juurdeviivaid harjutusi ja tegevusi. Oskus saada aru, millal helistada 112
ja millist infot edastada telefoni teel.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussénade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud véorsdnadele ja moistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja huigieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusdpetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele
omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine

likumises ja enda imber looduses.

Sotsiaalained: seoste loomine harjutuste sooritamisel, spordireeglite jargimine; teadmised oppekaikudelt; tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,




GUmnaasiumi dppekava
LISA 1. Ainevaldkond "Kehaline kasvatus"

ST
D,@\"
\'lﬁ TALLINNA
N i SAKSA

GUMNAASIUM

oskuste ja hoiakute kujundamine labi inimese-, loodus-,iihiskonnadpetus ja ajaloo.
Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)

ning tervisliku toitumise pShitddede jargimisel.

Matemaatika: aeg, korduste arv, tulemuste vérdlemine; mé&tmistulemused, arvutamine; probleemiilesanded, arutlemine.

TEEMA: LIIKUMINE JA KULTUUR
Opilane vaértustab liikumist kultuuri osana ja ennast selle m&jutajana ja uue loojana.

Opitulemus

Oppesisu- ja tegevused

Opilane:

1) loob midagi liikumistegevusega seotult, analitsib
loomisprotsessi ja annab sellele hinnangu.

2) annab hinnangu oma kogemusele vabatahtlikust tegevusest
ja/voi osalemisest liilkumisiritusel ja seostab saadud kogemusi
isikliku Gldpadevuste arenguga;

3) méistab lilkkumise rolli kultuuri osana, ennast selle
mojustajana;

4) seostab ausa mangu pohimétteid dldinimlike vaartustega ja
erinevate eluvaldkondadega;

5) moistab sportlaste ja tantsijate rolli kultuuri méjutajana;

6) jargib erinevate likumistegevustega seotud isiklikku hiigieeni-
ja ohutusndudeid;

Erinevate liilkumist toetavate lahenduste loomine, loomisprotsessi
analiiisimine, hinnangu andmine protsessile ja [6pptulemusele

Opilane toob hinnangus vilja, milliseid tildpadevusi (laiemaid eluks vajalikke
oskuseid) ta kasutas voi arendas liilkumisiritusel. Loob seoseid nende
oskustega laiemalt Ghiskonnas vajaminevate oskustega — nt suhtlemine
erinevate inimestega, probleemide kiire lahendamine jne.

Seoste loomine erinevate kultuuri valdkondade vahel: liikumisiritused,
nditekunst, fotograafia, skulptuur jne.

Erinevad paikkondlikud kui ka Gle-eestilised liikumisuritused — pikkade
traditsioonidega uritused ja uuemad liikluskultuuri mojutavad Uritused — Tartu
maraton, olimpiaméangud, Simple Session, x-méangud.

Toob naiteid, kuidas ausa mangu p&himotteid (austus, sdprus, voistkonna
vaim, aus voistlus, hoolimine) saab lle kanda igapaevastesse tegevustesse.
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7) riietub liilkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja
tegevuse eripara;

8) annab hinnangu enda kogemusele liilkumisest
looduskeskkonnas;

9) annab hinnangu enda oskustele tulla iseseisvalt toime
asukoha ja suuna maaramisel likumisel;

10) matestab liikluskultuuri tantsu kaudu;

11) juhendab kaasopilasi likumistegevuses.

Sportlaste ja tantsijate elulood. Info otsimine ja seostamine enda harrastatava
tegevusega voi tuntud sportlase voi tantsija tahendusega thiskonnale.
Opilane seostab ohutusndudeid erinevate likumistegevustega; jargib likumise
juurde kuuluvaid hiigieenindudeid — pesemine jne.

Ohutus — korvaklappide kasutamise ohtlikkus liikumistegevuse ajal.
Riietumine vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmastikule; jalandude valik.
Liikumine hdmaras, pimedas.

Opilane toob analiiisi kaudu vélja, millise kogemuse on ta saanud
looduskeskkonnas liikkudes, milliseid liilkumisvoimalusi looduskeskkond pakub
ja millega peab seal likudes arvestama. Seostamine erinevate
eluvaldkondadega — 6ues likumine ilmastikust olenemata.

Raja labimine kaarti ja kompassi kasutades. Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine. Orienteerumine kui likumisharrastus. Opilane analiiiisib, milliseid
oskuseid ta kasutas ja kuidas tal raja ldbimine 6nnestus.

Tuleb toime liikluskeskkonnas orienteerumisega, sh tehnoloogilisi
abivahendeid kasutades.

Tantsualase silmaringi avardamine- lisaks tantsimisele
tantsuetenduste/filmide/performance’ite vaatamine, arutelu. Erinevad
voimalused liikumiseks labi tantsu. Tantsu kui liikluskultuuri métestamine
eneseviljendusvahendid erinevates kultuurides.

Opetajaga kooskélastatud liikumistegevuste juhendamine.
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Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.

Voorkeeled: spordialades / liikumisviisides kasutatud véorsdnadele ja moistetele tdhenduse leidmine.

Loodusained: inimtegevuse ja looduskeskkonna seosed spordis/likumisel; erinevate eluvaldkondade vordlemine, likumiseks lihtsa plaani koostamine;
tervis, ohutus ja hugieen. Keskkonna vaartustamine spordiga tegelemise kaudu; kinnistuvad bioloogias ja loodusSpetuses omandatud teadmised ja
oskused; turvaline likumine looduses, hiigieen ja karastamine; tervislik toitumine.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele iilesannetele
omanadolisi lahendusi, riitmi ja likumise seostamine, ilu markamine

likumises ja enda timber looduses.

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

Esmaabi: likumisaktiivsus markamine ja tunnetamine; sidamel6ogisageduse maiste ja selle algne maaramine; enesetunde muutumine; 112.
Tehnoloogia: teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevates spordialades / liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja vahendid)
ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.

TEEMA: VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL
Opilane hoiab vaimset ja kehalist tasakaalu ja kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid.

Opitulemus Oppesisu- ja tegevused
Opilane: o Opilane koostab endale sobiva individuaalse meelerahu- ja kehatunnetus
1) valib teadlikult vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid harjutuste kava. Enda emotsionaalse seisundi reguleerimine meelerahu- ja
tegevusi; kehatunnetus harjutuste abil. Nende harjutuste kasutamise vajaduse
2) sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist ntasakaalu seostamine erinevate eluvaldkondadega ja olukordadega.
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soodustavaid tegevusi; o Opilane on véimeline valitud harjutusi iseseisvalt sooritama, oskab valikut
3) kasutab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi pShjendada.
oma igapaevategevustes; e Opilane omab endale sobivaid meelerahu- ja kehatunnetus harjutusvara, mida
4) kasutab emotsioonidega toimetulemise tehnikaid. ta saab kasutada igapaevaelus. Opilane mérkab ja oskab kirjeldada muutusi,

mida meelerahu- ja kehatunnetusharjutused temas esile kutsuvad ja tuua vélja
igapdevase harjutuste kasutamise voimalusi.
e Kasutab endale sobivaid emotsioonidega toime tulemisega viise.

Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja likumisalaste oskussdnade ning teksti mdistmine, enesevaljendusoskus.

Kunstiained: meelte tegevus, loovuse, tunnetuse ja vilumuste arendamine, isikuparane ja loominguline kasitlus, valmisolek leida erinevatele tlesannetele
omanaolisi lahendusi, riitmi ja liikumise seostamine, ilu markamine

likumises ja enda imber looduses.

Psiihholoogia: 6pilased saavad kogemused, teadmised ja oskused

vaimse ja kehalise tasakaalu seostest; omandatakse esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ja avastatakse véimalik
reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.
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