Lisa 21. Ainevaldkond Kehaline kasvatus
Uldalused

Valdkonnapédevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liitkumisdpetuse pohimdtteid, et toetada Opilaste
positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0 motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumust iga pédev aktiivselt liikuda, tegelda liitkumisharrastusega ning suhtuda
lilkumisesse positiivselt.

Liikumispddevust arendava dppe tulemusena pdhikooli Iopetaja:

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

2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimotteid;

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

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

6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Ainevaldkonna dppeaine arvestuslik maht
Oppeaine nidalatundide maht kooliastmeti on jargmine:

| kooliaste Il kooliaste 11l kooliaste
kehaline kasvatus 8 8 6

Oppeaine nidalatundide jagunemine kooliastmete sees ja dppesisu klasside kaupa méiratakse kindlaks kooli
oppekavas arvestusega, et Opitulemused ning kooliastmete 15puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
oleksid saavutatavad.

Ainevaldkonna kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda, mis on liikumispidevuse kujunemisel vordse kaaluga:

litkumisoskused,

tervis ja kehalised voimed,

kehaline aktiivsus,

lilkumine ja kultuur,

vaimne ja kehaline tasakaal.

Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Opilase ea kohase terviku,
tuues esile Oppija arengu diinaamika litkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni
pohikooli 10puni. Taotletavad Opitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste kaasamine dpitavale
tdhenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméngude pdohioskuste
omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Uldpidevuste kujundamine ainevaldkonna dppeaines

Litkumispddevuse kujundamine holmab kdigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud tildpadevuste arengut.
Uldpédevuste saavutamist toetab dppeainete eesmirgipdrane 156imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate
dppeainetega ning libivate teemade tdhenduslik kisitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine
Oppeaineid 10imivasse Oppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikumist
nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri
olukordades, kujundada enda véartushoiakuid ja -hinnanguid ning véimalus saada ettekujutus tihiskonna kui
terviku arengust. Seejuures on vdga oluline siisteemne ja jérjepidev koostdo teiste ainete Opetajatega.
Uldpidevuste kujundamise ning libivate teemade kisitlemise ja 1dimingu korraldamise pdhimdtted
maidratakse kooli Oppekava iildosas ning nende rakendamist tipsustatakse ainekavas.



Narva Paju Koolis peetakse olulisemaks kehalises kasvatuses kujundada:

Voorkeeltepiadevus: Eri spordialades/liikumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on vaja
selgitada.

Kunstipadevus: toetab spordialade/liikumisviiside isikupdrane ja loominguline késitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus mérgata timbritsevas ilu.

Sotsiaalne piadevus: Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
liikumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist véirtustava eluviisi omaksvotmine ja
teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.

Tehnoloogiline pidevus: vodimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/litkumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida tervisliku
toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku péadevus: toetab keskkonna vidirtustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias, fiilisikas ja
geograafias.

Libivad teemad

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus® puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks eluviisiks
vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivilises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine™ toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve, omandama jérjepidevalt uusi litkumisalaseid teadmisi ja oskusi ning tugevdama
oma tervist ja parandama toovOimet. Voimekuse ja siigavama huvi ilmnemisel spordi ja/voi
litkkumisharrastuse vastu suunatakse dpilast tema tulevase kutsevaliku tegemisel, tema karjdéri kujundamisel.
Lébiva teema ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng® kisitlemist toetatakse kehalises kasvatuses kohustuslike ja
valikkursuste raames. Looduses harrastatavate spordialade Oppekorraldus véirtustab keskkonda ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus® toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused, Opilaste juhendamisel
tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Liabiv teema ,Kultuuriline identiteet“ kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad
opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véaartustavaks)
tihiskonnaliikmeks. Lébiv teema ,,Teabekeskkond* toetab dpilast vajaliku info leidmisel.

Léabiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon‘ rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud iilesande jaoks
opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vaidrtused ja kolblus* seostub spordi iilima aate — ausa mingu pohimotete — jargimisega
kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

2.1.2. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid (kooliastmeti)

liilkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ning teab
lilkumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapidevaselt kehaliselt
aktiivne;

mitmekdiilgseid liikumisoskusi
ja -kogemusi; 2) sooritab
kehalisi vdimeid arendavaid ja
neile  tagasisidet  andvaid
tegevusi ning maistab liikumise
ja toitumise seost tervisega;

I kooliaste Il kooliaste 111 kooliaste
Opilane: Opilane: Opilane:
1) on omandanud erinevaid | 1) on omandanud | 1) on omandanud mitmekiilgseid

liikumisoskusi
harrastada
lilkumistegevusi;

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

ja -kogemusi, et

erinevaid




4) teab, et litkumine on
kultuuri osa, ning on kogenud
liilkumisega seotud tegevuste
loomist;

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

3) on korrapéraselt kehaliselt
aktilvne ja teab tervisliku
litkkumise pdhimotteid;

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

5) teab vaimset ja kehalist
tasakaalu ning emotsioonide

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne
ja  mdistab tervisliku litkumise
pohimotteid;

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

5) moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate ning
emotsioonide juhtimist toetavate

juhtimist
tegevusi.

soodustavaid | tegevuste mdju enda heaolule, et

tulla toime pingeliste olukordadega.

2. Opitulemused ja dppesisu

| kooliaste
LIIKUMISOSKUSED
Edasiliikumisoskused
OPITULEMUSED, dpilane: OPPESISU: 1.-3. klass
1. kasutab edasiliikumisoskusi erinevates | Jooks.
keskkondades, harjutustes, | Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja
litkumisméngudes ja tantsus; riitmis ja | l10petamine, jooks erinevatest ldhteasenditest,

muusika saatel, koost60s paarilise- ja

riihmaga;

2. arvestab liikumistegevustes
kaaslastega;

3. toob nditeid erinevatest
litkumisoskustest;

4. oskab ujuda (3. klass), sealhulgas
sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli
ja selili asendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda;

5. hindab adekvaatselt oma voimeid vees

ja rakendab eakohaseid veeohutus
alaseid oskusi;

mitmesugused jooksuharjutused, jooks erinevas
tempos.

Kiirendusjooks,  kestvusjooks,  voimetekohase
jooksutempo valimine. Piististart koos
stardikdsklustega.

Hiipped.

Erinevad hiippe- ja hiiplemisharjutused. Harjutused
hiippendoriga. Paigalt kaugushiipe, stigavushiipe,
kastile hiipe; Hiipped hoojooksult, et omandada
jooksu ja hiippe iihendamise oskus. Kaugushiipe
hoojooksult paku tabamata,

maandumine kaugushiippes. Madalatest takistustest
iile hiipped. Parkuur.

Jooksu- ja hiippeméngud.

Jooksumingud viljas/maastikul. Hiippeméngud.
Sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud ja
teatevoistlused.

Ronimine.

Ronimisharjutused; ronimine erinevatel vahenditel
ja keskkondades; kdieronimine,; seinaronimine.
Riitmika ja tantsuline liikumine.

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja
parimustantsud.  Lihtsamad  tantsuvotted  ja
tantsusammud.  Liikumine ruumis, kasutades

erinevaid suundi, tasandeid ja tantsujooniseid iiksi,
paaris ja grupis. Sammud ja liitkumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused  vastavalt ~ muusika
iseloomule.

Ujumine (3. klass)




Libisemine veepinna all. Hiipped direlt siigavasse
vette. Stardihiipe. = Keha orientatsioon: suuna
muutus, rullumine.

Stigavas vees vertikaalasendis piisimine.

Selili -ja rinnuli krooli tehnika.

LITKUMISOSKUSED

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel

OPITULEMUSED, épilane: OPPESISU: 1.-3. klass
1. kehakontrollioskus - hoiab tasakaalu | Kehakontrollioskuse arendamine asendites.
asendites,  liikumistel ja nende | Seismised ja liikumised erinevate korguste ja
kombinatsioonides; laiustega toepindadel. Tasakaalu ja kehakotrolli
2. korrigeerib kehahoidu Opetaja | arendavad mingud.
suunamisel; Kehakontrollioskuse arendamine liikumistel.
Kukkumised, veered, ripped, podrlemine.
Kehakontrollioskuse arendamine asendite ja
liikumiste kombinatsioonides.
Voimlemine; akrobaatika; parkuur; kahevditlusalad.
LITKUMISOSKUSED
Vahendi Kisitsemisoskus
OPITULEMUSED, dpilane: OPPESISU: 1.-3. klass
1. Kkésitseb vahendit harjutustes, | Pallikisitsemise harjutused.
litkumisméngudes ja teiste oskuste | Porgatamine, vedamine, viskamine ja pilitidmine.
arendamiseks; Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
2. annab tagasisidet enda | pallita ja palliga.
lilkumisoskustele  ja  -ohutusele | Mangud (joukohaste vahendite) viskamise, heitmise
etteantud Kirjelduse alusel; ja toukamisega.
Lihtsustatud sportméngud - jalgpall, pesapall,
vorkpall, korvpall, kédsipall.
Visked-heited.
Viskepalli hoie. Tennispallivise iilalt tipsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja 5-sammulise hooga.
Kettagolf. Frisbee.
Reketialad.
Sulgpall, lauatennis, tennis - ala tutvustus, reketi
hoie, palli kdoksimine jms.
LIIKUMISOSKUSED
Vahendil lilkumisoskus
OPITULEMUSED, épilane: OPPESISU: 1.-3. klass
1. liigub edasi vahendil harjutustes ja | Murdmaasuusatamine - (Suusabuss ja/voi Pirita
litkumisméngudes; terviserajad)
2. arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu | Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine. Oige

litkkumise pohimotteid ja saab aru

erinevate liitkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise
pohjustest;

kepihoie, suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes,
tasakaaluharjutused suuskadel. Laskumine ja tdus,
pidurdamine. Paaristoukeline  sammuta ja
vahelduvtdukeline kahesammuline sdiduviis.




Miesuusatamine (3. klass) -  algdpetus
koostoopartneri  juures (Vimpka voi NOmme
Lumepark)
Uisutamine

Tasakaaluharjutused uiskudel, uiskudel astumine,
touge ja libisemine. Kukkumine ja piisti tdusmine
jaal. Pidurdamine. Libisemine erinevates asendites.
Liikumismédngud ja teatevoistlused uiskudel.
Kelgutamine.

Jalgrattaga séitmine - soidu koolitus.
Rulluisutamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

OPITULEMUSED, dpilane: OPPESISU: 1.-3.klass

1. sooritab kehalisi voimeid arendavaid | Tervist tugevdavad harjutused ja mingud -
mange ja harjutusi; vastupidavust, painduvust ja joudu arendavad

2. seostab peamisi kehalisi voimeid ja | harjutused ja miangud.
harjutusi; Oskuseid arendavad harjutused ja mingud -

3. sooritab kehaliste vOimete mootmisi | Kiirust, koordinatsiooni, tasakaalu ja osavust
Opetaja juhendamisel; arendavad harjutused ja miangud.

4. annab lihtsa hinnangu enda kehalistele | Tervisega seotud kehaliste véimete modtmine (2.
vOimetele; klass) ja tulemuste analiilisimine. Tervislik

5. teab litkumise ja toitumise olulisust | toitumine, eluviis.
tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS
OPITULEMUSED, dpilane: OPPESISU: 1.-3. klass

1. teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne | Tegevused, mis soodustavad Opilasel olla
laps igapéevaselt liikuma; oppeprotsessis aktiivne osaleja nii kehaliselt kui ka

2. mirkab  slidameldogisageduse  ja | vaimselt ehk olla kaasatud.
enesetunde muutust vastavalt | Hinnata oma kehalist aktiivsust, méirgata enesetunde
liilkumistegevusele; muutusi vastavalt liikumistegevustele.

3. sooritab liikumiseks ettevalmistavaid | Ohutu liiklemise juhised, kéditumisreeglid litkumisel,
ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja | ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
juhendamisel, harjutuste ja liikumisviisidega tegeledes.

4. mirkab abi vajadust tunnis ja kutsub

abi ohuolukorras.

VAIMNE JA KE

HALINE TASAKAAL

OPITULEMUSED, dpilane:

OPPESISU: 1.-3. klass

1.

sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,
sooritab Opetaja juhendamisel

emotsioonide maidrkamist ja toime

tulemist soodustavaid tegevusi

Meelerahu harjutused.

Téahelepanuharjutused

Hingamisharjutused - nt kuuma kakao hingamine.
Keskendumisharjutused
Kehatunnetusharjutused.

Venitusharjutused - laste jooga
Lddvestusharjutused

Massaaz - muinasjutu saatel paarilisega

LITKUMINE JA KULTUUR

OPITULEMUSED, épilane:

| OPPESISU: 1.-3. klass




loob  midagi litkumistegevusega
seotult;

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimuval

litkkumisiiritusel osalejana, vaatlejana
vOl1 vabatahtlikuna;

teab ja jargib {ildiselt ausa mingu
pohimotteid;
teab Eesti sportlasi, tantsu ja

litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
teab ja jdrgib isiklikku hiigieeni ja

Osalemine kooli kui ka véljaspool kooli toimuval
litkkumisiiritusel.

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvates spordivoistlustest
ja tantsuiiritustest.

Ausa mingu pohimdtted spordis.

Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riietusest ning pesemise vajalikkus pérast kehalist
aktiivset tegevust.

Ohutu timbrust sdéstev liikkumine harjutuspaikades ja
looduses.

ohutusndudeid;
6. riietub liikumistegevuseks sobilikult;
7. teab, milliseid vdimalusi pakub

litkumiseks looduskeskkond:;
8. avastab liikumiskultuuri tantsu kaudu.

I kooliastme opitulemused klasside kaupa
1.klassi lopetaja:

+ kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkkumisméngudes;

» kisitseb vahendit harjutustes, litkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

* arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid

» osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;

+ sooritada lihtsamaid kehakontrolliharjutusi;

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

* loob midagi liikumisega seotult;

 riietuda vastavalt olukorrale ja tdita elementaarseid hiigieenindudeid;

* teab, mis vOoimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond

» sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi opetaja juhendamisel;

2.klassi lopetaja:

+ kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdos paarilise ning riihmaga;

+ liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméngudes;

» késitseb vahendit harjutustes, litkumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

» hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

« annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

+ osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates méngudes ja harjutustes;

* nimetab kehalisi voimeid;

* mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

» kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

* teab jajargib iildiselt ausa méngu pohimatteid;

» teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

* riietub liikumiseks sobilikult;

e avastab liikkumisvéimalusi tantsu kaudu;

» sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi opetaja juhendamisel;



3.klassi lopetaja:

» kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes ja tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

» liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumisméangudes;

* késitseb vahendit harjutustes, litkkumisméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

» oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
litkuda;

* hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

» korrigeerib kehahoidu opetaja juhtimisel,

+ arvestab tegevustes kaaslasi;

+ teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele;

* sooritab litkkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;

* mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras;

+ teab Eesti sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud kultuuritiritusi;

» oskab liikuda tuttavas keskkonnas, médrates asukohta ja suunda;

* tantsib {iksi, paaris ja riihmas;

* mairkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Il kooliaste
LITKUMISOSKUSED
Edasiliikumisoskused
OPITULEMUSED, épilane: OPPESISU: 4.-6. klass
1. kasutab edasiliikumisoskusi erinevates | Jooks.
keskkondades, harjutustes, | Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine, jooks
litkkumismédngudes, spordialades ja | erinevatest  ldhteasenditest, ~ mitmesugused
tantsus, riitmis ja muusika saatel, | jooksuharjutused, jooks erinevas tempos.
koost00s paarilise- ja riihmaga; Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
2. annab hinnangu enda litkumisoskustele | tutvustamine.
ja -ohutusele; Kestvusjooks. Tokkejooks.

3. tantsib individuaalselt, paaris ja rithmas; | Hiipped.
4. moistab pédrimustantsu ja kaasaegsete | Erinevad  hiippe- ja  hiiplemisharjutused.

tantsutehnikate rolli kultuuris; Harjutused hiippendoriga. Paigalt kaugushiipe,

5. avastab tantsukultuuri enesevéljendus | siigavushiipe, kastile hiipe; Hiipped hoojooksult,

vormina et omandada jooksu ja hiippe iihendamise oskus.
Kaugushiipe hoojooksult paku tabamata,

maandumine kaugushiippes. Madalatest

takistustest iile hiipped. Parkuur.

Jooksu- ja hiippemiingud.

Jooksumingud viljas/maastikul. Hiippeméngud.
Sportminge ettevalmistavad liikkumisméngud ja
teatevoistlused.

Ronimine.

Ronimisharjutused; ronimine erinevatel
vahenditel ja keskkondades; koieronimine,
seinaronimine.

Riitmika ja tantsuline lilkumine.

Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning
paarilise vahetusega. Eakohased tantsuvdtted ja -
sammud. Ruumitaju iilesanded.




Poimumine liitkudes. Poorded ja pdorlemine.
Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi, paaris ja
grupis.

Ujumine (5. klass)

Selili -ja rinnuli krooli tehnika tdiustamine.
Ohutus ja abistamine veekogu juures.

LITKUMISOSKUSED

Kehakontrollioskus asendites ja litkumisel

OPITULEMUSED, dpilane:

OPPESISU: 4.-6. klass

koostab kehaasendite litkumiste

kombinatsioone;

1. ja

Kehakontrollioskuse arendamine asendite ja
lilkumiste kombinatsioonides.

2. rakendab oskusi kehahoiu ja - asendite | Voimlemine - harjutuskombinatsioonid;
hoidmiseks; akrobaatika - harjutuskombinatsioonid (veered,
asendid, tirelid, hiipped)
parkuur; kahevoitlusalad. Riistvoimlemine.
Kehakontrollioskuse arendamine asendites.
Ulesirutusmahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega. Tasakaalu ja kehakontrolli
arendavad mangud.
LITKUMISOSKUSED
Vahendi Kisitsemisoskus
OPITULEMUSED, dpilane: OPPESISU: 4.-6. klass
1. Kkaésitseb vahendit | Pallikisitsemise oskuse arendamine -
litkumiskombinatsioonides, méngudes, | palli pdrgatamine, viskamine, so0tmine ja
lihtsustatud sportmidngudes ja teiste | pliidmine kédega; palli jalaga vedamine,
oskuste arendamiseks; peatamine, 160mine, s60tmine, koksimine.
2. analiilisib enda tegevust rithmas | Lihtsustatud reeglitega sportmingud - jalgpall,
tegutsejana; pesapall, vorkpall, korvpall, késipall.
3. annab  hinnangu enda  koostoole | Visked-heited.
liilkumistegevustes; Viskepalli hoie, erinevad harjutused
tennisepalliga, Zongleerimine. Tennispallivise
iilalt tdpsusele ja kaugusele. Pallivise paigalt ja 5-
sammulise hooga. Kettagolf. Frisbee.
Reketialad.
Sulgpall, lauatennis, tennis - 166kide tdiustamine,
palli kdksimise osavusharjutused; miangu reeglid.
Tanavareket.
LITKUMISOSKUSED
Vahendil lilkumisoskus
OPITULEMUSED, épilane: OPPESISU: 4.-6. klass
1. liigub edasi vahendil muutuvas | Jalgrattaga soéitmine - jalgrattamatk
keskkonnas ja igapdevases liikumises; Murdmaasuusatamine - Tasakaaluharjutused
2. rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise | suuskadel. Suuskadel litkumisméngud.

pOhimotteid;

Kukkumine ja tdusmine paigal ning liikudes.
Laskumisasendid ja tousuviisid, pidurdamine.
Paaristdukeline sammuta ja vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis.

Uisutamine




Tasakaaluharjutused uiskudel, uiskudel astumine,
touge ja libisemine. Kukkumine ja piisti tousmine
jadl.  Pidurdamine. Libisemine erinevates
asendites. Liikumismédngud ja teatevoistlused
uiskudel.

Lumelaud  (5.klass) -
koostdopartneri uures

ala tutvustus

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

OPITULEMUSED, épilane:

OPPESISU: 4.-6. klass

1.

nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid
tervise ning igapédevaste tegevustega,;
teab kehalisi vOimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

plstitab liihiajalisi eesmérke kehaliste
voimete mootmistulemuste pdohjal;
arendab enda kehalisi voimeid ldhtuvalt
pustitatud eesmairgist;

analiilisib Opetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist;

mdistab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele.

Tervist tugevdavad harjutused ja mangud -
vastupidavust, painduvust ja joudu arendavad
harjutused ja mangud. Kuidas kehalisi voimed
arendada ning seostada tervisega?

Oskuseid arendavad harjutused ja mingud -
kiirust, koordinatsiooni, tasakaalu ja osavust
arendavad harjutused ja mangud.

Tervisega seotud kehaliste voimete mostmine
(4.ja 6.klass) ja tulemuste analiiiisimine.
Tervislik toitumine, eluviis. Kuidas toitumine
mdjutab litkumisaktiivsust?

KEHALINE AKTIIVSUS

OPITULEMUSED, épilane:

OPPESISU: 4.-6. klass

1.

w

planeerib kehalist aktiivsust
igapdevastesse tegevustesse;
peab  litkumispédevikut
perioodil;

mdddab enda siidameldogisagedust;
kasutab tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;

sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi ja moistab
nende olulisust;

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

lithiajalisel

Kehalise aktiivsus  pdeva- vOi nddalakava
planeerimisel/koostamisel.
Treening-/litkkumispdeviku  pidamine,
hinnata oma kehalist aktiivsust,
enesetunde muutusi
liikumistegevustele.

Tehnoloogiliste  vahendite kasutamine
kehalise aktiivsuse jdlgimiseks.
Liikumiseks ettevalmistavad ja taastumist
toetavad tegevused. Kuidas ennetada ohtusid ja

vigastusi? Kuidas kédituda ohuolukorras?

oskus
margata
vastavalt

oma

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

OPITULEMUSED, dpilane:

OPPESISU: 4.-6. klass

1.

sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju endale;
sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide
mérkamist  ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi

Meelerahu harjutused.
Téahelepanuharjutused
Hingamisharjutused
Keskendumisharjutused.
Kehatunnetusharjutused.
Venitusharjutused - jooga, stretching
Lddvestusharjutused




Massaaz- muinasjutu saatel paarilisega, kasutades
ka erinevaid vahendeid (pall, pulk jms)

LITKUMINE

JA KULTUUR

OPITULEMUSED, dpilane:

OPPESISU: 4.-6. klass

1.

loob midagi liikumistegevusega seotult
ja annab sellele tagasisidet;

arutleb kogemusest, mille ta on saanud
viljaspool kooli toimuval
litkkumistiritusel osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

seostab liikumist, sporti, tantsu ja
kultuuri isikliku kogemuse pohjal;

teab ja rakendab ausa méngu
pohimdtteid ja sellega seotud véirtuseid;
teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja
litkumisega seotud kultuuritiritusi;

moistab isikliku  hiigieeni-  ja
ohutusnouete olulisust;

riletub  litkumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

avastab looduskeskkonnas liikumise
voimalusi;

oskab liikuda linna- ja/voi

loodusmaastikul maédrates asukohta ja
suunda;

Osalemine kooli kui ka viljaspool kooli toimuval
litkumistiritusel.

Spordialade suurvdistlused ja/voi iiritused Eestis
ning maailmas, tuntumad Eesti ja maailma
sportlased jms. Antiikoliimpiaméngud.

Ausa médngu pdhimotted spordis

Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
riletusest ning pesemise vajalikkus pérast kehalist
aktiivset tegevust.

Ohutu iimbrust sddstev
harjutuspaikades ja looduses.
Orienteerumine linnas ja looduses.

litkumine

IT kooliastme Opitulemused klasside kaupa
4.klassi lopetaja:

kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes, spordialadel ning

tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd6s paarilise ning riihmaga;
liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
kisitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pohjal;
moistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele;

teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

moddab enda siidameldogisagedust;

kasutab tehnoloogilisi ja/vai isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
loob midagi lilkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

teab ja rakendab ausa miangu pohimdtteid ning sellega seotud véartusi;

moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

avastab looduses litkumise voimalusi;

sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;




5. klassi l10petaja:

kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumisméangudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostods paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

kisitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmédngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

arendab enda kehalisi voimeid, 1dhtudes seatud eesmaérgist;

plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

sooritab lilkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liitkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

oskab litkuda linnas ja/voi looduses, miérates asukohta ning suunda;

moistab parimustantsu ja niitidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;

maérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

6. klassi lopetaja:

kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkkumisméngudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

analiiiisib enda liitkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

arendab enda kehalisi vdimeid, ldhtudes seatud eesmérgist;

analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
moistab liikumise ja toitumise téhtsust tervisele;

plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

kasutab tehnoloogilisi ja/vai isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;

teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;

tantsib tliksi, paaris ja riihmas;

sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

méirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

111 kooliaste
LITKUMISOSKUSED
Edasiliikumisoskused
OPITULEMUSED, dpilane: OPPESISU: 7.-9. klass
1. kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi | Jooks.
erinevates keskkondades, | Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine, jooks
tervisetreeninguna, spordialades ja | erinevatest lahteasenditest, mitmesugused
tantsus, riitmis ja muusika saatel, | jooksuharjutused. Intervalljooks. Murdmaajooks.
koostd0s paarilise- ja riihmaga; Tdkkejooks.
annab hinnangu enda koostddle | Hiipped.
liilkumistegevustes; Erinevad hiippe- ja hiiplemisharjutused. Harjutused

annab hinnangu enda liikumisoskustele | hiippendoriga.  Kaugushiipe  hoojooksult — paku
ja -ohutusele; tabamisega,




maandumine kaugushiippes. Parkuur. Batuudihiipped.
Ronimine.

Ronimisharjutused; ronimine erinevatel vahenditel ja
keskkondades; kdieronimine, seinaronimine.
Riitmika ja tantsuline liikumine.

Moisted, oskussonad, pohisammud ja
kombinatsioonid. Erinevate liikumiste ja stiilide loov
kasutamine. Tants kui voistlussport.

Ujumine (7. klass)

Selili -ja rinnuli krooli tehnika tdiustamine. Ohutus ja
abistamine veekogu juures.

LITKUMISOSKUSED

Kehakontrollioskus asendites ja liikumisel

OPITULEMUSED, dpilane:

OPPESISU: 7.-9. klass

1. koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone {iksi, paarilise ja
riihmaga;

2. seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja
-asendite hoidmiseks;

3. rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

P6hivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused.

Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks. Harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine.

Riihiharjutused.

Harjutused liillisamba vastupidavuse arendamiseks.
Jouharjutused

selja-, kohu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele.
Venitusharjutused o6la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Harjutuskombinatsioon vahendiga muusika saatel.
Tasakaaluharjutused.

Tasakaaluharjutused erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. Tasakaalu ja kehakotrolli arendavad
mingud. Erinevad mahahiipped.

Toenghiipe.

LITKUMISOSKUSED

Vahendi kiasitsemisoskus

OPITULEMUSED, dpilane:

OPPESISU: 7.-9. klass

1. Kkésitseb vahendit erinevates
lilkkumiskombinatsioonides, -
méngudes, spordialades, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

2. seostab lilkumisoskuseid
harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Pallikisitsemise harjutused vastavalt
sportmingule (korvpall, vérkpall, jalgpall,
kasipall, indiaca

Palli porgatamine, viskamine, piitidmine; s6dtmine,
kdega 160mine. Palli jalaga vedamine, peatamine,
166mine, s60tmine, kdksimine. Mingu taktika. Ausa
méngu reeglid ja kohtuniku otsuse austamine. Visked-
heitealad

Pallivise paigalt ja hoojooksuga. Odavise, kettaheide,
kuulitduge. Kettagolf. Frisbee. Petank.

Reketialad.
Sulgpall, lauatennis, tennis - 166kide tdiustamine,
palliga osavusharjutused; mangu reeglid.

Téanavareket.




LITKUMISOSKUSED

Vahendil liikumisoskus

OPITULEMUSED, épilane:

OPPESISU: 7.-9. klass

1.

liigub edasi vahendil
harrastustegevuses voi/ja igapdevases
litkumises

Suusatamine.

Laskumine  madalasendis.  Sahk-,  uisusamm-,
paralleelpodre. Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul.

Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
Uleminek paaristoukeliselt soiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja  vastupidi. Kepitouketa
uisusammu. Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine
ja kinnistamine.

Uisutamine.

Paralleelpidurdus. Kestvusuisutamine.

Kurvisadit, iile jala astumisega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

OPITULEMUSED, épilane:

OPPESISU: 7.-9. klass

1. teab, kuidas on kehalised vOimed | Tervist tugevdavad harjutused ja méngud -
seotud tervise ja haiguste | vastupidavust, painduvust ja joudu arendavad
ennetamisega; harjutused ja mingud. Kuidas kehaliste voimed

2. moistab kehalisi vdimeid arendavate | arendamine aitab ennetada haigusi?
tegevuste ja harjutuste toimet; Oskuseid arendavad harjutused ja mingud -

3. pistitab liihi- ja pikaajalisi eesmérke | kiirust, —koordinatsiooni, tasakaalu ja osavust
lahtuvalt kehaliste voimete tasemest; | arendavad harjutused ja miangud.

4. arendab regulaarselt kehalisi voimeid; | Kehaliste voimete arendamise lihi- ja pikaajaliste

5. analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise | eesmérkide piistitamine?
seisukohalt ja eesmérgi tditmist; Tervisega seotud kehaliste voimete modtmine (8.

6. analiilisib enda liikumise ja toitumise | klass) ja tulemuste analiiisimine.
tasakaalu Tervislik toitumine, eluviis. Kuidas saavutada

liilkumise ja toitumise tasakaal?
KEHALINE AKTIIVSUS
OPITULEMUSED, dpilane: OPPESISU: 7.-9. klass

1. analiiisib enda igapdevast kehalist | Kehalise aktiivsuse jdlgimine, et saavutada
aktiivsust; minimaalselt 60 minutit pdevas.

2. peab liikumispéevikut valitud perioodi | Tehnoloogiliste vahendite kasutamine oma kehalise
viltel enda kehalise aktiivsuse | aktiivsuse jélgimiseks.
jélgimiseks; Treening-/liikkumispéeviku pidamine, oskus

3. teab erineva liikumisintensiivsuse | analiiisida oma kehalist aktiivsust, —maérgata
moju organismile ja leiab endale | enesetunde muutusi vastavalt liikumistegevustele.
sobiva koormuse; Liitkumiseks ettevalmistavad ja taastumist toetavad

4. kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi | tegevused. Kuidas ennetada ohtusid ja vigastusi?
subjektiivseid vahendeid enda kehalise | Kuidas kaituda ohuolukorras? Esmaabivotted saadud
aktiivsuse hindamiseks; vigastuste korral.

5. rakendab litkumiseks ettevalmistavaid

ja koormusjargseid tegevusi;




6.

rakendab traumade ja haiguste jargselt
sobilikku liikumistegevust ja
koormust;

teab lihtsamaid
liilkumistegevusel
korral.

esmaabi  votteid
saadud vigastuste

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

OPITULEMUSED, épilane:

OPPESISU: 7.-9. klass

1.

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja
kehalist ~ tasakaalu  soodustavaid
tegevusi;

seostab  ja  pohjendab
kasutamisvoimalusi
olukordades;

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda
heaolule;

moistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

nende
erinevates

Meelerahu harjutused koos
tunnetusega.

Opilane valib endale meelepérase 1ddvestuse ja
taastumise viisid. Harjutusvara - toimivad harjutused
erinevateks olukordadeks, vastavalt enesetundele ja
eesmadrgile.

Kehatunnetusharjutused

Jooga - viis tiibetlast; paarisjooga.

Emotsioonide mirkamine ja juhtimine.

Kuidas toime tulla emotsioonidega, erinevad
praktikad, oskus neid vajalikul hetkel rakendada.

hingamise

LITKUMINE JA KULTUUR

OPITULEMUSED, épilane:

OPPESISU: 7.-9. klass

1.

10.

loob  midagi liikumistegevusega
seotult, analiilisib loomisprotsessi ja
annab sellele tagasiside;

analiilisib véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel saadud kogemuse iile,
kus ta osaleb osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

moistab  litkumistirituste  ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;
moistab ausa méngu tdhendust ja
rakendab selle pohimdtteid;
teab sportlaste ja tantsijate
kultuuri kandjana;

jargib erinevate liikumistegevustega
seotud  isiklikku  hiigiceni-  ja
ohutusnoudeid;

riletub litkumistegevuseks sobilikult
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

analiiiisib enda kogemust litkumisest
looduskeskkonnas;

oskab litkuda linna- ja/voi
loodusmaastikul médrates asukohta ja
suunda kasutades erinevaid voimalusi;
mdistab  tantsukultuuri ja  tantsu
eneseviljendus vormina;

rolli

Osalemine kooli kui ka véljaspool kooli toimuval
litkumisiiritusel.

Spordialade suurvdistlused ja/voi iiritused Eestis ning
maailmas, tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Antiikoliimpiaméingud.

Ausa méngu pohimdtted spordis

Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast
rilietusest ning pesemise vajalikkus pérast kehalist
aktiivset tegevust.

Ohutu timbrust sédstev litkkumine harjutuspaikades ja
looduses.

Orienteerumine linnas ja looduses.

Litkumisega seotud trituse korraldamine voi iirituse
kaaskorraldaja.




11. moistab litkumise rolli kultuuri osana,
ennast selle kandjana;

12. organiseerib  kaasOpilasi  lihtsasse
liilkumistegevusse.

III ki

ooliastme Opitulemused klasside kaupa

7. Klassi lopetaja:

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus,
rlitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste litkumisvoimalustega;
kisitseb vahendit eri liikkumiskombinatsioonides, -mingudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga;

annab hinnangu enda koostdole tegevustes;

mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

seab liihi- ja pikaajalisi eesmaérke, 1dhtudes enda moddetud kehaliste vdimete tasemest;

hindab oma igapdevast kehalist aktiivsust;

kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vai isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;

on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
ning analiitisib saadud kogemust;

moistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;

jérgib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

organiseerib kaasdpilasi lihtsasse lilkumisega seotud tegevusse;

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise vdimalusi
eri olukordades;

klassi lopetaja:

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus,
rlitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste litkumisvoimalustega,;
seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

on saanud kogemuse kehaliste vOimete korrapérasest arendamisest;

analiiiisib enda kehalisi vOimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

peab liikumispdevikut valitud perioodi véltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;

teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral;

teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisiirituste ja -traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

analiilisib enda litkumiskogemust looduses;

oskab liitkuda linnas ja/voi looduses, médrates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid voimalusi;
valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

klassi lopetaja:

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus,
rlitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning rithmaga;



liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste liikumisvdimalustega;
rakendab igapdevaseks liitkumiseks voi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

kdsitseb  vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -mingudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone tiksi, paarilise ja rithmaga;

annab hinnangu enda koostddle tegevustes;

seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega;

teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

on saanud kogemuse kehaliste vOimete korrapérasest arendamisest;

analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu;

teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi ning moistab nende olulisust;
rakendab traumade ja haiguste jérel sobilikku litkumist ning koormust;

jéargib ning analiitisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.



