Lisa 2

Ainevaldkond Kehaline kasvatus

Uldalused

Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis lilkumisGpetuse p&himdtteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispédevust,
s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda
liilkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt

Liikumispédevust arendava 6ppe tulemusena pdhikooli I6petaja:

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

2) moistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analtiusib litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimdtteid;

4) vaartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana; 5)
mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate
tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) tunneb rédmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse

Oppeaine kirjeldus.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised v8imed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad dpilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diilnaamika liikumispédevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 16puni. Taotletavad Gpitulemused
on Kkirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab
réhuasetuste seadmine 6ppe kavandamisel ja dpilaste kaasamine dpitavale tdhenduse andmisse,
eneseanalliisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude pd&hioskuste
omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

Kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

| kooliaste

Il kooliaste

111 kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid
liilkumisoskusi ja -kogemusi;
2) sooritab kehalisi vdimeid
arendavaid tegevusi ning
teab liikumise ja toitumise
seost tervisega,;

3) on igapéevaselt kehaliselt
aktiivne;

4) teab, et liilkumine on
kultuuri osa, ning on
kogenud

Opilane:

1) on omandanud
mitmekdlgseid
litkumisoskusi

ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid
arendavaid ja neile
tagasisidet

andvaid tegevusi ning
moistab litkumise ja
toitumise

seost tervisega,;

Opilane:

1) on omandanud
mitmekdlgseid
liikumisoskusi

ja -kogemusi, et harrastada
erinevaid litkumistegevusi;
2) moistab tervise ja
kehaliste

vOimete seost ning analliusib
liilkumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt




litkumisega seotud tegevuste
loomist;

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

3) on korrapéraselt kehaliselt
aktiivne ja teab tervisliku
litkumise pohimatteid,;

4) moistab ja kogeb
liikumise

ja kultuuri seost ning ennast
litkumisega seotud tegevuste
loojana;

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

aktiivne ja mdistab tervisliku
litkumise pohimatteid,;

4) véartustab liikumist,
sporti

ja tantsu kultuuri osana ning
ennast selle kandjana ja
loojana;

5) mdistab vaimset ja
kehalist

tasakaalu soodustavate ning
emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste moju

enda
heaolule, et tulla toime
pingeliste olukordadega.

Litkumisoskused kujunevad nelja oskuste alariihma ja nende rakendamise kaudu erinevates
liilkumistegevustes:

1) Edasiliikumisoskused maal ehk kéndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ja nende
rakendamine liikumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ja koost6od
tehes. Edasiliikumisoskus vees ehk ujumisoskus.

2) Oskus liikuda vahendil. Oskus on seotud igapéevase liikumisega, harrastus- ja sportlikku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit.

3) Oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, plida, pdrgatada ja lutia vahendit kée, jala ja
vahendiga.

4) Oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

Eelpool toodud liikumisoskuste kujundamisega tegeletakse l&bivalt kooliastme jooksul
eesmaérgiga, et Opilastel kujuneksid mitmekiilgsed oskused liikuda erinevates tingimustes ja
keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool dppetundi
(nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ja oskustega (kiirus, osavus, véimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vdimetest ja nende arendamisest. Regulaarselt toimuv tervisega seotud kehaliste
vOimete mddtmine Uhtse metoodika alusel kujundab Opilaste teadlikkust tema tervisega seotud
kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vdimete arendamiseks. Kehaliste voimete
tajumine, mdotmine ja nende analliisimine toimub viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni enda
arendamiseks ega ole seotud standardiseeritud hindamisega. Oluline teema on ka liikumise ja
toitumise tasakaal.



Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
ja tahte olla elukestvalt kehaliselt ja vaimselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund ei
vOimalda kdiki litkumisOpetuse tegevusi sooritada voi suurel intensiivsusel liikuda, kaasatakse
litkumistegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool kooli keskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ja liikumise seosest erinevate kultuuri valdkondadega. Opilane
omandab oskused ohutuks liikumiseks ja isiklikuks htgieeniks, ausa méangu pdhimotete
jargimiseks, omandab kogemused véljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsutritusel
osalejana v6i vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtlemiskultuurist. Opilane véljendab
ennast liikkumise ja tantsu kaudu ja koostods kaaslastega, teab enda vdimalusi olla
kultuurikandja voi -mdjutaja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja
kehalise tasakaalu hoidmisest, emotsioonide mérkamisest ja juhtimisest ja mdistab vGimalusi
reguleerida enda vaimset ja kehalist seisundit.

Uldpadevuste kujundamine

Kultuuri- ja vadrtuspadevus - Tervislike eluviiside toetamine
- Suhtumine kaaslastesse
- Ausa méangu pohimdotted

Keskkonda séastvat liitkumise
soodustamine ja propageerimine

Sotsiaal ja kodanikupadevus - Koostoo

- Erinevuste aktsepteerimine

Enesemaaratluspédevus - Tervislik eluviis
- Oma vdimete hindamine

- Ohutus

Opipadevus - Oskus hinnata oma taset ning soov seda
parandada

Huvi tekitamine erinevate spordialade
vastu




Suhtluspadevus

- Oskussdnavara kasutamine

- Enesevaljendusoskuse arendamine

Matemaatika-,
tehnoloogiaalane padevus

loodusteadusteja

- Tehnoloogiliste abivahendite kasutamine
- Sporditehniliste oskuste analiitis

- Pikkuse, kauguse, aja ja kiiruse mdotmine

Ettevotlikkuspadevus

- Oskus naha probleeme ja leida lahendusi
- Koost60 kaaslastega
- Toimetuleku ja riskijulguse arendamine

- Sportliku tegevuse korraldamine

Digipadevus

- Spordi-, tervise- ja muu teabe otsimine

- Oma asukohta maaramine ning liikumistee
salvestamine

Nutiseadme sammulugeja ja stopperi
kasutamine

- QR koodide kasutamine orienteerumises
- Digivahendite turvaline hoidmine

Erinevate programmide kasutamine

litkumise info edastamiseks

Oppeainete 16imingu rakendamise viisid

Ainevaldkond

Liikumisdpetuse 16iming ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vodrkeeled

- spordi- ja liikumisalase oskussGnavara (spordialade
nimed, lihtsamad terminid) kasutamine

- esmane enesevaljendusoskus




Loodusained

- temperatuuri médtmine, ilmavaatlus
- ilmastikule sobiva riietuse valimine

- turvaline liikumine looduses

Sotsiaalained

- hiigieen ja karastamine
- tervislik toitumine

- teadlikkus kehalise aktiivsuse vajalikkusest

Kunstiained - koordinatsioon, esteetika, ritm, rahvatants
- rahvuskultuur
Tehnoloogia - spordivarustuse Gige kasutus ja hooldamine

- rahvariiete ja esinemiskostiitimide hooldamine

Matemaatika

- aja ja pikkuse mddtmine mdotmine, punktide kokku
lugemine

- loendamine, liigitamine
- vOrdlemine

- geomeetrilised kujundid

Hindamine

Hindamine on Gppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase 6ppimist ja arengut. Hindamise kaudu
saab Opilane tagasisidet oma edenemise ja liikumispadevuse kujunemise kohta. Kehalistele
vOimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse
saavutamise nimel. Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka
uldpédevuste arengu ning véartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Alates esimesest

kooliastmest kaasatakse dpilane oma t66d hindama.

I kooliastmes hinnatakse Opitulemusi sonaliste hinnangutega (v.a 2. ja 3.klass, kus hinnatakse
Opilast numbriise hindega). Hinnatakse Opilase tegevust tundides, tema kehalist arengut,
Opetaja kuulamist, tunnis aktiivset kaasatootamist, reeglite ja ohutusnduete jargimist,
kaaslastega arvestamist, hlgieeninGuete jargimist, eesmarkide seadmist ja nende taitmist,

harjutuse omandamiseks tehtud pingutust.




Alates 11 kooliastmest hinnatakse Opilast numbrilise hindega. Hinnatakse Opilase teadmisi ja
oskusi, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning piadlikkust, Gpilase aktiivsust
tunnis, tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivaistlustel,
tantsudritustel, teadmiste rakendamist ning Opilaste koostédoskust.



1.klass

Opitulemused

Padevused (katavad ara
labivad teemad)/
labivad teemad

Ldiming

Oppesisu

Praktilised to6d/
Oppekaigud

Vajalikud vahendid

Liikumisoskused: edasiliikumisoskus

Kasutab
edasiliikumisoskusi
erinevates
keskkondades,
harjutustes,
likumismangudes ja
tantsus; ritmis ja
muusika saatel,
koostods paarilise- ja
rihmaga.

Suhtluspadevus:
koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja
kodanikupéadevus:
mangud paarides ja
gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja asjakohaselt;
tutvub mangude kaudu spordi- ja
likumisalaste oskussénadega.
Kunstiained: oskab margata ilu
Umbritsevas elukeskkonnas (park,
terviserada, veekogu Umbrus);
seostab ritmi, muusikat ja
likumist.

Loodusained: oskab keskkonda
hoida ja vaartustada; oskab
looduses turvaliselt liikuda.

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksuméngud ja — harjutused. K&nni ja jooksusammudel
pohinevad tantsud, tantsuméangud. Kdndimine ja jooksmine sise- ja vélistingimustes (sh erinevat
tutipi maastikul).

Hippeoskus. Hippeméngud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud. Huppeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hiipped vertikaal- ja horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hipete kasutamine erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, iile takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha likumine ajas ja erinevates ritmides. Keha
likumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Lilkumine enesevaljenduse vahendina.
Liikkumine koostdds teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud riitmi jargi likumine ja ise
ritmi tekitamine.

Luhimatk voi ppekaik
linna- vai
looduskeskkonnas.

Spordipéev. Vaistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud kooliiritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Tahised,
vBimlemismatid, pingid,
varbsein, koied,
tunnelid, hiipitsad,
vestid, jooksuredel,
voimlemisréngad,
helististeem,
peegelsaal, projektor

Arvestab
likumistegevustes
kaaslastega;

Suhtluspadevus:

koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja
kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides
Uhtsete eesmérkide
saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja asjakohaselt;
tutvub mangude kaudu spordi- ja
likumisalaste oskussdnadega.
Kunstiained: oskab margata ilu
Umbritsevas elukeskkonnas (park,
terviserada, veekogu umbrus);
seostab ritmi, muusikat ja
likumist.

Loodusained: oskab keskkonda
hoida ja vaartustada; oskab
looduses turvaliselt likuda.

Edasiliikumisoskused koostdos paarilise ja rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos, ritmis."

Lahimatk v6i 6ppekaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipaev. Voistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitiritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Tahised,
vdimlemismatid, pingid,
varbsein, koéied,
tunnelid, hiipitsad,
vestid, jooksuredel,
voimlemisrongad,
helisiisteem,
peegelsaal, projektor

Liikumisoskused: vahendi kdsitsemisoskus




Kasitseb vahendit
harjutustes,
likumismangudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Suhtluspadevus: koostdole
suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja
kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides
Uhtsete eesmérkide
saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja asjakohaselt;
tutvub mangude kaudu spordi- ja
likumisalaste oskuss@nadega.
Loodusained: oskab keskkonda
hoida ja vaartustada; oskab
looduses turvaliselt likuda.

Viske- ja plitdmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, iksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel likudes. Viske- ja
putdmisega liikumismangud. Viske- ja ptiidmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, Ulaltkae
vise tapsusele, veeretamine tépsusele ja esemete alt, veereva palli piidmine, enda ja paarilise
visatud palli ptitidmine, viskamine tle vérgu, individuaalharjutused palliga, viskamine Ules ja
putdmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja piidmine, viskamine horisontaalsesse (nt
réngas, kast) vdi vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).

Spordipaev. Voistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitiritused.
Spordinadal.

Erinevad pallid,
voimlemisréngad,
taringud, topispallid,
reketid, kurikad,
hokikepid, tokked,
tahised, koied, labidas,
reha, spikepall,

Riietumine ja hugieen. Porgatamisoskus. Pérgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja projektor.
Sotsiaalained: tervislikuks vasaku kaega, pdrgatamine ja puiidmine, pdrgatamine sailitades asukohta, pérgatamine
eluviisiks vajalikud oskused ja likumisel. Palli [66misoskus kaega. Palli l6omine Ules, ette-ules, le takistuse (vark, ndor),
kaaslastega arvestamine ning harjutused kergete pallidega (nt. 6hu- voi rannapallid), palli I656mine erinevate kehaosade; palli
koosttd, kokkulepetest kinni I66mine séilitades enda asukohta ja liikumisel.
pidamine. Palli Il66misoskus jalaga. Harjutused ja likumisméngud. Seisva ja liikuva palli [66mine
Matemaatika: ruumilised mdisted. (kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.
Palli Il66misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli [6émine 6hku, edasi, tle
takistuse (vOrk) reketiga. Palli [66mine seina vastu, tles, palli viskamine Ules ja selle [66mine, palli
I66mine altkaega peale porget. Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokimangudele. Palli vedamine,
166mine, peatamine, sé6tmin, hokikepiga.
Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koostoo,
ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.
Liikumisoskused: kehakontrollioskused asendites ja lilkumisel
hoiab tasakaalu asend Loodusained: likumise mdju tugi- |Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja laiustega toepindadel; |Slackline koolitus. Slackline,
Sotsiaalne ja ja likumiselundkonnale. kehakujud (suimmeetrilised, mittesimmeetrilised) nii Giksi kui ka koostdds. Toengud erinevate Ouevahetunnid madalseiklusrada,
kodanikupadevus: mangud |Sotsiaalained: tervislikuks kehaosade peal. Lihtsamad timberpoératud asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja |madalseiklusrajal. spordisaal,
paarides ja gruppides eluviisiks vajalikud oskused ja kehahoiu harjutused paigal. Tantsuvahetunnid. vdimlemismatid, pingid,

Uhtsete eesmérkide
saavutamiseks.

kaaslastega arvestamine ning
koostoo, kokkulepetest kinni
pidamine. Matemaatika:
ruumilised mdisted

korrigeerib
kehahoidu 6petaja
juhtimisel.

Suhtluspadevus: koostdole
suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja
kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides
ihtsete eesmarkide
saavutamiseks.
Enesemaaératluspadevus:
Liikkumis6petuses
kasutatakse grupitodd ja
voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha
koostddd ja votta vastutust.

Kehahoid vastavalt likumis- ja igapaevasele tegevusele. Selle korrigeerimine dpetaja
juhendamisel.

Aktiivsed vahetunnid.

poom, ,kits“, rétbas-
puud, projektor.

Loodusained: likumise mdju tugi-
ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koost6o, kokkulepetest kinni
pidamine.

Tasakaalu hoidmine asendites.Selle korrigeerimine Gpetaja juhendamisel.

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
vdimlemismatid, pingid,
poom, ,kits“, rétbas-
puud, projektor.

Tervis ja kehalised vdimed




sooritab kehaliste
vBimete moGtmisi
Opetaja juhendamisel

Suhtluspadevus: koostdole

suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja

kodanikupadevus: mangud

paarides ja gruppides
Uhtsete eesmérkide
saavutamiseks.
Matemaatika,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane

padevus. Kehaliste véimete
modtmine ja nende analtils.

Enesemaaératluspadevus:
Liikkumis6petuses
kasutatakse grupitodd ja
voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha
koostddd ja votta vastutust.

Loodusained: liikumise moju tugi-
ja likumiselundkonnale.
Matemaatika: ruumilised mdisted.

Tervisega seotud kehaliste voimete mddtmine Gpetaja juhendamisel.

Kiirus- klotsijooks, 60m jooks

Vastupidavus- krossijooks

Joud- ripe varbseinal

Kehaliste vGimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, jéud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub méanguliste harjutuste ja likumismangude kaudu.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus,
painduvus, jdud).
Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus).
Vaistlused.

Stopper, maddulint,
hiippenddr, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink (Flamingo
test), téhised,
voimlemismatid,
varbsein, kang, rongad,
kois, rippredel, erinevad
digikeskkonnad,
projektor

osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates
mangudes ja
harjutustes.

Suhtluspadevus: koostdole

suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja

kodanikupadevus: mangud

paarides ja gruppides
Uhtsete eesmérkide
saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:

Loodusained: liikumise moju tugi-
ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd6, kokkulepetest kinni
pidamine. Matemaatika:
ruumilised maisted.

Erinevate tegevuste kaudu dpilane dpib tunnetama enda véimeid — nt kuidas suudan hoida
tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pShjal annab ta tagasisidet enda kehalistele
véimetele.

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, jéud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub ménguliste harjutuste ja likumismangude kaudu.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus,
painduvus, jdud).
Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus).

Stopper, maddulint,
hiippenddr, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink (Flamingo
test), téhised,
véimlemismatid,
varbsein, kang, rongad,

Liikumis®petuses Vaistlused. kois, rippredel, erinevad
kasutatakse grupitood ja digikeskkonnad,
vdistkonna mange, et olla projektor
erinevas rollis, teha
koostddd ja votta vastutust.
Kehaline aktiivsus
on regulaarselt Loodusained: likumise mé&ju tugi- |L&bi mangu tutvustada lastele, et kehaline aktiivsus on tervisele kasulik. Tutvustame/dpetame Ouevahetunnid, Kehalist aktiivsust
kehaliselt aktiivne Enesemaaratluspadevus: |ja likumiselundkonnale. vabal ajal kasutatavaid ménge aktiivsed vahetunnid, toetav keskkond.
likumisGpetuses Sotsiaalained: tervislikuks tantsuvahetunnid. Spordirajatised

kasutatakse grupitdod ja
vdistkonna méange, et olla
erinevas rollis, teha
koostddd ja votta vastutust.
Ettevétlikkuspadevus:
likumisdpetus toetab
Opilaste oskust naha
probleeme ja leida neile
lahendusi.

eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd6, kokkulepetest kinni
pidamine. Markab abi vajamist
tunnis ning kutsub abi
ohuolukorras.

Matemaatika: ruumilised maisted.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud.
Spordinadal. Jalgsi
kooli/koju.
Vaistlused.
Spordirajatised.
Méanguvaljakud.
Madalseikluspargid.

kattesaadavad lastele,
erinevad
digikeskkonnad,
projektor.




sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel

Suhtluspadevus: koostdole
suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja
kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides

Loodusained: liikumise moju tugi-
ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning

Labi mangu tutvustada lastele, et kehaline aktiivsus on tervisele kasulik.

Keskendumis- ja tahelepanuharjutused.
Venitusharjutused Uksi ja paaris.
Hingamisharjutused

Ouevahetunnid,
aktiivsed vahetunnid,
tantsuvahetunnid.
Tervist tugevdavad
harjutused, mangud.

Kehalist aktiivsust
toetav keskkond.
Spordirajatised
kattesaadavad lastele,
erinevad

Uhtsete eesmérkide koosttd, kokkulepetest kinni Spordinédal. Jalgsi digikeskkonnad,

saavutamiseks. pidamine. Markab abi vajamist kooli/koju. projektor.

Enesemaaratluspadevus: [tunnis ning kutsub abi Vaistlused.

likumisdpetuses ohuolukorras. Spordirajatised.

kasutatakse grupitood ja Matemaatika: ruumilised maisted. Manguvaljakud.

vdistkonna mange, et olla Madalseikluspargid.

erinevas rollis, teha

koostddd ja votta vastutust.

Ettevétlikkuspadevus:

likumisdpetus toetab

Opilaste oskust naha

probleeme ja leida neile

lahendusi.
markab abi vajamist |Suhtluspadevus: koostdole |Sotsiaalained: tervislikuks Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole pédrduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teab Ouevahetunnid, Kehalist aktiivsust
tunnis ja kutsub abi  [suunatud tegevused. eluviisiks vajalikud oskused ja numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada. aktiivsed vahetunnid, toetav keskkond.
ohuolukorras. Sotsiaalne ja kaaslastega arvestamine ning tantsuvahetunnid. Spordirajatised

kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides
Uihtsete eesmarkide
saavutamiseks.
Matemaatika,
loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane
padevus. Kehaliste véimete
madtmine ja nende analtils.
Enesemaaratluspadevus:
likumisdpetuses
kasutatakse grupitood ja
vdistkonna mange, et olla
erinevas rollis, teha
koostddd ja votta vastutust.
Ettevétlikkuspadevus:
likumisdpetus toetab
Opilaste oskust naha
probleeme ja leida neile
lahendusi.

koost6o, kokkulepetest kinni
pidamine. Méarkab abi vajamist
tunnis ning kutsub abi
ohuolukorras.

Matemaatika: erinevad
distanantsid ja aeg.

Eesti keel. suuline
enseseV'ljendus. Suulise juhise
kuulamine. Liikumisefga seotud
s]navara tundmine.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud.
Spordinadal. Jalgsi
kooli/koju.
Vaistlused.
Spordirajatised.
Méanguvaljakud.
Madalseikluspargid.

kéattesaadavad lastele,
erinevad
digikeskkonnad,
projektor.

Vaimne ja kehaline tasakaal




sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel;

Suhtluspadevus: koostdole
suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja
kodanikupadevus:
mangud paarides ja
gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
likumisdpetuses
kasutatakse grupitood ja
vdistkonna méange, et olla
erinevas rollis, teha
koostddd ja votta vastutust.

Loodusained: liikumise moju tugi-
ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koost66, kokkulepetest kinni
pidamine.

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks: keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

Keskendumis- ja
tahelepanuharjutused.
Venitusharjutused Uksi
ja paarides.
Lodgastusharjutused
Uksi ja paarides
(kehatunnetus labi palli
veeretamise
kehaosadel).
Hingamisharjutuse
kaudu sisse-ja
véljahingamise jélgimine.
Vaikuseminutid.

Helisiisteem, matid,
erinevad
digikeskkonnad,
projektor.

Liikumine ja kultuur

jargib Uldiselt ausa
mangu p6himétteid

Suhtluspadevus: koostdole
suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja
kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides
Uhtsete eesmérkide
saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
likumisdpetuses
kasutatakse grupitood ja
vdistkonna méange, et olla
erinevas rollis, teha
koostddd ja votta vastutust.
Kultuuri- ja
vaartuspadevusega:
loodusliikumine; tutvumine
ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rollimangud;
tunnivaline tegevus;
likumise ja kultuuri
traditsioonid; harrastatavad
likumisviisid ja spordialad
tanapaeva thiskonnas ning
kuidas on need aja jooksul
muutunud.

Kunstidpetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Loodusained - higieen,
riietumine, looduses likumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliimbruse plaan,
ilmakaared. kultuuriline
mitmekesisus, aus
mang/kaitumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus
(oskus raakida saadud
kogemusest liikumistritusel),
likumisméangude ja spordialade
nimetused

Ausa mangu pdhimétted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, rdom.

Osalemine
spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditiritusel.
Luhike matk spordisaali.
Labi likumisméngude
ausa mangu pdhimotete
jargimine.
Spordivdistluste
vaatamine.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kolarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.




kirjeldab kogemust,
mille ta on saanud

Enesemaaératluspadevus:
likumisGpetuses

Loodusained - hiigieen,
riietumine, looduses likumine,

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisurituselt saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus, mida 6ppis,
nagi.

Osalemine
spordipéeval,

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,

valjaspool kasutatakse grupitodd ja erinevates keskkondades Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja otsimismangud. likumisnadala raames  |peeglisaal, kélarid,
voistkonna ménge, et olla likumine; kooliimbruse plaan, toimunud spordiliritusel. |piletid Uritustele,
erinevas rollis, teha ilmakaared. kultuuriline Lihike matk spordisaali. [transport, projektid ja
koostddd ja votta vastutust. [mitmekesisus, aus Spordivdistluste kirjutajad, projektor.
Kultuuri- ja mang/kaitumine, emotsioonid ja vaatamine.
vaartuspadevusega: nendega toimetulek Tantsutreeningu
loodusliikumine; tutvumine  |Eesti keel - teksti mdistmine; kulastus.
ja kokkupuude teiste suuline ja kirjalik enesevaljendus
kultuuridega; rollimangud; (oskus raakida saadud
tunnivaline tegevus; kogemusest likumisuritusel),
likumise ja kultuuri likumismangude ja spordialade
traditsioonid; harrastatavad |nimetused
likumisviisid ja spordialad
tanapaeva uhiskonnas ning
kuidas on need aja jooksul
muutunud.
teab Enesemaaratluspadevus: |Loodusained - huigieen, Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja otsimisméangud. Osalemine Muusika, spordisaal,

riietumisharjumustest
ja jargib ohutu
kaitumise nbudeid

likumisGpetuses
kasutatakse grupitodd ja
voistkonna ménge, et olla

riietumine, looduses likumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliimbruse plaan,

Pesemis ja riietumisharjumuste kujundamine. Jalandude palete sidumine..

spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditiritusel.

spordirajatised,
peeglisaal, kdlarid,
piletid Uritustele,

erinevates erinevas rollis, teha ilmakaared. kultuuriline Lihike matk spordisaali. [transport, projektid ja
keskkondades koosttod ja votta vastutust. |mitmekesisus, aus kirjutajad, projektor.

Kultuuri- ja mang/kaitumine, emotsioonid ja

vaartuspadevusega: nendega toimetulek

loodusliikumine; tutvumine  [Eesti keel - teksti mistmine;

ja kokkupuude teiste suuline ja kirjalik enesevaljendus

kultuuridega; rollimangud; (oskus raakida saadud

tunnivaline tegevus; kogemusest likumisuritusel),

likumise ja kultuuri likumismangude ja spordialade

traditsioonid; harrastatavad |nimetused

likumisviisid ja spordialad

tanapaeva uhiskonnas ning

kuidas on need aja jooksul

muutunud.
oskab likuda Kultuuri- ja Kunstidpetus - uurimine, .Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja otsimismangud. Osalemine Spordisaal,
tuttavad keskkonnas |vaartuspadevusega: katsetamine, loomine, lahenduste spordipéeval, spordirajatised,

loodusliikumine; tutvumine
ja kokkupuude teiste
kultuuridega; rollimangud;
tunnivaline tegevus;
likumise ja kultuuri
traditsioonid.

leidmine

Loodusained - higieen,
riietumine, looduses likumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliimbruse plaan,
ilmakaared. kultuuriline
mitmekesisus.

likumisnadala raames
toimunud spordiiritusel.

Luhike matk spordisaali.

koolihoov, park.




osaleb erinevate
tantsulise likumisega

Suhtluspadevus: koostdole
suunatud tegevused.

Kunstidpetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste

Erinevad tantsud ja tantsumangud.

Luhike matk spordisaali.
Tantsutreeningu

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kélarid,

seotud Sotsiaalne ja leidmine kulastus. transport, projektid ja
tantsuméngudes kodanikupadevus: mangud |Eesti keel - teksti mdistmine; kirjutajad, projektor.
paarides ja gruppides suuline ja kirjalik enesevaljendus
Uihtsete eesmarkide Matemaatika - geomeetrilised
saavutamiseks. vormid tantsus
Enesemaaratluspadevus: |Vddrkeel - spordialade nimetused
likumisdpetuses eesti keeles ja voorkeeles
kasutatakse grupitodd ja Muusika - muusikaline likumine -
voistkonna mange, et olla laulu- ja tantsuméangud,
erinevas rollis, teha enesevaéljendus
koostddd ja votta vastutust.
Kunstipadevus:
loominguline liikumine
muusika saatel
avastab Suhtluspédevus: koostodle |Kunstidpetus - uurimine, Ausa mangu pdhimétted spordis: sprus, ausus, hoolimine, r66m. Osalemine Muusika, spordisaal,

enesevaljendust labi
tantsuliste mangude

suunatud tegevused.
Enesemaaratluspadevus:
likumisdpetuses
kasutatakse grupitdod ja
vdistkonna méange, et olla
erinevas rollis, teha
koostddd ja votta vastutust.
Kunstipadevus:
loominguline liikumine
muusika saatel

katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Loodusained - hiigieen,
riietumine, looduses likumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliimbruse plaan,
ilmakaared. kultuuriline
mitmekesisus, aus
mang/kaitumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus
(oskus raakida saadud
kogemusest liikumistritusel),
likumismangude ja spordialade
nimetused

Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus

Vddrkeel - spordialade nimetused
eesti keeles ja vdorkeeles
Muusika - muusikaline likumine -
laulu- ja tantsuméangud,
enesevaljendus

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisurituselt saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli uus, mida 6ppis,

nagi.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja otsimisméangud.

Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Erinevad tantsud ja tantsumangud.

spordipaeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditritusel.
Lihike matk spordisaali.
Labi likumisméangude
ausa mangu pohimotete
jargimine.
Spordivdistluste
vaatamine.
Tantsutreeningu
kulastus.

spordirajatised,
peeglisaal, kélarid,
piletid ritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.




2 klass

Opitulemused

Padevused (katavad ara
labivad teemad)/
|abivad teemad

L&iming

Oppesisu

Praktilised t66d/
Oppekaigud

Vajalikud
vahendid

Liikumisoskused: edasiliikumisoskus

Hindab adekvaatselt
oma vdimeid vees
ja rakendab
ekakohaseid
veeohutusalaseid
oskusi

Suhtluspadevus:
koostdole suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja kodanikup&devus:

mangud paarides ja gruppides Uhtsete

eesmarkide saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja asjakohaselt.

Loodusaine: likumise m6ju tugi-
ja liikumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd, kokkulepetest kinni
pidamine.

Ujumisoskuseni viivad mangud, harjutused. Veega kohanemine. Mitmekilgsed
oskused vees ja veekogu ldheduses toimetulekuks. Oskus veest rd6mu tunda.

Ujumistunnid

Bassein, nuudlid,
lestad,
sukeldumispulgad

Kasutab
edasilikumisoskusi
erinevates
keskkondades,
harjutustes,
likumisméangudes ja
tantsus; rutmis ja
muusika saatel,
koostdds paarilise-
ja rihmaga.

Suhtluspéadevus:
koostddle suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja kodanikupédevus:

mangud paarides ja gruppides Uhtsete

eesmarkide saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véliendada selgelt ja asjakohaselt;
tutvub méngude kaudu spordi- ja
likumisalaste oskussdnadega.
Kunstiained: oskab margata ilu
Umbritsevas elukeskkonnas (park,
terviserada, veekogu Umbrus);
seostab ritmi, muusikat ja
liikumist.

Loodusained: oskab keskkonda
hoida ja vaartustada; oskab
looduses turvaliselt liikuda.

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni-, jooksumangud ja — harjutused. Kdnni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsuméangud. K&ndimine ja jooksmine
sise- ja valistingimustes (sh erinevat tuiipi maastikul).

Huppeoskus. Huppeméangud. Hippeid ja hipakuid sisaldavad tantsud.
Huppeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hiippe- ja jooksukombinatsioonid. Hupete kasutamine
erinevates keskkondades. Hipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, Ule takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha likumine ajas ja erinevates
rutmides. Keha liikumine ruumis. Keha likumine heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevaljenduse vahendina. Liikumine koostdds teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusikas. Etteantud rutmi jargi
likumine ja ise ritmi tekitamine.

Luhimatk voi 6ppekaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipéev. Vdistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Tahised,
véimlemismatid,
pingid, varbsein,
koied, tunnelid,
hupitsad, vestid,
jooksuredel,
vBimlemisréngad,
helististeem,
peegelsaal, projektor

Arvestab
likumistegevustes
kaaslastega;

Suhtluspéadevus:
koostddle suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja kodanikupédevus:

mangud paarides ja gruppides Uhtsete

eesmarkide saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véliendada selgelt ja asjakohaselt;
tutvub méngude kaudu spordi- ja
likumisalaste oskussdnadega.
Kunstiained: oskab margata ilu
Umbritsevas elukeskkonnas (park,
terviserada, veekogu Uimbrus);
seostab ritmi, muusikat ja
liikumist.

Loodusained: oskab keskkonda
hoida ja vaartustada; oskab
looduses turvaliselt liikuda.

Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja ruthmaga. Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades, tempos, ritmis."

Luhimatk voi 6ppekaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipéev. Vdistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Tahised,
véimlemismatid,
pingid, varbsein,
koied, tunnelid,
hupitsad, vestid,
jooksuredel,
vBimlemisréngad,
helististeem,
peegelsaal, projektor




Liikumisoskused: vahendil liikumisoskus

Liigub edasi edasi
vahendil harjutustes
ja likumisméangudes

Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused. Sotsiaalne ja
kodanikupadevus: méangud paarides ja
gruppides Uhtsete eesmarkide
saavutamiseks.

Tehnoloogia: tehnika méju
spordivarustutusele ja
vahenditele. Loodusained:
likumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale.

Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja ruthmaga. Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Iseseisev likumine erinevates
keskkondades.

Luhimatk voi 6ppekaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipéev. Vdistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitritused.

Snaordinidal

Jalgrattas, rula,
tdukeratas, rulluisud,
suusad, kelk,
slackline, tuub,
toukekelk.

saab aru erinevate
likumisviiside puhul
vajaliku
turvavarustuse
kasutamise
pdhjustest

Enesemaéaratluspadevus:
Liikumisdpetuses kasutatakse grupitéod
ja vdistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostdod ja vétta vastutust

Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd, kokkulepetest kinni
pidamine. Tehnoloogia: tehnika
mdju spordivarustutusele ja
vahenditele.

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne.
Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Luhimatk v6i dppekaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipéaev. Voistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitrritused.

Spordinadal.

Jalgrattas, rula,
toukeratas, rulluisud,
suusad, kelk,
slackline, tuub,
toukekelk.

teab esmast
liikumisvahendi
hoidmis- ja
hooldusvajadust

Enesemaaratluspadevus:
Liikumisdpetuses kasutatakse grupitdod
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja vétta vastutust.
Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupédevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véliendada selgelt ja asjakohaselt;
tutvub méngude kaudu spordi- ja
likumisalaste oskussdnadega.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd6, kokkulepetest kinni
pidamine.

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Oppekaik, véistlused,
spordinadal.

Jalgrattas, rula,
tdukeratas, rulluisud,
suusad, kelk,
slackline, tuub,
toukekelk.

Liikumisoskused: vahendi kdsitsemisoskus

Késitseb vahendit
harjutustes,
likumisméangudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikup&devus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmaérkide saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja asjakohaselt;
tutvub mangude kaudu spordi- ja
likumisalaste oskuss6nadega.
Loodusained: oskab keskkonda
hoida ja vaartustada; oskab
looduses turvaliselt liikuda.
Riietumine ja hlgieen.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd, kokkulepetest kinni
pidamine.

Matemaatika: ruumilised mdisted.

Viske- ja puudmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja putidmisega liikumisméngud. Viske- ja
pltdmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, tlaltkae vise tépsusele,
veeretamine tapsusele ja esemete alt, veereva palli piidmine, enda ja paarilise
visatud palli putidmine, viskamine tle vorgu, individuaalharjutused palliga,
viskamine lles ja putidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja pliudmine,
viskamine horisontaalsesse (nt rGngas, kast) voi vertikaalsesse méarklauda (nt
téhis seinal).

P&rgatamisoskus. Pérgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
pdrgatamine parema ja vasaku kdega, pdrgatamine ja pliidmine, pdrgatamine
séilitades asukohta, pdrgatamine liikumisel.

Palli 166misoskus kaega. Palli I66mine Ules, ette-ules, Ule takistuse (vork,
noor), harjutused kergete pallidega (nt. 6hu- vdi rannapallid), palli 166mine
erinevate kehaosade; palli I66mine séilitades enda asukohta ja liikumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja likumismangud. Seisva ja liikuva palli
166mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli [I66mine 6hku,
edasi, Ule takistuse (vork) reketiga. Palli [66mine seina vastu, Ules, palli
viskamine lles ja selle [66mine, palli [66mine altkdega peale pdrget.
Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokimangudele. Palli vedamine, [66mine,
peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostdd, ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Spordipaev. Voistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitrritused.

Spordinadal.

Erinevad pallid,
vBimlemisrdngad,
taringud, topispallid,
reketid, kurikad,
hokikepid, tékked,
tahised, koied,
labidas, reha,
spikepall, projektor.

Liikumisoskused: kehakontrollioskused asendites ja liikumisel




hoiab tasakaalu
asendites,
likumistel ja nende
kombinatsioonides

Sotsiaalne ja kodanikup&devus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmérkide saavutamiseks.

Loodusained: liikumise mdju tugi-
ja liikumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd, kokkulepetest kinni

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud (simmeetrilised, mittesiimmeetrilised) nii tksi
kui ka koostdds. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad imberpddratud
asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
vOimlemismatid,
pingid, poom, ,kits",
réobas-puud,

pidamine. Matemaatika: toepindadel. Lihtsamad podrlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja projektor.
ruumilised mdisted kehahoiu harjutused liikudes.
korrigeerib Suhtluspadevus: koostdole suunatud  [Loodusained: likumise m&ju tugi- |Kehahoid vastavalt likumis- ja igapaevasele tegevusele. Selle korrigeerimine Slackline koolitus. Slackline,
kehahoidu dpetaja  |tegevused. ja likumiselundkonnale. Opetaja juhendamisel. Ouevahetunnid madalseiklusrada,
juhtimisel. Sotsiaalne ja kodanikupédevus: Sotsiaalained: tervislikuks madalseiklusrajal. spordisaal,

mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
Liikumisdpetuses kasutatakse grupitdod
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.

eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd6, kokkulepetest kinni
pidamine.

Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.

véimlemismatid,
pingid, poom, ,kits",
rédbas-puud,
projektor.

Tervis ja kehalised voimed

nimetab kehalisi voim|

Suhtluspadevus: koostdoéle suunatud
tegevused.

Enesemaéaratluspadevus:
Liikumisdpetuses kasutatakse grupitéod
ja vdistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koost66d ja v6tta vastutust.

Loodusained: liikumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale.

Eesti keel - kehaliste vdimetega seotud
moisted

Kehaliste véimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub manguliste harjutuste ja likumisméangude
kaudu. Tegevuste kaigus Opetaja suunab &pilasi métlema, millist kehalist véimet nad selle
kaudu kdige rohkem arendasid.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus,
painduvus, j6ud).
Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(kiirus, koordinatsioon,

Stopper, mdddulint,
hiippendor, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink (Flamingo
test), téahised,
vdimlemismatid, varbsein,
kang, rongad, koéis,
rippredel, erinevad

sooritab kehaliste
vBimete madtmisi
Opetaja juhendamisel

Suhtluspadevus: koostdéle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupédevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste
vBimete mddtmine ja nende anallis.
Enesemaaratluspadevus:
Liikumisdpetuses kasutatakse grupitdod
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.

Loodusained: liikumise mdju tugi-
ja likumiselundkonnale.
Matemaatika: ruumilised moisted.

Tervisega seotud kehaliste vdimete mddtmine dpetaja juhendamisel.

Kiirus- klotsijooks, 60m jooks

Vastupidavus- krossijooks

Joud- ripe varbseinal

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, jdud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub méanguliste
harjutuste ja likumismangude kaudu.

)
Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus,
painduvus, joud).
Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus).
Vaéistlused.

Stopper, méddulint,
huppendér, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
véimlemismatid,
varbsein, kang,
réngad, kais,
rippredel, erinevad
digikeskkonnad,

osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates
mangudes ja
harjutustes.

Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikup&devus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmérkide saavutamiseks.
Enesemaéaratluspadevus:
Liikumisdpetuses kasutatakse grupitéod
ja vdistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koost66d ja v6tta vastutust.

Loodusained: likumise moju tugi-
ja liikumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd, kokkulepetest kinni
pidamine. Matemaatika:
ruumilised mdisted.

Erinevate tegevuste kaudu 6pilane dpib tunnetama enda vdimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele vdimetele.

Kehaliste v6imete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub manguliste
harjutuste ja likumismangude kaudu.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus,
painduvus, j6ud).
Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus).
Vaistlused.

Stopper, mdddulint,
hiippendor, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
vOimlemismatid,
varbsein, kang,
rongad, kois,
rippredel, erinevad




Kehaline aktiivsus

on regulaarselt
kehaliselt aktiivhe

Enesemaéaratluspadevus:
likumis@petuses kasutatakse grupitdéd
ja vdistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koost66d ja v6tta vastutust.
Ettevotlikkuspéadevus: likumisdpetus
toetab Opilaste oskust nédha probleeme
ja leida neile lahendusi.

Loodusained: likumise moju tugi-
ja liikumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd, kokkulepetest kinni
pidamine. Mérkab abi vajamist
tunnis ning kutsub abi
ohuolukorras. Matemaatika:
ruumilised mdisted.

Labi méngu tutvustada lastele, et kehaline aktiivsus on tervisele kasulik.
Tutvustame/dpetame vabal ajal kasutatavaid méange

Ouevahetunnid, aktiivsed
vahetunnid,
tantsuvahetunnid. Tervist
tugevdavad harjutused,
mangud. Spordinadal.
Jalgsi kooli/koju.
Vaistlused.
Spordirajatised.
Manguvaljakud.
Madalseikluspargid.

Kehalist aktiivsust
toetav keskkond.
Spordirajatised
kattesaadavad
lastele, erinevad
digikeskkonnad,
projektor.

sooritab likumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel

Suhtluspadevus: koostdéle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupédevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
likumisdpetuses kasutatakse grupitddd
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja vétta vastutust.
Ettevatlikkuspadevus: likumisdpetus
toetab Opilaste oskust nédha probleeme
ja leida neile lahendusi.

Loodusained: liikumise mdju tugi-
ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd6, kokkulepetest kinni
pidamine. Méarkab abi vajamist
tunnis ning kutsub abi
ohuolukorras.

Matemaatika: ruumilised moisted.

Labi méangu tutvustada lastele, et kehaline aktiivsus on tervisele kasulik.

Keskendumis- ja tahelepanuharjutused.
Venitusharjutused uksi ja paaris.
Hingamisharjutused

Ouevahetunnid, aktiivsed
vahetunnid,
tantsuvahetunnid. Tervist
tugevdavad harjutused,
mangud. Spordinadal.
Jalgsi kooli/koju.
Vdistlused.
Spordirajatised.
Manguvaljakud.
Madalseikluspargid.

Kehalist aktiivsust
toetav keskkond.
Spordirajatised
kattesaadavad
lastele, erinevad
digikeskkonnad,
projektor.

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

Suhtluspéadevus: koosttdle suunatud
tegevused.

Enesemaéaratluspadevus: likumisdpetuses
kasutatakse grupitddd ja voistkonna ménge,
et olla erinevas rollis, teha koostodd ja votta
vastutust.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks
vajalikud oskused ja kaaslastega
arvestamine ning koostoo,
kokkulepetest kinni pidamine. Markab
abi vajamist tunnis ning kutsub abi
ohuolukorras.

Eesti keel: Suulise juhise kuulamine.
Liikumisefga seotud sGnavara
tundmine.

Matemaatika - vahemalt 60 minutit
aktiivsust paevas; loendamine;
litmine; lahutamine; erinevad
distantsid; aeg

Labi mangu tutvustada lastele, et kehaline aktiivsus on tervisele kasulik.
Tutvustame/Opetame vabal ajal kasutatavaid ménge

Ouevahetunnid, aktiivsed
vahetunnid,
tantsuvahetunnid. Tervist
tugevdavad harjutused,
mangud. Spordinadal.
Jalgsi kooli/koju.
Vaistlused.
Spordirajatised.
Manguvaljakud.
Madalseikluspargid.

Kehalist aktiivsust
toetav keskkond.
Spordirajatised
kattesaadavad
lastele, erinevad
digikeskkonnad,
projektor.

markab abi vajamist
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikup&devus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmaérkide saavutamiseks.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste
vdimete md6tmine ja nende anallius.
Enesemaéaratluspadevus:
likumis@petuses kasutatakse grupitdéd
ja vdistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koost66d ja v6tta vastutust.
Ettevotlikkuspéadevus: likumisdpetus
toetab Opilaste oskust nédha probleeme
ia leida neile lahendusi.

Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd0, kokkulepetest kinni
pidamine. Mérkab abi vajamist
tunnis ning kutsub abi
ohuolukorras.

Matemaatika: erinevad
distanantsid ja aeg.

Eesti keel. suuline
ensesevdljendus. Suulise juhise
kuulamine. Liikumisefga seotud
sBnavara tundmine.

Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole pd6rduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada.

Ouevahetunnid, aktiivsed
vahetunnid,
tantsuvahetunnid. Tervist
tugevdavad harjutused,
mangud. Spordinadal.
Jalgsi kooli/koju.
Vaistlused.
Spordirajatised.
Manguvaljakud.
Madalseikluspargid.

Kehalist aktiivsust
toetav keskkond.
Spordirajatised
kattesaadavad
lastele, erinevad
digikeskkonnad,
projektor.

Vaimne ja kehaline tasakaal




markab Gpetaja
juhendamisel
emotsioone

Suhtluspadevus: koostdéle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikup&devus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmaérkide saavutamiseks.
Enesemaéaratluspadevus:
likumis@petuses kasutatakse grupitdéd
ja vdistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koost66d ja v6tta vastutust.

Inimesedpetus - tervisliku eluviisi
teadmised, oskused ja hoiakud,
emotsioonidega markamine

Ausa mangu pShimdtted spordis: sprus, ausus, hoolimine, rdém.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.

Téhelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja, margates oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu sees v&i mis toimub minu Umber.

Keskendumis- ja
téhelepanuharjutused.
Venitusharjutused Uksi ja
paarides.
L&dgastusharjutused
Uksi ja paarides
(kehatunnetus l&abi palli
veeretamise kehaosadel).
Vaikuseminutid.
Kehatunnetusharjutused:
erinevad pingutamis-,

Erinevad pallid,
vBimlemisrdngad,
taringud, topispallid,
reketid, hokikepid,
tokked, tahised,
spikepall, projektor,
vBimlemismatid

sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel;

Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupédevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
likumisdpetuses kasutatakse grupitddd
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.

Loodusained: liikumise mdju tugi-
ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostd6, kokkulepetest kinni
pidamine.

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks: keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.

Keskendumis- ja
téhelepanuharjutused.
Venitusharjutused uksi ja
paarides.
L&dgastusharjutused

Uksi ja paarides
(kehatunnetus labi palli
veeretamise kehaosadel).
Hingamisharjutuse kaudu
sisse-ja véaljahingamise

Helisisteem, matid,
erinevad
digikeskkonnad,
projektor.

Liikumine ja kultuur

teab ja jargib uldiselt
ausa mangu
pShimbtteid

Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikup&devus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmaérkide saavutamiseks.
Enesemaéaratluspadevus:
likumis@petuses kasutatakse grupitdéd
ja vdistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koost66d ja v6tta vastutust.
Kultuuri- ja véartuspadevusega:
loodusliikumine; tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega;
rolliméngud; tunnivaline tegevus;
likumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liikumisviisid ja spordialad
ténapéeva Uhiskonnas ning kuidas on
need aja jooksul muutunud.

Kunstidpetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Loodusained - hugieen,
riletumine, looduses liikkumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliumbruse plaan,
ilmakaared. kultuuriline
mitmekesisus, aus
mang/kéitumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus
(oskus raakida saadud
kogemusest liikumistritusel),
likumismangude ja spordialade
nimetused

Liikumine koos kaaslastega, omavahel lilesannete jagamine, ausa mangu
pdhimbttes spordis

Osalemine spordipéeval,
likumisnédala raames
toimunud spordiuritusel.
Luhike matk spordisaali.
L&bi liikumismangude
ausa mangu pdhimdtete
jargimine.
Spordivdistluste
vaatamine.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kdlarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.

kirjeldab kogemust,
mille ta on saanud
véljaspool kool
toimuval
liikumisuritusel
osalejana

Enesemaaratluspadevus:
likumisdpetuses kasutatakse grupitddd
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja vétta vastutust.
Kultuuri- ja vaartuspadevusega:
loodusliikumine; tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega;
rolliméngud; tunnivéline tegevus;
liikumise ja kultuuri traditsioonid,;
harrastatavad liikumisviisid ja spordialad
tanapéeva uhiskonnas ning kuidas on

Loodusained - hugieen,
riietumine, looduses liikkumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliimbruse plaan,
ilmakaared. kultuuriline
mitmekesisus, aus
mang/kaitumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus
(oskus raakida saadud

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumistrituselt saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli
uus, mida dppis, nagi.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméngud, peitumis- ja
otsimismangud.

Osalemine spordipaeval,
likumisnédala raames
toimunud sporditritusel.
Luhike matk spordisaali.
Spordivdistluste
vaatamine.
Tantsutreeningu kulastus.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kdlarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.




teab ja jargib isikliku
hugieeni ja
ohutusnéudeid

Enesemaéaratluspadevus:
likumis@petuses kasutatakse grupitdéd
ja vdistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koost66d ja v6tta vastutust.
Kultuuri- ja véartuspadevusega:
loodusliikumine; tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega;
rolliméngud; tunnivaline tegevus;
likumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liikumisviisid ja spordialad
ténapéeva Uhiskonnas ning kuidas on
need aja jooksul muutunud.

Loodusained - hugieen,
riletumine, looduses liikkumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliumbruse plaan,
ilmakaared. kultuuriline
mitmekesisus, aus
mang/kéitumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus
(oskus raakida saadud
kogemusest liikumistritusel),
likumismangude ja spordialade
nimetused

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméangud, peitumis- ja
otsimisméngud. Pesemis ja riietumisharjumuste kujundamine. Jalandude paelte
sidumise vilumuse tagamine. Ohutu k&itumine erinevates keskkondades.
Ohutunnetuse tajumine enese ja kaaslase suhtes sportlike tegevuste véltel.

Osalemine spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud spordiuritusel.
Luhike matk spordisaali.
Spordivdistluste
vaatamine.
Orienteerumine

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kdlarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.

oskab liikuda
tuttavas
keskkonnas,
maarates asukohta

Kultuuri- ja vaartuspadevusega:
loodusliikumine; tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega;
rolliméngud; tunnivéline tegevus;
liikumise ja kultuuri traditsioonid.

Kunstidpetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Loodusained - hugieen,
riietumine, looduses liikkumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliimbruse plaan,
ilmakaared. kultuuriline
mitmekesisus.

.Liikkumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja
otsimismangud.

Luhike matk spordisaali.
Liikumismangud kooli
Gmbruses.

Spordisaal,
spordirajatised,
koolihoov, park.
Navicup

Loquiz

QR koodid

Google Maps, vormid
Canva

avastab
liikumisvdimalusi
tantsu kaudu

Suhtluspadevus: koostdéle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupédevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
likumisdpetuses kasutatakse grupitddd
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja vétta vastutust.
Kunstipadevus: loominguline likumine
muusika saatel

Kunstidpetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus
Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus

Vdorkeel - spordialade
nimetused eesti keeles ja
vaorkeeles

Muusika - muusikaline likumine -
laulu- ja tantsumangud,
enesevaljendus

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

Luhike matk spordisaali.
Tantsutreeningu kulastus.

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kdlarid,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.

loob midagi
likumisega seotult

Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikup&devus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmaérkide saavutamiseks.
Enesemaéaratluspadevus:
likumis@petuses kasutatakse grupitdéd
ja vdistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koost66d ja v6tta vastutust.
Kunstipadevus: loominguline likumine

Kunstidpetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus
Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus

Voorkeel - spordialade
nimetused eesti keeles ja
voorkeeles

Muusika - muusikaline likumine -
laulu- ja tantsuméangud,
enesevaljendus

erinevate lihtsate liikumiste loomine Uksi ja kaaslasega; harjutuste ette naitamine
kaaslastele.

Voéimlemiskava loomine
Liikumismangu loomine
Koolitritustel esinemine

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kdlarid,
projektor.




3.klass

Opitulemused Padevused (katavad ara L&iming Oppesisu Praktilised t6od/ Vajalikud vahendid
labivad teemad)/ Oppekaigud
labivad teemad
Liikumisoskused: edasiliikumisoskus
Hindab adekvaatselt oma v6imeid  |Suhtluspéadevus: Keel ja kirjandus: oskab end Ujumisoskuseni viivad méangud, harjutused. Veega kohanemine, vees Ujumistunnid Bassein, nuudlid, lestad,
vees ja rakendab ekakohaseid koostodle suunatud tegevused. véljendada selgelt ja sukeldumine, vee peal selili ja rinnuliasendis hdljumine, selili ja rinnuli sukeldumispulgad
veeohutusalaseid oskusi Sotsiaalne ja kodanikupadevus: asjakohaselt. . sirutatud horisontaalasendis libisemine, kompleksharjutus. Mitmekulgsed

mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.

oskused vees ja veekogu laheduses toimetulekuks. Oskus veest rddmu tunda.

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

Suhtluspédevus:

koostddle suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja
asjakohaselt. .

Ujumisoskuseni viivad méngud, harjutused. Veega kohanemine, vees
sukeldumine, vee peal selili ja rinnuliasendis hdljumine, selili ja rinnuli
sirutatud horisontaalasendis libisemine, kompleksharjutus. Mitmekilgsed
oskused vees ja veekogu laheduses toimetulekuks. Oskus veest rddmu tunda.

Ujumistunnid

Bassein, nuudlid, lestad,
sukeldumispulgad

Kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes, likumismangudes ja
tantsus; ritmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise- ja rihmaga.

Suhtluspédevus:

koostddle suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja
asjakohaselt; tutvub mangude
kaudu spordi- ja likumisalaste
oskussonadega. Kunstiained:
oskab margata ilu imbritsevas
elukeskkonnas (park, terviserada,
veekogu Umbrus); seostab riitmi,
muusikat ja liikumist.
Loodusained: oskab keskkonda
hoida ja vaartustada; oskab
looduses turvaliselt likuda.

Oskuste arendamisel arvestada individuaalsust.

Kdnni- ja jooksuoskus. Kénni-, jooksuméngud ja — harjutused. Kénni ja
jooksusammudel pShinevad tantsud, tantsumangud. Kdndimine ja jooksmine
sise- ja valistingimustes (sh erinevat ttiuipi maastikul).

Hippeoskus. Hiippeméngud. Hiippeid ja hupakuid sisaldavad tantsud.
Huppeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh htipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Huippe- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete kasutamine
erinevates keskkondades. Hupitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine erinevatel vahenditel, lle takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine. Ohutusega arvestamine ja enda
suutlikkuse méistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha likumine ajas ja
erinevates riitmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika
saatel. Liilkumine enesevaljenduse vahendina. Liikumine koosto0s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas. Etteantud ritmi jargi
likumine ja ise rutmi tekitamine.

Luhimatk v6i 6ppekéaik
linna- v&i
looduskeskkonnas.

Spordipaev. Voistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Tahised, v6imlemismatid,
pingid, varbsein, koied,
tunnelid, hiipitsad, vestid,
jooksuredel,
vdimlemisréngad,
helististeem, peegelsaal,
projektor

Arvestab likumistegevustes
kaaslastega;

Suhtluspédevus:

koostdole suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja
asjakohaselt; tutvub mangude
kaudu spordi- ja likumisalaste
oskussonadega. Kunstiained:
oskab margata ilu imbritsevas
elukeskkonnas (park, terviserada,
veekogu Umbrus); seostab riitmi,
muusikat ja liikumist.
Loodusained: oskab keskkonda
hoida ja vaartustada; oskab
looduses turvaliselt likuda.

Edasiliikumisoskused koosttos paarilise ja rihmaga. Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades, tempos, ritmis."

Luhimatk v6i 6ppekéaik
linna- v&i
looduskeskkonnas.

Spordipaev. Vaistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Tahised, v6imlemismatid,
pingid, varbsein, koied,
tunnelid, hiipitsad, vestid,
jooksuredel,
vdimlemisréngad,
helististeem, peegelsaal,
projektor




Annab tagasisidet enda
likumisoskustele ja -ohutusele
etteantud kirjelduse aluse

Suhtluspédevus:

koostddle suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaéaratiuspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitédd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostd6d ja votta
vastutust

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja
asjakohaselt; tutvub mangude
kaudu spordi- ja likumisalaste
oskussonadega. Kunstiained:
oskab margata ilu imbritsevas
elukeskkonnas (park, terviserada,
veekogu Umbrus); seostab riitmi,
muusikat ja liikumist.
Loodusained: oskab keskkonda
hoida ja vaartustada; oskab
looduses turvaliselt likuda.

Opilase tagasiside andmine toimub etteantud oskuste alusel, kust ta saab
valida kuidas ta antud oskuse on omandanud ja kuidas ta arvestab ohutusega.

Luhimatk v6i dppekéaik
linna- v&i
looduskeskkonnas.

Spordipaev. Vaistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.
Ujumine.

Tahised, v6imlemismatid,
pingid, varbsein, koied,
tunnelid, hiipitsad, vestid,
jooksuredel,
vdimlemisréngad,
helististeem, peegelsaal,
projektor

Ujula

Toob naiteid erinevatest
likumisoskustest

Suhtluspédevus:

koostddle suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.
Enesemaaratiuspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitéod, et teha koostodd ja votta
vastutust

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja
asjakohaselt; tutvub méngude
kaudu spordi- ja likumisalaste
oskussdnadega. Kunstiained:
oskab mérgata ilu imbritsevas
elukeskkonnas (park, terviserada,
veekogu Umbrus); seostab ritmi,
muusikat ja liikumist.
Loodusained: oskab keskkonda
hoida ja vaartustada; oskab
looduses turvaliselt liikuda.

Liikumisoskuste nimetamine, oma igapéevaste likumisviiside kirjeldamine

Lahimatk v6i dppekéaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipéev. Voistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.
Ujumine.

Tahised, voimlemismatid,
pingid, varbsein, koied,
tunnelid, hiipitsad, vestid,
jooksuredel,
voimlemisrongad,
helististeem, peegelsaal,
projektor

Ujula

Liikumiso

skused: vahendil liikumisoskus

Liigub edasi edasi vahendil
harjutustes ja likumisméangudes

Suhtluspéadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.

Tehnoloogia: tehnika maju
spordivarustutusele ja
vahenditele. Loodusained:
likumise moju tugi- ja
likumiselundkonnale.

Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rihmaga. Liikkumised paarilise
ja rihmaga erinevates suundades, tempos, ritmis. Iseseisev likumine
erinevates keskkondades.

Lahimatk v6i dppekéaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipéev. Voistlused.

Aktiivsed vahetunnid.
Snortlikud koaoliiiritused

Jalgrattas, rula, tdukeratas,
rulluisud, suusad, kelk,
slackline, tuub, tdukekelk,
pink, poom,

arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liikumise pdhimaétteid ja saab
aru erinevate liikkumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise
pohjustest

Enesemaaratiuspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitéod ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja votta
vastutust

Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostdd, kokkulepetest kinni
pidamine. Tehnoloogia: tehnika
mdju spordivarustutusele ja
vahenditele.

Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu liikluskéaitumise eristamine ohtlikust, oma kéitumise
analudsimine.

Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- v8i maakeskkonnas.

Kaaslasega arvestamine vahendil likumisel.

Lahimatk v6i dppekéaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipéev. Voistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitritused.

Spordinadal.

Jalgrattas, rula, tdukeratas,
rulluisud, suusad, kelk,
slackline, tuub, tdukekelk.

teab esmast likumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust

Enesemaaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitédd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja votta
vastutust.

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete

el e

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja
asjakohaselt; tutvub méangude
kaudu spordi- ja likumisalaste
oskussonadega.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostdd, kokkulepetest kinni

Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Oppekaik, vistlused,
spordinadal.

Jalgrattas, rula, tdukeratas,
rulluisud, suusad, kelk,
slackline, tuub, tdukekelk.

Liikumisos|

kused: vahendi kasitsemisoskus




Kasitseb vahendit harjutustes,
likumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.

Keel ja kirjandus: oskab end
véljendada selgelt ja
asjakohaselt; tutvub mangude
kaudu spordi- ja likumisalaste
oskuss6nadega.

Loodusained: oskab keskkonda
hoida ja vaartustada; oskab
looduses turvaliselt liikuda.
Riietumine ja hugieen.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostdo, kokkulepetest kinni
pidamine.

Matemaatika: ruumilised madisted.

Viske- ja putudmisoskus. Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, uksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel likudes. Viske- ja putidmisega likumismangud. Viske- ja
putdmisharjutused: viskamine erinevalt kauguselt, tlaltkae vise tapsusele,
veeretamine tapsusele ja esemete alt, veereva palli piiidmine, enda ja
paarilise visatud palli pttidmine, viskamine ule vorgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine Ules ja ptiidmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja
putdmine, viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse
marklauda (nt téhis seinal).

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid,
pdrgatamine parema ja vasaku kaega, pdrgatamine ja putidmine, pdrgatamine
séilitades asukohta, pdrgatamine likumisel.

Palli I66misoskus kéega. Palli [66mine Ules, ette-lles, Ule takistuse (vork,
noor), harjutused kergete pallidega (nt. 8hu- v6i rannapallid), palli I66mine
erinevate kehaosade; palli I66mine séilitades enda asukohta ja liikumisel.
Palli I66misoskus jalaga. Harjutused ja likumisméangud. Seisva ja likuva
palli l66mine kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja peatamine.

Palli I66misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga) Kerge palli l66mine
ohku, edasi, Ule takistuse (vork) reketiga. Palli [I66mine seina vastu, tles, palli
viskamine Ules ja selle 166mine, palli [66mine altkaega peale pdrget.
Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokimangudele. Palli vedamine, [66mine,
peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost60, ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Spordipaev. Voistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitritused.
Spordinadal.

Erinevad pallid,
vdimlemisréngad, taringud,
topispallid, reketid, kurikad,
hokikepid, tokked, tahised,
koied, labidas, reha,
spikepall, projektor, discgolf
(kettad, korv).

Liikumisoskused: kel

hakontrollioskused asendites ja liikumisel

hoiab tasakaalu asendites,
likumistel ja nende
kombinatsioonides

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.

Loodusained: likumise méju tugi-
ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostdd, kokkulepetest kinni
pidamine. Matemaatika:
ruumilised mdisted

Tasakaalu hoidmine asendites. Tasakaaluasendid erinevate kérguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud (summeetrilised, mittesimmeetrilised) nii
tiksi kui ka koostdds. Toengud erinevate kehaosade peal. Lihtsamad
tUmberpodratud asendid. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel. Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. Lintsamad podrlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste kombinatsioonides. Asendite ja
likumiste kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: liikumine-
tasakaaluasend; takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikumistes.
Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria joonistamine) ja
sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pooérlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.

Slackline, madalseiklusrada,
spordisaal, véimlemismatid,
pingid, poom, ,kits", ré6bas-
puud, projektor.

korrigeerib kehahoidu Gpetaja
juhtimisel.

Suhtluspéadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.
Enesemaaratiuspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitéod ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja votta

Loodusained: likumise méju tugi-
ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostdd, kokkulepetest kinni
pidamine.

Kehahoid vastavalt likumis- ja igapéevasele tegevusele. Selle korrigeerimine
Opetaja juhendamisel.

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.

Slackline, madalseiklusrada,
spordisaal, véimlemismatid,
pingid, poom, ,kits", ré6bas-
puud, projektor.

Tervis ja kehalised vdimed




sooritab kehaliste v6imete mo6tmisi
Opetaja juhendamisel

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste
vdimete md6tmine ja nende anallius.
Enesemaéaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitédd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostd6d ja votta
vastutust.

Loodusained: likumise m&ju
tugi- ja likumiselundkonnale.

Matemaatika: ruumilised mdisted.

Tervisega seotud kehaliste véimete mddtmine dpetaja juhendamisel.

Kiirus- klotsijooks, 60m jooks

Vastupidavus- krossijooks

Joud- ripe varbseinal

Kehaliste vBimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub méanguliste
harjutuste ja likumisméngude kaudu.

Tervist tugevdavad
harjutused, méngud
(vastupidavus,
painduvus, jdud).
Oskuseid arendavad
harjutused, méngud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus).
Véistlused.

Stopper, mdddulint,
huppendor, pink, spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink (Flamingo
test), tahised,
véimlemismatid, varbsein,
kang, rdngad, kois, rippredel,
erinevad digikeskkonnad,
projektor

teab liikkumise ja toitumise olulisust tel

Suhtluspéadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.
Enesemaaratiuspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitédd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja votta

Loodusained: likumise m&ju
tugi- ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostdd, kokkulepetest kinni
pidamine. Matemaatika:
ruumilised mdisted.

Inimesedpetus: toitumine, uni,
.

Labi mangude ja vestlusringide tutvuvtada, et likumisega keha kulutab
energiat ja toitumisega saab energiat.

Tervist tugevdavad
harjutused, méngud
(vastupidavus,
painduvus, jdud).
Oskuseid arendavad
harjutused, méngud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus)

nimetab kehalisi véimeid

Suhtluspéadevus: koostddle suunatud
tegevused.
Enesemaaratiuspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitéod ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja votta
vastutust.

likumiselundkonnale.

oodusained: likumise mgju tugi- ja

Kehaliste voimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub ménguliste
harjutuste ja likumisméngude kaudu. Tegevuste kéigus dpetaja suunab
oOpilasi métlema, millist kehalist véimet nad selle kaudu kdige rohkem
arendasid.

Tervist tugevdavad
harjutused, méngud
(vastupidavus,
painduvus, jdud).
Oskuseid arendavad
harjutused, méngud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus)

Stopper, mdddulint,
huippenddr, pink, spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink (Flamingo
test), tahised,
voimlemismatid, varbsein,
kang, rdngad, kois, rippredel,
erinevad digikeskkonnad

osaleb aktiivselt kehalisi v6imeid
arendavates mangudes ja
harjutustes.

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaératluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitédd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostd6d ja votta

feibiicd

Loodusained: likumise m&ju
tugi- ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostdo, kokkulepetest kinni
pidamine. Matemaatika:
ruumilised mdisted.

Erinevate tegevuste kaudu Gpilane 6pib tunnetama enda véimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele véimetele.

Kehaliste vBimete (koordinatsioon, osavus, tasakaal, kiirus, painduvus,
reaktsioon, joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub méanguliste
harjutuste ja likumisméngude kaudu.

Tervist tugevdavad
harjutused, méngud
(vastupidavus,
painduvus, jdud).
Oskuseid arendavad
harjutused, méngud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus).
Véistlused.

Stopper, mdddulint,
huppendor, pink, spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink (Flamingo
test), tahised,
véimlemismatid, varbsein,
kang, réngad, kois, rippredel,
erinevad digikeskkonnad,
projektor

Kehaline aktiivsus

sooritab liikumiseks ettevalmistavaid
ja taastumist toetavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel

Suhtluspéadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.
Enesemaaratiuspadevus:
likumis6petuses kasutatakse grupitédd
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.
Ettevotlikkuspadevus: likumisdpetus
toetab Opilaste oskust naha probleeme
ja leida neile lahendusi.

Loodusained: likumise m&ju
tugi- ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostdd, kokkulepetest kinni

pidamine. Méarkab abi vajamist

tunnis ning kutsub abi
ohuolukorras.

Matemaatika: ruumilised mdisted.

Labi mangu tutvustada lastele, et kehaline aktiivsus on tervisele kasulik.
Keskendumis- ja téhelepanuharjutused.

Venitusharjutused tiksi ja paaris.

Hingamisharjutused

Ouevahetunnid,
aktiivsed vahetunnid,
tantsuvahetunnid.
Tervist tugevdavad
harjutused, méngud.
Spordinadal. Jalgsi
kooli/koju.
Voistlused.
Spordirajatised.
Manguvaljakud.
Madalseikluspargid.

Kehalist aktiivsust toetav
keskkond.
Spordirajatised
kéttesaadavad lastele,
erinevad digikeskkonnad,
projektor.




mérkab liikudes
stdameldogisageduse ja
enesetunde muutust

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaéaratiuspadevus:
likumisdpetuses kasutatakse grupitéod
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.
Ettevotlikkuspadevus: likumisdpetus
toetab dpilaste oskust naha probleeme
ja leida neile lahendusi.

Loodusained: likumise m&ju
tugi- ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostdo, kokkulepetest kinni
pidamine. Méarkab abi vajamist
tunnis ning kutsub abi
ohuolukorras.

Matemaatika: ruumilised madisted.

Mérkab siidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
likumistegevusele.

Suunavad kiisimused ja vestlus teemal: enesetunde ning
stidamelodgisageduse muutumine enne ja pérast likumistegevust.

Ouevahetunnid,
aktiivsed vahetunnid,
tantsuvahetunnid.
Tervist tugevdavad
harjutused, méangud.
Spordinadal. Jalgsi
koolikoju.
Véistlused.
Spordirajatised.
Manguvaljakud.
Madalseikluspargid.

Kehalist aktiivsust toetav
keskkond.
Spordirajatised
kéattesaadavad lastele,
erinevad digikeskkonnad,
projektor, pulsikell,
terviserakendused.

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

Suhtluspéadevus: koostdéle suunatud
tegevused.

Enesemaéaratluspadevus:
likumis6petuses kasutatakse grupitdod ja
vdistkonna mange, et olla erinevas rollis,
teha koost6dd ja votta vastutust.
Ettevdtlikkuspadevus: likumisdpetus
toetab Gpilaste oskust naha probleeme ja
leida neile lahendusi.

Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koost6o, kokkulepetest kinni
pidamine. Markab abi vajamist
tunnis ning kutsub abi ohuolukorras.
Eesti keel: Suulise juhise
kuulamine. Liikumisefga seotud
sBnavara tundmine.

Matemaatika - véahemalt 60 minutit
aktiivsust paevas; loendamine;
litmine; lahutamine; erinevad
distantsid; aeg

Labi mangu tutvustada lastele, et kehaline aktiivsus on tervisele kasulik.
Tutvustame/6petame vabal ajal kasutatavaid mange

Ouevahetunnid,
aktiivsed vahetunnid,
tantsuvahetunnid.
Tervist tugevdavad
harjutused, méngud.
Spordinadal. Jalgsi
kooli/koju.
Voistlused.
Spordirajatised.
Manguvaljakud.
Madalseikluspargid.

Kehalist aktiivsust toetav
keskkond.
Spordirajatised
kéttesaadavad lastele,
erinevad digikeskkonnad,
projektor.

markab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste
vdimete md6tmine ja nende anallius.
Enesemaéaratluspadevus:
likumisdpetuses kasutatakse grupitéod
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.
Ettevotlikkuspéadevus: likumisdpetus
toetab dpilaste oskust naha probleeme
ja leida neile lahendusi.

Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostdo, kokkulepetest kinni
pidamine. Méarkab abi vajamist
tunnis ning kutsub abi
ohuolukorras.

Matemaatika: erinevad
distanantsid ja aeg.

Eesti keel. suuline
enseseV'liendus. Suulise juhise
kuulamine. Liikumisefga seotud
s]navara tundmine.

Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle poole péérduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada.

Ouevahetunnid,
aktiivsed vahetunnid,
tantsuvahetunnid.
Tervist tugevdavad
harjutused, méngud.
Spordinadal. Jalgsi
koolikoju.
Véistlused.
Spordirajatised.
Manguvaljakud.
Madalseikluspargid.

Kehalist aktiivsust toetav
keskkond.
Spordirajatised
kéattesaadavad lastele,
erinevad digikeskkonnad,
projektor.

Vai

mne ja kehaline tasakaal

sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.
Enesemaaratiuspadevus:
likumis6petuses kasutatakse grupitédd
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostodd ja votta vastutust.

Loodusained: likumise m&ju
tugi- ja likumiselundkonnale.
Sotsiaalained: tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused ja
kaaslastega arvestamine ning
koostdd, kokkulepetest kinni
pidamine.

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks meelerahuharjutusteks:
keskendumis-, tdhelepanelikkuse-, kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Keskendumis- ja
téhelepanuharjutused.
Venitusharjutused tiksi ja
paarides.
Lo6gastusharjutused
Uksi ja paarides
(kehatunnetus |&bi palli
veeretamise
kehaosadel).

Hinnamicharintiica

Helisiisteem, matid,
erinevad digikeskkonnad,
projektor.




markab Gpetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaéaratiuspadevus:
likumisdpetuses kasutatakse grupitéod
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.

Inimesedpetus - tervisliku
eluviisi teadmised, oskused ja
hoiakud, emotsioonidega
toimetulek, mina ja endasse
suhtumine, probleemidega
toimetulek

Ausa mangu pdhimétted spordis: sdprus, ausus, hoolimine, r66m.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine. Téhelepanuharjutuse
juures ollakse vaatleja, margates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis
toimub minu sees v6i mis toimub minu imber.

Keskendumis- ja
tahelepanuharjutused.
Venitusharjutused uksi ja
paarides.
Lodgastusharjutused
Uiksi ja paarides
(kehatunnetus |abi palli
veeretamise
kehaosadel).
Hingamisharjutuse
kaudu sisse-ja
véljahingamise jalgimine.
Vaikuseminutid.

Erinevad pallid,
vdimlemisréngad, taringud,
topispallid, reketid,
hokikepid, tokked, tahised,
spikepall, projektor,
véimlemismatid

Liikumine ja kultuur

teab ja jargib uldiselt ausa méngu
pohimétteid

Suhtluspéadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
likumis6petuses kasutatakse grupitédd
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostodd ja votta vastutust.
Kultuuri- ja véartuspadevusega:
loodusliikumine; tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega;
rolliméngud; tunnivéline tegevus;
likumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liikumisviisid ja
spordialad tdnapéeva thiskonnas ning
kuidas on need aja jooksul muutunud.

Kunstiépetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Loodusained - higieen,
riietumine, looduses liikumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliimbruse plaan,
iimakaared. kultuuriline
mitmekesisus, aus
mang/kaitumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevéljendus
(oskus réakida saadud
kogemusest liikumistiritusel),
likumismangude ja spordialade
nimetused

Kohtuniku otsuse austamine, v@it ja kaotus- kaitumine erinevates
situatsioonides. ausa méangu pdhimatted spordis, kaaslasega llesannete
jagamine mangus, mangureeglite kokku leppimine ja nende jargimine

Osalemine spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditiritusel.
Liihike matk spordisaali.
Labi likumisméngude
ausa mangu pohimotete
jargimine.
Spordivdistluste
vaatamine.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised, peeglisaal,
kdlarid, piletid uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.

kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimuval
likumistritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna

Enesemaaratiuspadevus:
likumis6petuses kasutatakse grupitédd
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.
Kultuuri- ja véartuspadevusega:
loodusliikumine; tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega;
rolliméngud; tunnivéline tegevus;
likumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liikumisviisid ja
spordialad tdnapéeva thiskonnas ning
kuidas on need aja jooksul muutunud.

Loodusained - higieen,
riietumine, looduses liikumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliimbruse plaan,
iimakaared. kultuuriline
mitmekesisus, aus
mang/kaitumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevéljendus
(oskus réakida saadud
kogemusest liikumistiritusel),
likumismangude ja spordialade
nimetused

Osaleb liikumistritusel osalejana, pealtvaatajana ja jélgib spordi- voi
likumisuritusi meedias ning arutleb saadud kogemustest. Osalemine dpetaja
juhitus aruteludes

Osalemine spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditiritusel.
Liihike matk spordisaali.
Spordivdistluste
vaatamine.
Tantsutreeningu
kilastus.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised, peeglisaal,
kdlarid, piletid uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.




teab ja jargib isikliku hiigieeni ja
ohutusndéudeid

Enesemaéaratluspadevus:
likumisdpetuses kasutatakse grupitédd
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.
Kultuuri- ja véartuspadevusega:
loodusliikumine; tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega;
rolliméngud; tunnivéline tegevus;
likumise ja kultuuri traditsioonid;
harrastatavad liilkumisviisid ja
spordialad tanapaeva thiskonnas ning
kuidas on need aja jooksul muutunud.

Loodusained - hugieen,
riietumine, looduses liikumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliimbruse plaan,
iimakaared. kultuuriline
mitmekesisus, aus
mang/kaitumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevéljendus
(oskus raakida saadud
kogemusest liikumistiritusel),
likumismangude ja spordialade
nimetused

Ohutu kaitumine ja liikumine erinevates keskkondades; erinevates tegevustes
enese, kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja riiete vahetamisharjumuste
regulaarne rakendamine.

Osalemine spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditiritusel.
Spordivdistluste
vaatamine. Luhike matk
spordisaali.
Orienteerumine

Muusika, spordisaal,
spordirajatised, peeglisaal,
kdlarid, piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.

oskab liikuda tuttavas keskkonnas,
maarates asukohta ja suunda

Kultuuri- ja véartuspadevusega:
loodusliikumine; tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega;
rolliméngud; tunnivéline tegevus;
likumise ja kultuuri traditsioonid.

Kunstiépetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Loodusained - higieen,
riietumine, looduses liikumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliimbruse plaan,
iimakaared. kultuuriline
mitmekesisus.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikuméngud, peitumis- ja
otsimismangud.
likluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.

Liihike matk spordisaali.
Lihtsustatud kaardiga
orienteerumine.

Spordisaal, spordirajatised,
koolihoov, park.

Navicup

Loquiz

QR koodid

Google Maps, vormid
Canva

tantsib Uksi, paaris ja rihmas

Suhtluspéadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.
Enesemaaratiuspadevus:
likumis6petuses kasutatakse grupitédd
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.

Kunstiépetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevéljendus
Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus

Voorkeel - spordialade
nimetused eesti keeles ja
voorkeeles

Muusika - muusikaline liikumine -
laulu- ja tantsuméngud,
enesevaljendus

Erinevad tantsud, erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine
Keha liikumine muusikas ja ritmis.

Tantsuméngud
Kaasaegnetants
Loovliikumine/tants

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kdlarid,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.




avastab enesevaljendust labi
tantsuliste mangude

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Enesemaéaratiuspadevus:
likumisdpetuses kasutatakse grupitéod
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.

Kunstiépetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Loodusained - hugieen,
riietumine, looduses liikumine,
erinevates keskkondades
likumine; kooliimbruse plaan,
iimakaared. kultuuriline
mitmekesisus, aus
mang/kaitumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevéljendus
(oskus raakida saadud
kogemusest liikumistiritusel),
likumismangude ja spordialade
nimetused

Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus

Vodrkeel - spordialade
nimetused eesti keeles ja
vOdrkeeles

Muusika - muusikaline liikumine -
laulu- ja tantsuméangud,
enesevaliendus

Osavétja lihtne kirjeldus liikumisurituselt saadud kogemusest, tuues valja, mis
oli uus, mida dppis, nagi.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja
otsimismangud.

Erinevad tantsud ja tantsuméangud.

Osalemine spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditiritusel.
Luhike matk spordisaali.
Labi likumisméngude
ausa mangu pdhimotete
jargimine.
Spordivdistluste
vaatamine.
Tantsutreeningu
kulastus.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised, peeglisaal,
kdlarid, piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.

loob midagi likumisega seotult

Suhtluspéadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.
Enesemaaratiuspadevus:
likumis6petuses kasutatakse grupitédd
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.

Kunstiépetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevéljendus
Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus

Voorkeel - spordialade
nimetused eesti keeles ja
voorkeeles

Muusika - muusikaline liikumine -
laulu- ja tantsuméngud,
enesevaljendus

erinevate lihtsate liikkumiste loomine iiksi ja kaaslasega; harjutuste ette
naitamine kaaslastele.

V6imlemiskava loomine
Liikumisméangu loomine
Koolitiritustel esinemine

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kdlarid, projektor.




4.klass

Opitulemused

Padevused (katavad ara labivad
teemad)/
labivad teemad

Ldiming

Oppesisu

Praktilised t66d/
Oppekaigud

Vajalikud vahendid

-

ikumisoskused

rakendab turvalisuse ja ohutu
likumise pohimbtteid;

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
austada erinevate keskkondade
reegleid, teada ja jargida
tihiskondlike vaartusi ja norme
Enesemaédratluspadevus: kaituda
ohutult

Kultuuri ja vaartuspadevus:
austus looduse ja inimeste loodud
materjaalsete vaartuste vastu.

Tehnoloogia- teaduse ja tehnika méju
likumisaladele

Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine, likumine
erinevates iimasikuoludes

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevadljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine
Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pohjus-tagajéarg seosed (nt.
ohuolukorrad)

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase
enda ja kaaslaste kaitumise jalgimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise
eristamine;

Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtete arvestamine. Soojendus
enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
ilmale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu likluskaitumise
eristamine ohtlikust. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas.
Kaaslasega arvestamine vahendil likumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Veeohutusalased oskused.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine.

tegevuse analliis
Spordisaali likumine

Ankeedid
Nutiseadmed

Liikumisoskused: edasiliikumisoskus
kasutab edasiliikumisoskusi eri Suhtluspadevus: Koostoodle Eesti keel - suuline ja kirjalik Kd&nni- ja jooksuoskus.: Kanni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: |Spordipaev Tahised, véimlemismatid,
keskkondades, harjutustes, suunatud tegevused, mis toetavad |enesevaljendus sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due- ja sisekeskkonnas; [Spordinadal pingid, varbsein, koied,

likumismangudes, spordialadel ning
tantsus, ritmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise ning rihmaga;

tihiselt uute teadmiste ja oskusteni
jdudmist. Opilane véljiendab oma
valikuid, pdhjendab neid, suhtleb
kaaslastega, annab tagasisidet
Uiksteise sooritusele, analiitisib
paaris- vdi rihmategevust.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides
lihtsete eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratiuspadevus:
LiikumisGpetuses kasutatakse
grupitddd ja voistkonna ménge, et
olla erinevas rollis, teha koostd6d ja
votta vastutust.

Opipadevus: likumine erinevate
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja
rihmas.

Digipadevus: leida, sailitada
digivahendite abil infot

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud likumisoskused, teadmised
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees,
taga, kdrval jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv; vordlused ja
analliisioskus.

Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine, likumine
erinevates ilmasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline
likumine erineval viisil, riitm, valmisolek
leida erinevatele Ulesannetele uusi ja
omanaolisi lahendusi, riitmi, muusika ja
likumise seostamine, loovliikumine

tihtlase tempo hoidmine.
Hiippeoskus: Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
Maandumine, takistuse tletamine.

Ronimisoskus: Ronimine liikumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus: Knni ja jooksusammudel
pdhinevad tantsud, tantsumangud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel: Rutmis
likumine muusikaga: erinevad kiirused, suunad, tasandid.
Edasiliikumisoskused koostéds paarilise ja rihmaga: Liikkumised
paarilise ja rihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis.

likumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse) erinevates keskkondades.

Liikumine spordisaali
Matkad, ronimised,
likumistegevused, méangud
Lahimatk v6i 6ppekaéik linna-
v0i looduskeskkonnas.
Spordipéev. Voistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitritused.
Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

tunnelid, hiipitsad, vestid,
jooksuredel,
vodimlemisrdngad,
helisiisteem, peegelsaal,
projektor

Liikumisoskused: vahendil liikumisoskus




ligub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Suhtluspédevus: Koostoole
suunatud tegevused, mis toetavad
tihiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist.
Enesemaéaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitédd ja voistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koostd6d ja
votta vastutust.

Opipadevus: erinevate
Opistrateegiate kasutamine,
likumine erinevate meetodite kaudu

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevadljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite maistmine
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees,
taga, korval jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv; vordlused ja
analuusioskus.

Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine, likumine
erinevates iimasikuoludes
Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pdhjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad)

Vahendil likumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga s6iduoskuse
arendamiseks, v@imalik rakendada néiteks rattanédalat/-kuud.

Luhimatk v6i 6ppekaik linna-
voi looduskeskkonnas.
Spordipaev. Vaistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitritused.
Spordinadal.

Jalgrattas, rula,
tOukeratas, rulluisud,
suusad, kelk, slackline,
tuub, tdukekelk, pink,
poom,

Liikumisoskused: vahendi késitsemisoskus

késitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmangudes

Opipadevus: likumine erinevate
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja
rihmas.

Suhtluspéadevus: Koostdole
suunatud tegevused, mis toetavad
tihiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist.
Enesemaaratiuspadevus:
LiikumisGpetuses kasutatakse
grupitdod ja voistkonna ménge, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja
votta vastutust.

Opipadevus: erinevate
Opistrateegiate kasutamine,
Oppimise eesmargistamine ja
tegevuse motestamine.
Digipadevus: leida, séilitada
digivahendite abil infot.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevadljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite maistmine
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees,
taga, korval jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv; vordlused ja
analuusioskus.

Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine, likumine
erinevates iimasikuoludes

Muusika - muusikaline liikumine erineval
viisil, ritm, ritmi, muusika ja likumise
seostamine, loovlikumine
Tehnoloogia- teaduse ja tehnika méju
likumisaladele

Viske-, putudmis- ja pdrgatamisoskus: Viske-, pliidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad likumisméangud ja likumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud viskamise, pltidmise ja
porgatamise sportméangudele. Vahendi hoidmine, uksi ja mitmekesi,
erinevatel viisidel likudes.

Palli I66misoskus kéega:Juurdeviivad harjutused ja méangud palli
l66misega seotud spordialadele. Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine: Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostdd, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

Spordipaev.

Voistlused.

Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitritused.
Spordinadal.

Liikumis- ja palliméngud

Erinevad pallid,
voimlemisrdngad,
taringud, topispallid,
reketid, kurikad,
hokikepid, tokked,
tahised, koied, labidas,
reha, spikepall, projektor,
discgolf (kettad, korv).

Liikumisoskused: kehakontrollioskused asendites ja liikumisel




koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

Opipadevus: likumine erinevate
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja
rihmas.

Suhtluspéadevus: Koostdole
suunatud tegevused, mis toetavad
tihiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist.
Enesemaaratiuspadevus:
LiikumisGpetuses kasutatakse
grupitdod ja voistkonna ménge, et
olla erinevas rollis, teha koostd6d ja
votta vastutust.

Opipadevus: erinevate
Opistrateegiate kasutamine,
Oppimise eesmargistamine ja
tegevuse motestamine.
Digipadevus: leida, séilitada
digivahendite abil infot.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevadljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite maistmine
Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pohjus-tagajéarg seosed (nt.
ohuolukorrad)

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees,
taga, korval jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv; vordlused ja
analuusioskus.

Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine, likumine
erinevates iimasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline
likumine erineval viisil, riitm, valmisolek
leida erinevatele Ulesannetele uusi ja
omanaolisi lahendusi, riitmi, muusika ja
likumise seostamine, loovliikumine

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iksi ja paarilisega. Umberpéératud asendid.
Maandumine. Rippumine.

Keha liilkumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. Erinevad veered.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, podrlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.
Ritmika

Voimlemis-, tantsutund

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
vdimlemismatid, pingid,
poom, ,kits*, ré6bas-puud,
projektor, muusika.

rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Opipadevus: likumine erinevate
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja
rihmas.

Suhtluspédevus: Koostoole
suunatud tegevused, mis toetavad
tihiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist.
Enesemaéaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitédd ja voistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koostd6d ja
votta vastutust.

Opipadevus: erinevate
Opistrateegiate kasutamine,
Oppimise eesmargistamine ja
tegevuse motestamine.
Digipadevus: leida, sailitada
digivahendite abil infot.

Kultuuri ja vaartuspadevus:
liikumine kui vaartus tervislikuks
eluks.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine
Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pdhjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad)

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees,
taga, kdrval jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv; vordlused ja
analliusioskus.

Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine, likumine
erinevates ilmasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline
likumine erineval viisil, riitm, valmisolek
leida erinevatele Ulesannetele uusi ja
omanaolisi lahendusi, riitmi, muusika ja
likumise seostamine, loovliikumine

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused,
keskendumisega.

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.
Ritmika

Voéimlemis-, tantsutund

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
vdimlemismatid, pingid,
poom, ,kits*, ré6bas-puud,
projektor.

Tervis ja kehalised vdimed




seostab kehalisi v6imeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi

Suhtluspédevus: Koostoole
suunatud tegevused, mis toetavad
tihiselt uute teadmiste ja oskusteni
jdudmist. Opilane véliendab oma
valikuid ning annab tagasisidet
Uksteise sooritusele.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
Erinevad rollid
voistkonnamangudes,
likumisharrastus kui terve kodaniku
mdjutaja. Koostdd
likumismangudes, dpetab inimeste
erinevusi aktsepteerima ja teisi
toetama ning vastutust vétma.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus.
Kehaliste vdimete mdétmine ja
nende analiilis. Kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analuius,
tehnoloogiliste vahendite
kasutamine liikumistegevuste ja
kehalise aktiivsuse anallitisiks.
Enesemaéaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitdod ja voistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koostd6d ja
vétta vastutust. Oppeprotsess
toetab mina pildi ja identiteedi
véljakujunemist. Sellele aitab kaasa
eelhindamine ja eneseanaliiis.
Ettevdttlikkuspédevus: Koostdd

Matemaatika - kehaliste vbimete
modtmine ja tulemuste analiius,
harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste vordlemine
tervisetsoonidega

Keeled - vdorkeelsetest allikatest teabe
otsimine

Loodusained - kehaliste vGimete
arendamine looduskeskkonnas, méisted
keha, kehaosad, tervis, haigus, kehaline
aktiivsus, liikumine, toitumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus, kehaliste
voimetega seotud mdisted

Opilane teab kehalisi véimeid ja toob naited nende vajalikkuse kohta
igapaevaelus. Opilane teab, milliste harjutustega arendada jéudu,
painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

Tervist tugevdavad
harjutused, méngud
(vastupidavus, painduvus,
joud).

Oskuseid arendavad
harjutused, méngud (kiirus,
koordinatsioon, tasakaal,
osavus).

Véistlused.

Stopper, mdodulint,
hiippendér, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink (Flamingo
test), tahised,
voimlemismatid, varbsein,
kang, rongad, kois,
rippredel, erinevad
digikeskkonnad, projektor




moistab liikumise ja toitumise
tahtsust tervisele.

Suhtluspadevus: Opilane
véljendab oma valikuid ning annab
tagasisidet Uiksteise sooritusele.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
Erinevad rollid
voistkonnaméangudes,
likumisharrastus kui terve kodaniku
mojutaja.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus.
Kehalise aktiivsuse hindamine ja
selle analiiuis, tehnoloogiliste
vahendite kasutamine
likumistegevuste ja kehalise
aktiivsuse anallisiks.
Enesemaaratiuspadevus:
Oppeprotsess toetab mina pildi ja
identiteedi véljakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja
eneseanalliis.
Ettevottlikkuspédevus: Toetab
Opilaste oskust naha probleeme ja
leida lahendusi, seada eesmarke
ning leida sobivaid vahendeid,
meetodeid, kuidas neid teostada.
Digipadevus: Riist- ja tarkvara
kasutamine Gppetegevustes.
Opilane kasutab digikeskkonda
likumisalase ning toitumisalase
teabe otsimiseks

Matemaatika - tulemuste vordlemine
tervisetsoonidega

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe
otsimine

Loodusained - likumise ja toitumise
seos, likumise moju
likumiselundkonnale.

Eesti keel - kehaliste vGimete ning
toitumisega seotud mdisted

Opilane maistab, mida tahendab likumise ja toitumise tasakaal.

Tervist tugevdavad
harjutused, méngud
(vastupidavus, painduvus,
joud).

Oskuseid arendavad
harjutused, méngud
(koordinatsioon, tasakaal)
Huviringid

Tervisepuramiidi tutvustamine

Taldrikureegli tutvustamine
Plakatid

Fitback, arvuti,
vdimlemismatid, varbsein,
kang, rongad, kois,
rippredel, erinevad
digikeskkonnad,
terviseptramiid,
taldrikureegel

Kehaline aktiivsus

plaanib kehalist aktiivsust
igapaevastesse tegevustesse;

Suhtluspédevus: Koostoole
suunatud tegevused, mis toetavad
tihiselt uute teadmiste ja oskusteni
jdudmist. Opilane véliendab oma
valikuid ning annab tagasisidet
Uksteise sooritusele.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus.
Kehalise aktiivsuse hindamine ja
selle analiiuis, tehnoloogiliste
vahendite kasutamine
likumistegevustes.
Enesemaéaratluspadevus:
Oppeprotsess toetab mina pildi ja
identiteedi véaljakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja
eneseanalus.

Digipadevus: Opilane kasutab
digikeskkonda kehalise aktiivsuse
mootmiseks.

Matemaatika - matemaatiliste mdistete
ja oskuste seostamine liikumisega
Loodusained - keskkonna
vaartustamine looduses liikkumisel
Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaéljendusoskus, kehaliste
vBimetega seotud mdisted
Sotsiaalained - liikumise moju
enesehinnangule, stressi ja pinge
ennetamisele ning maandamisele

Opilane planeerib lihiajalise perioodi nii, et paevakavas on erinevad
likumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku annaksid véhemalt 60
minutit aktiivset tegevust paeva jooksul.

Jalgsi kooli/koju.
Spordirajatised.
Manguvaljakud.
Madalseikluspargid.
Huviringid.

Kehalist aktiivsust toetav
keskkond.
Spordirajatised
kéttesaadavad lastele,
erinevad digikeskkonnad,
terviserakendused,
huviringid.




teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid
vigastusi ja esmast kaitumist nende
korral; sooritab likumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Suhtluspédevus: Koostoole
suunatud tegevused, mis toetavad
tihiselt uute teadmiste ja oskusteni
jdudmist. Opilane véliendab oma
valikuid ning annab tagasisidet
Uksteise sooritusele.
Enesemaéaratiuspadevus:
Oppeprotsess toetab mina pildi ja
identiteedi véaljakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja
eneseanalus.

Digipadevus: Opilane kasutab
digikeskkonda teabe otsimiseks.
Ettevotlikkuspadevus -
LiikumisGpetus toetab Gpilaste
oskust néha probleeme ja leida
neile lahendusi.

Eesti keel - oskus véljendada ennast
selgelt ja asjakohaselt

Sotsiaalained - liikumise olulisus
fliusilise tervisele

Loodusained - Liikumise moju tugi- ja
likumiselundkonnale. Keskkonna
vaartustamine looduses likumisel.
Tehnoloogia - teaduse ja tehnika m&ju
likumisaladele (spordivarustus ja
vahendid)

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust —
nt vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused,
stidamelodgisageduse taastamine. Organismi taastumine peale haigust
voi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.

Pdrutused, nihestused, luu- ja ligesevigastused, haavad jne,
tilekuumenemine, jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis véivad juhtuda
vahendil likumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms). Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Soojendusharjutused,
venitusharjutused,
jouharjutused, pulsi
moo6tmine, esmaabi plakatid,
esmaabi osutamine

Esmaabi vahendid,
massaazrullid,
kummilindid, joogamatid,
telefon, esmaabi plakatid

Vaimne ja kehaline tasakaal

Sooritab dpetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi

Suhtluspédevus: koostoole
suunatud tegevused, Opilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab
neid.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides
lihtsete eesmarkide saavutamiseks,
likumisharrastus kui terve kodaniku
mdjutaja.
Enesemaaratiuspadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildid ja identiteedi
véljakujunemist.

Opipadevus - dppimise
eesmargistamine ja tegevuse
motestamine.

Loodusained: likumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale.

Sotsiaalained: tervisliku eluviisi
teadmised, oskused ja hoiakud,
emotsioonidega toimetulek, mina ja
endasse suhtumine, probleemidega
toimetulek

Kunstiained - likumine kui kunst.
Keel ja kirjandus - oskus véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Opetaja
toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks: kehaliste
aistingute teadvustamine, liikkudes tahelepanuga labi kdikide kehaosade
peast jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni I6pus. Kogemuse ja
moju kirjeldamine.

Keskendumis- ja
téhelepanuharjutused.
Venitusharjutused tksi ja
paarides.
Lodgastusharjutused Uksi ja
paarides (kehatunnetus l&bi
palli veeretamise kehaosadel).
Hingamisharjutuse kaudu
sisse-ja véljahingamise
jalgimine.

Vaikuseminutid.

Helisuisteem, matid,
erinevad digikeskkonnad,
projektor.

Liikumine ja kultuur




Loob midagi likumisega seotult ja
annab selle kohta tagasisidet.

Suhtluspédevus: koostdole
suunatud tegevused, Opilane
véljendab oma valikuid,
pdhjendab neid, suhtleb
kaaslastega, annab tagasisidet
Uksteise sooritusele, anallitisib
paaris- v8i rthmategevust.
Sotsiaalne ja
kodanikup&devus: mangud
paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Liikumisharrastus kui terve
kodaniku mdjutaja.
Enesemédaratluspéadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.

Opipadevus: tegevuse
mdtestamine (nt Ulesande ja
tegevuse analliiis, hinnangu voi
tagasiside andmine)

Kunstiained - uurimine, katsetamine,
loomine, lahenduste leidmine,
loominguline liikumine, muusikaline
likumine - laulu- ja tantsuméngud,
enesevaljendus

Keel ja kirjandus - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus,
spordialade nimetused eesti keeles ja
vOorkeeles

Matemaatika - geomeetrilised vormid
tantsus

erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine.

Voéimlemiskava loomine
Liikkumismangu loomine
Koolitritustel esinemine
Tagasiside andmine

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kdlarid,
projektor, koolihoov,
park.

Arutleb kogemuse le, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimunud
likumisuritusel osalejana, vaatlejana
v6i vabatahtlikuna;

Enesemaaratluspadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildid ja identiteedi
véljakujunemist (eelhidamine ja
eneseanalls).

Kultuuri- ja véartuspadevus:
loodusliikumine; tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega;
rolliméngud; tunnivéline
tegevus; liikumise ja kultuuri
traditsioonid.

Suhtluspadevus: dpilane
vélijendab oma valikuid,
pdhjendab ja analtiisib neid.
Opipadevus: tegevuse
motestamine (nt tlesande ja

Loodusained - looduses liikumine,
erinevates keskkondades liikumine;
kultuuriline mitmekesisus,

Keel ja kirjandus - suuline ja kirjalik
enesevaljendus (oskus raakida
saadud kogemusest liikumisuritusel)
Kunstiained - oskus mérgata ilu
imbritsevas elukeskkonnas.

arutleb enda kogemusest likumisurituse osaleja, vaatleja voi
vabatahtlikuna; liikumistritusest saadud kogemuste ja oskuste
seostamine erinevate eluvaldkondadega.

Osalemine spordipaeval,
likumisnédala raames
toimunud sporditritusel.
Lihike matk spordisaali.
Spordivdistluste
vaatamine.
Tantsutreeningu kulastus.
Vestlusring.

Huviring.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kolarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad.

Teab ja rakendab ausa mangu
pohimdtteid ning sellega seotud
vaartusi

Enesemadaratluspéadevus:
likumisdpetuses kasutatakse
grupitédd ja vdistkonna ménge,
et olla erinevas rollis, teha
koostddd ja votta vastutust.
Suhtluspédevus: 6pilane
véljendab oma valikuid,
pdhjendab ja analliusib neid.
Opipadevus: tegevuse
mdtestamine (nt Ulesande ja
tegevuse analliiis, hinnangu voi

Loodusained - aus
mang/kaitumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Keel ja kirjandus - suuline ja
kirjalik enesevaljendus
Sotsiaalained - liikumise olulisus
fldsilisele, vaimsele,
emotsionaalsele ja sotsiaalsele
tervisele.

ausa mangu pdhimétted spordis (meeskonna vaim, aus vditlus,
vordsus); ausa mangu pdhimatete analliiis mangu jargselt.

Osalemine spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditiritusel.
Spordivdistlused. Labi
likumismangude ausa méangu
pohimdtete jargimine.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kdlarid, piletid
uritustele, kohtunik.




Teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja likumisega seotud
kultuuridritusi

Suhtluspédevus: dpilane
véljendab oma valikuid,
pdhjendab neid

Opipadevus: tegevuse
mdtestamine (nt Ulesandele
hinnangu vdi tagasiside
andmine).

Kultuuri- ja vaartuspadevus:
harrastatavad liikumisviisid ja
spordialad ténapéeva
thiskonnas

Matemaatika - geomeetrilised vormid
tantsus

Keel ja kirjandus - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus
raékida saadud kogemusest
likumistritusel), likumisméngude ja
spordialade nimetused

Sotsiaalained- Rahvusvaheline
spordikultuur, likumis- ja
sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja likumisega
seotud kultuuritiritusi

Vdodrkeel - spordialade nimetused eesti
keeles ja voorkeeles

info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisurituste,
(suur)voistluste, tantsutrituste, sportlaste ja voistkondade kohta.

Rahvatantsupidu

Voistlused, nende vaatlemine
Kultuuri- ka sporditritustel
osalemine

Muusika, staadion,
spordisaal, kohtunikud,
urituste vaatamine ja
osalemine,
kulalisépetajad,
véljasoidud, digivahendid

Mbistab isikliku hugieeni ja
ohutusnduete olulisust ning jéargib
neid

Riietub liikumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
pesemisharjumuse tekitamine, kui
terve kodaniku méjutaja
Enesemaaratiuspadevus:
Oppeprotsess toetab enda minapildi
véljakujunemist

Eesti keel -suuline ja kirjalik
enesevéljendus

Sotsiaalained- hiigieeni olulisus elus
Tehnoloogia- teaduse ja tehnika m6ju
likumisele (spordivarustus ja vahendid)

hugieeni jargimine likumisdpetuse tunnis ja selle jargselt; ohutusreeglite
kasutamine erinevatel spordialadel ja erinevates keskkondades
likumisel.

Riietumine vastavalt iimastikule, likumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Tantsuméangud
Kaasaegnetnats
Loovliikkumine/tants

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kdlarid,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor.

Oskab likuda linnas ja/voi looduses,

maarates asukohta ning suunda

Suhtluspadevus: koostdole
suunatud tegevused, dpilane
vélijendab oma valikuid,
pdhjendab neid

Sotsiaalne ja
kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.
Liikumisharrastus kui terve
kodaniku mdjutaja.
Enesemaaratluspadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.

Opipadevus: tegevuse
mbotestamine (nt tlesande ja
tegevuse anallius, hinnangu voi
tagasiside andmine).
Digipadevus: Opilane kasutab

diaikeskkonda teabe otsimiseks.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus.

Tehnoloogia - teaduse ja tehnika m&ju
likumisele, mobiilsete rakenduste
kasutamine

Loodusained - Keskkonna
véaartustamine looduses liikkumisel.

koolitee ohutuse vaatlemine/analutisimine nii jalakéija kui
jalgratturina; oskab tuua naiteid oma igapaevase liikluskaitumise
kohta liikluskultuuriga seoses.




Tantsib Uksi, paaris ja rihmas

Suhtluspédevus: koostdole
suunatud tegevused, Opilane
véljendab oma valikuid,
pdhjendab neid, suhtleb
kaaslastega, annab tagasisidet
Uksteise sooritusele, anallitisib
paaris- v8i rthmategevust.
Sotsiaalne ja
kodanikup&devus: mangud
paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Koost6d tantsulises liikumises
Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, teisi toetama
ning vastutust vétma.
Enesemadaratluspéadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.
Opipadevus: dppimise
cesmArD . .

Mdistab parimustantsu ja
nutdisaegsete tantsude rolli kultuuris

Matemaatika - harjutuste sooritus ja
korduste arv.

Loodusained - moisted keha,
kehaosad, likumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevéljendusoskus

Kunstiained- liikumine, kui kunst.
Liikumise ja muusika seosed: likumine
muusikas, likumise loomine vastavalt
muusikale

Muusika - muusikaline liikumine - laulu-
ja tantsuméngud, enesevaljendus,
tantsude loomine, vaatamine, arutlemine.

erinevad tantsud ja tantsuméangud; tantsimine ja tantsude
loomine.

smaraistamine_erinevate
Suhtluspadevus: koostdole
suunatud tegevused, dpilane
vélijendab oma valikuid,
pdhjendab neid, suhtleb
kaaslastega, annab tagasisidet
Uksteise sooritusele, analliisib
paaris- v8i rihmategevust.
Sotsiaalne ja
kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides lhtsete
eesmérkide saavutamiseks.
Koostdo tantsulises likumises
Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima, teisi toetama
ning vastutust vétma.
Enesemaaratluspadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.
Opipadevus: 6ppimise
eesmargistamine, erinevate
Opistrateegiate kasutamine.
Kultuuri- ja véartuspadevus-
harrastatavad tantsuviisid
tanapéeva thiskonnas ning

Leoiial L

Matemaatika - harjutuste sooritus ja
korduste arv.

Loodusained - mdisted keha,
kehaosad, likumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus

Kunstiained- liikumine, kui kunst.
Liikumise ja muusika seosed: likumine
muusikas, liikumise loomine vastavalt
muusikale

Muusika - muusikaline likumine - laulu-
ja tantsuméangud, tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste
eriparade mdistmine erinevate tantsude
kaudu; tantsu kui likumiskultuuri
avastamine.

erinevate rahvuste tantsud ja nende iseloomulikud jooned.




Avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina

Suhtluspédevus: koostdole
suunatud tegevused, Opilane
véljendab oma valikuid,
pdhjendab neid, suhtleb
kaaslastega, annab tagasisidet
Uksteise sooritusele, anallitisib
paaris- v8i rthmategevust.
Sotsiaalne ja
kodanikup&devus: mangud
paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemadaratluspéadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.

Opipadevus: erinevate
Opistrateegiate kasutamine.
Kultuuri- ja vaartuspadevus-
harrastatavad tantsuviisid

Matemaatika - harjutuste sooritus ja
korduste arv.

Loodusained - moisted keha,
kehaosad, likumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevéljendusoskus

Kunstiained- liikumine, kui kunst.
Liikumise ja muusika seosed: likumine
muusikas, likumise loomine vastavalt
muusikale

Muusika - muusikaline liikumine - laulu-
ja tantsuméngud, enesevaljendus,
tantsude loomine, vaatamine,
arutlemine, kultuuriliste eriparade
mdistmine erinevate tantsude kaudu;
tantsu kui liikumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevaljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle seos
Opilase omakultuuriga.

tants kui enesevaljendusvahend erinevate kultuurides.




5.klass

Padevused (katavad ara labivad

Praktilised t66d/

Opitulemused ) .teemad)/ L&iming Oppesisu Bppekaigud Vajalikud vahendid
labivad teemad
Liikumisoskused
analuusib enda tegevust rihmas Suhtluspadevus: Koostddle suunatud [Eesti keel - suuline ja kirjalik Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vélja, kuidas ta Opilase eneseanaliiis Ankeedid
tegutsejana; tegevused, mis toetavad Uhiselt uute |enesevaéljendus, likumiss6navara, likumistegevustes arvestab kaaslastega. P6hjendab luhidalt enda Nutiseadmed
teadmiste ja oskusteni joudmist. suulise ja kirjaliku juhendite maistmine [vastust.
Opilane valiendab oma valikuid, Inimesedpetus - tervislikuks
pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega, |eluviisiks vajalikud liikumisoskused,
annab tagasisidet liksteise teadmised, pohjus-tagajarg seosed
sooritusele, analiisib paaris- vGi (nt. ohuolukorrad)
rihmategevust. Matemaatika - ruumilised mdisted
Sotsiaalne ja kodanikupéadevus: (ees, taga, kdrval jne), tempo,
méngud paarides ja gruppides Uhtsete |harjutuste sooritus ja korduste arv;
eesmarkide saavutamiseks. vordlused ja analtiisioskus.
Enesemaéaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitddd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja votta
vastutust.
rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise Sotsiaalne ja kodanikupadevus: Tehnoloogia- teaduse ja tehnika Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase  [tegevuse anallilis Ankeedid
pohimbtteid; austada erinevate keskkondade mdju likumisaladele enda ja kaaslaste kaitumise jélgimine ja analtiiisimine, ohutu ja ohtliku Spordisaali likumine Nutiseadmed

reegleid, teada ja jargida Ghiskondlike
vaartusi ja norme
Enesemaédratluspadevus: kaituda
ohutult

Kultuuri ja vaartuspadevus: austus
looduse ja inimeste loodud
materjaalsete vaartuste vastu.

Loodus6petus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel,
likumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
iimasikuoludes

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine
Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud liikumisoskused,
teadmised, pohjus-tagajarg seosed
(nt. ohuolukorrad)

likluskaitumise eristamine;

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimbtete arvestamine. Soojendus
enne liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale,
iimale. Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda nahtavaks tegemine). Seos labiva teema "Tervis
ja ohutus"” liklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liikumisviisi silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks
tegemine).

Vahendil liilkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed,
helkur, erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskéitumise
eristamine ohtlikust. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tOukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi n kkonnas. K
arvestamine vahendil likumisel.

ga

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Liikumisoskused: edasiliikumisoskus




kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
likumismangudes, spordialadel ning

tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostoos

paarilise ning rihmaga;

Suhtluspédevus: Koosttodle suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist.
Opilane véliendab oma valikuid,
pohjendab neid, suhtleb kaaslastega,
annab tagasisidet Uksteise
sooritusele, analuitisib paaris- vGi
rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratiuspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitdod ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja vétta
vastutust.

Opipadevus: likumine erinevate
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja
rihmas.

Digipadevus: leida, sailitada
digivahendite abil infot

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus

Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud liikumisoskused,
teadmised

Matemaatika - ruumilised méisted
(ees, taga, korval jne), tempo,
harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analttisioskus.
Loodus6petus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel,
likumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
iimasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline liikumine erineval viisil,
riitm, valmisolek leida erinevatele
tlesannetele uusi ja omanaolisi
lahendusi, riitmi, muusika ja likumise
seostamine, loovliikkumine

Kdnni- ja jooksuoskus.: Kénni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad:
sprint, keskmaajooks, kestvusjooks; likumine due- ja sisekeskkonnas;
tihtlase tempo hoidmine. (Luhi)matkad ja 6ppekéaigud.

Hippeoskus: Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
likumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse uletamine. Hipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus: Ronimine likumisharrastuse vormina erinevates
keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus: Kdnni ja jooksusammudel
péhinevad tantsud, tantsuméangud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel: Rutmis
likumine muusikaga: erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda liikumise
loomine vastavalt ritmile v8i muusikale. Rutmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja riihmaga: Liikumised
paarilise ja rihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris- ja
grupitlesanded liikumiste kombineerimiseks, loomiseks.

Spordipaev

Spordinadal

Liikumine spordisaali
Matkad, ronimised,
likumistegevused, méangud
Lahimatk v6i 6ppekéik linna-
v0i looduskeskkonnas.
Spordipéev. Voistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitiritused.
Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Tahised,
voimlemismatid,
pingid, varbsein, koied,
tunnelid, hiipitsad,
vestid, jooksuredel,
voimlemisrdngad,
helististeem,
peegelsaal, projektor

teab liikumisoskusi likumisharrastuses.

Opipadevus: likumine erinevate
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja
rihmas.

Kultuuri ja véartuspadevus:
harrastatavad liikumisviisid ja
spordialad tanapaeva thiskonnas,
likumine kui vaartus tervislikuks eluks.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus

Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud liikumisoskused,
teadmised

Matemaatika - ruumilised maisted
(ees, taga, korval jne), tempo,
harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analtitisioskus.
Loodus6petus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel,
likumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, liikumine erinevates
iimasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline liikumine erineval viisil,
ritm, valmisolek leida erinevatele
tlesannetele uusi ja omanaolisi
lahendusi, ritmi, muusika ja likumise
seostamine, loovliikumine

Nimetab edasilikumisega seotud oskusi ja seostab neid
likumisharrastusega (nt jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapaevase
likumisviisiga (jalgsi, tbukerattaga, rulaga, rattaga jne) ja spordialadega
(maratonijooks, 100m jooks jne).

Lahimatk v6i 6ppekéik linna-
v0i looduskeskkonnas.
Spordipéev. Voistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitiritused.
Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Téhised,
voimlemismatid,
pingid, varbsein, koied,
tunnelid, hiipitsad,
vestid, jooksuredel,
vdimlemisrdngad,
helisusteem,
peegelsaal, projektor

Liikumisoskused: vahendil liikumisoskus




ligub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Suhtluspédevus: Koosttodle suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist.
Enesemaaratiuspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitddd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja vétta
vastutust.

Opipadevus: erinevate
Opistrateegiate kasutamine, likumine
erinevate meetodite kaudu

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine
Matemaatika - ruumilised méisted
(ees, taga, korval jne), tempo,
harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analttisioskus.
Loodus6petus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel,
likumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
iimasikuoludes

Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud liikumisoskused,
teadmised, pbhjus-tagajarg seosed
(nt. ohuolukorrad)

Vahendil likumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga sGiduoskuse
arendamiseks, v8imalik rakendada néiteks rattanadalat/-kuud.

Luhimatk v6i 6ppekaik linna-
voi looduskeskkonnas.
Spordipaev. Voistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitritused.
Spordinadal.

Jalgrattas, rula,
tOukeratas, rulluisud,
suusad, kelk, slackline,
tuub, tdukekelk, pink,
poom,

rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvétteid;

Suhtluspédevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist.
Enesemaéaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitddd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja votta
vastutust.

Opipadevus: erinevate
Opistrateegiate kasutamine, dppimise
eesmargistamine ja tegevuse
mdtestamine.

Digipadevus: leida, sailitada
digivahendite abil infot.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine
Loodus6petus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel,
likumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, liikumine erinevates
iimasikuoludes

Tehnoloogia- teaduse ja tehnika
moju likumisaladele

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka
hooldusvétete vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal
oskab seada sadulat digele kdrgusele, kontrollib rehvide 6huga taituvust.

Liikumisvahendi
hooldusvétete kasutamine,
vastavalt vahendi eriparale

Jalgrattas, rula,
téukeratas, rulluisud,
suusad, kelk, slackline,
tuub, téukekelk.

Liikumisoskused: vahendi késitsemisoskus




késitseb vahendit
likumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportmangudes.

Opipadevus: likumine erinevate
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja
rihmas.

Suhtluspédevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist.
Enesemaéaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitddd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja votta
vastutust.

Opipadevus: erinevate
Opistrateegiate kasutamine, dppimise
eesmargistamine ja tegevuse
mdtestamine.

Digipadevus: leida, sailitada
digivahendite abil infot.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine
Matemaatika - ruumilised méisted
(ees, taga, korval jne), tempo,
harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analttisioskus.
Loodus6petus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel,
likumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
iimasikuoludes

Muusika - muusikaline liikumine
erineval viisil, ritm, ritmi, muusika ja
likumise seostamine, loovliikumine
Tehnoloogia- teaduse ja tehnika
moju likumisaladele

Viske-, plitidmis- ja pdrgatamisoskus: Viske-, pitidmise- ja
porgatamisoskust sisaldavad likumisméngud ja liikumiste
kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud viskamise, puiidmise ja
porgatamise sportméangudele. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega,
iksi ja mitmekesi, tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega:Juurdeviivad harjutused ja méngud palli
I66misega seotud spordialadele. Palli I6dmisoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja méangud jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine: Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostdd, ritmitunnetuse harjutused vahendite
abil.

Spordipaev.

Voistlused.

Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitiritused.
Spordinadal.

Liikumis- ja palliméngud

Erinevad pallid,
vodimlemisrdngad,
taringud, topispallid,
reketid, kurikad,
hokikepid, tokked,
tahised, koied, labidas,
reha, spikepall,
projektor, discgolf
(kettad, korv).

Liikumisoskused: kehakontrollioskused asendites ja liikumisel

koostab kehaasendite ja likumiste
kombinatsioone;

Opipadevus: likumine erinevate
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja
rihmas.

Suhtluspédevus: Koosttdle suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist.
Enesemaaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitddd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja vétta
vastutust.

Opipadevus: erinevate
Opistrateegiate kasutamine, dppimise
eesmargistamine ja tegevuse
motestamine.

Digipadevus: leida, séilitada
digivahendite abil infot.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine
Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud liikumisoskused,
teadmised, pohjus-tagajarg seosed
(nt. ohuolukorrad)

Matemaatika - ruumilised maisted
(ees, taga, korval jne), tempo,
harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analtitisioskus.
Loodus6petus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel,
likumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, liikumine erinevates
iimasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline liikumine erineval viisil,
ritm, valmisolek leida erinevatele
tlesannetele uusi ja omanaolisi
lahendusi, ritmi, muusika ja likumise
seostamine, loovliikumine

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud Uksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades uksi ja paarilisega. Umberpdératud asendid. Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse tlekandmine.

Keha lilkkumise kombinatsioonid. Liikkumised erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel. P66rlemised. Erinevad veered. Keharaskuse
llekandmine.

Asendite ja liikkumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll
tantsides (asendi hoidmised, pé6rlemised, hiipped, maandumised,
tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.
Rutmika

Voéimlemis-, tantsutund

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
voimlemismatid,
pingid, poom, ,kits*,
rodbas-puud,
projektor, muusika.




rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

Opipadevus: likumine erinevate
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja
rihmas.

Suhtluspédevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist.
Enesemaéaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitddd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja votta
vastutust.

Opipadevus: erinevate
Opistrateegiate kasutamine, dppimise
eesmargistamine ja tegevuse
mdtestamine.

Digipadevus: leida, sailitada
digivahendite abil infot.

likumine kui vaartus tervislikuks eluks.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine
Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud liikumisoskused,
teadmised, pbhjus-tagajarg seosed
(nt. ohuolukorrad)

Matemaatika - ruumilised méisted
(ees, taga, korval jne), tempo,
harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analttisioskus.
Loodus6petus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel,
likumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
iimasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline liikumine erineval viisil,
riitm, valmisolek leida erinevatele
tlesannetele uusi ja omanaolisi
lahendusi, riitmi, muusika ja likumise
seostamine, loovliikumine

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused, asendite
seostamine keha raskuskeskmega, keskendumisega.

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.
Ritmika

Vaimlemis-, tantsutund

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
voimlemismatid,
pingid, poom, ,kits",
rodbas-puud, projektor.

Tervis ja kehalised véimed




seostab kehalisi v6imeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi

Suhtluspédevus: Koosttodle suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist.
Opilane véliendab oma valikuid ning

annab tagasisidet Uksteise sooritusele.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
Erinevad rollid vdistkonnamangudes,
likumisharrastus kui terve kodaniku
mdjutaja. Koostdo liikumisméangudes,
Opetab inimeste erinevusi
aktsepteerima ja teisi toetama ning
vastutust votma.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus.
Kehaliste vdimete md6tmine ja nende
analiius. Kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analuius,
tehnoloogiliste vahendite kasutamine
likumistegevuste ja kehalise
aktiivsuse anallilisiks.
Enesemaéaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse
grupitédd ja voistkonna ménge, et olla
erinevas rollis, teha koostddd ja votta
vastutust. Oppeprotsess toetab mina
pildi ja identiteedi véljakujunemist.
Sellele aitab kaasa eelhindamine ja
eneseanalliis.
Ettevottlikkuspédevus: Koostod
kaaslastega likumisel kujundab

toimetulekuoskust ia riskiiulaust.

Matemaatika - kehaliste voimete
moo6tmine ja tulemuste anallis,
harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste vérdlemine
tervisetsoonidega

Keeled - voorkeelsetest allikatest
teabe otsimine

Loodusained - kehaliste véimete
arendamine looduskeskkonnas,
moisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, kehaline aktiivsus, liikumine,
toitumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus, kehaliste
vdimetega seotud mdisted

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob naited nende vajalikkuse kohta
igapaevaelus. Opilane teab, milliste harjutustega arendada jéudu,
painduvust, kiirust, tasakaalu ja (aeroobset) vastupidavust.

Tervist tugevdavad
harjutused, méngud
(vastupidavus, painduvus,
joud).

Oskuseid arendavad
harjutused, méngud (kiirus,
koordinatsioon, tasakaal,
osavus).

Véistlused.

Stopper, mdodulint,
hiippendér, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
voimlemismatid,
varbsein, kang,
rongad, kois, rippredel,
erinevad
digikeskkonnad,
projektor




moistab liikumise ja toitumise tahtsust
tervisele.

Suhtluspadevus: Opilane véliendab
oma valikuid ning annab tagasisidet
liksteise sooritusele.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
Erinevad rollid vdistkonnamangudes,
likumisharrastus kui terve kodaniku
mdjutaja.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehalise
aktiivsuse hindamine ja selle analiiis,
tehnoloogiliste vahendite kasutamine
likumistegevuste ja kehalise
aktiivsuse anallisiks.
Enesemaaratiuspadevus:
Oppeprotsess toetab mina pildi ja
identiteedi véljakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja
eneseanalliis.
Ettevottlikkuspédevus: Toetab
Opilaste oskust naha probleeme ja
leida lahendusi, seada eesmarke ning
leida sobivaid vahendeid, meetodeid,
kuidas neid teostada.

Digipadevus: Riist- ja tarkvara
kasutamine 6ppetegevustes. Opilane
kasutab digikeskkonda likumisalase
ning toitumisalase teabe otsimiseks

Matemaatika - tulemuste vordlemine
tervisetsoonidega

Keeled - voorkeelsetest allikatest
teabe otsimine

Loodusained - likumise ja toitumise
seos, liikumise mdju
likumiselundkonnale.

Eesti keel - kehaliste véimete ning
toitumisega seotud mdisted

Opilane maistab, mida tahendab likumise ja toitumise tasakaal.

Tervist tugevdavad
harjutused, méngud
(vastupidavus, painduvus,
joud).

Oskuseid arendavad
harjutused, méngud
(koordinatsioon, tasakaal)
Huviringid
Tervisepuramiidi tutvustamine
Taldrikureegli tutvustamine
Plakatid

Fitback, arvuti,
voimlemismatid,
varbsein, kang,
rongad, kois, rippredel,
erinevad
digikeskkonnad,
terviseptramiid,
taldrikureegel




analliisib Gpetaja juhendamisel enda
kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

Suhtluspédevus: Suhtluspédevus:
Koostddle suunatud tegevused, mis
toetavad Uhiselt uute teadmiste ja
oskusteni jdudmist. Opilane véljendab
oma valikuid ning annab tagasisidet
Uiksteise sooritusele.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus.
Kehaliste vdimete md6tmine ja nende
analiius. Kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analuius,
tehnoloogiliste vahendite kasutamine
likumistegevuste ja kehalise
aktiivsuse analiisiks.
Enesemaéaratluspadevus:
Oppeprotsess toetab mina pildi ja
identiteedi véaljakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja
eneseanalus.
Ettevottlikkuspadevus:
Ettevottlikkuspadevus: Toetab
Opilaste oskust naha probleeme ja
leida lahendusi, seada eesmarke ning
leida sobivaid vahendeid, meetodeid,
kuidas neid teostada.

Digipadevus: Riist- ja tarkvara
kasutamine 6ppetegevustes. Opilane
kasutab digikeskkonda likumisalase
teabe otsimiseks

Matemaatika - kehaliste voimete
moo6tmine ja tulemuste analliis,
harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste vérdlemine
tervisetsoonidega

Loodusained - kehaliste véimete
arendamine looduskeskkonnas,
moisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, kehaline aktiivsus, liikumine,
toitumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus, kehaliste
vdimetega seotud mdisted
Sotsiaalained: Liikkumise méju
enesehinnangule, stressi ja pinge
ennetamisele ning maandamisele

Kehaliste voimete m66tmistulemuste analiiiis toetub tervisetsooni
skaaladele. Skaalad annavad tagasisidet lahtuvalt vanusest, soost ja
kolmest tervisetsooni tasemest: voimalik terviserisk, tervise seisukohalt
hea vdi tervise seisukohalt véga hea.

Tervist tugevdavad
harjutused, méngud
(vastupidavus, painduvus,
joud).

Oskuseid arendavad

harjutused, méngud (kiirus,

koordinatsioon, tasakaal,
osavus).

Terviseskaalade tutvustamine

Huviringid

Stopper, mdodulint,
hiippendér, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
voimlemismatid,
varbsein, kang,
rongad, kois, rippredel,
erinevad
digikeskkonnad.
Fitback

Kehal

ine aktiivsus

plaanib kehalist aktiivsust igapéevastesse
tegevustesse;

Suhtluspédevus: Koosttodle suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist.
Opilane véliendab oma valikuid ning
annab tagasisidet Uksteise sooritusele.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehalise
aktiivsuse hindamine ja selle analiits,
tehnoloogiliste vahendite kasutamine
likumistegevustes.
Enesemaéaratluspadevus:
Oppeprotsess toetab mina pildi ja
identiteedi véaljakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja
eneseanalus.

Digipadevus: Opilane kasutab
digikeskkonda kehalise aktiivsuse
moodtmiseks.

Matemaatika - matemaatiliste
moistete ja oskuste seostamine
likumisega

Loodusained - keskkonna
vaartustamine looduses liikumisel
Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus, kehaliste
vdimetega seotud mdisted
Sotsiaalained - likumise mdju
enesehinnangule, stressi ja pinge
ennetamisele ning maandamisele

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et paevakavas on erinevad
likumisaktiivsust toetavad tegevused, mis kokku annaksid vahemalt 60
minutit aktiivset tegevust paeva jooksul.

Jalgsi kooli’koju.
Spordirajatised.
Manguvaljakud.
Madalseikluspargid.
Huviringid.

Kehalist aktiivsust
toetav keskkond.
Spordirajatised
kéttesaadavad lastele,
erinevad
digikeskkonnad,
terviserakendused,
huviringid.




kasutab tehnoloogilisi ja/v6i isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust; moé6dab enda
stidamelddgisagedust;

Suhtluspédevus: Koosttodle suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist.
Opilane véliendab oma valikuid ning
annab tagasisidet Uksteise sooritusele.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehalise
aktiivsuse hindamine ja selle analiius,
tehnoloogiliste vahendite kasutamine
likumistegevustes.
Enesemaéaratluspadevus:
Oppeprotsess toetab mina pildi ja
identiteedi véaljakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja
eneseanaluis.

Digipadevus: Opilane kasutab
digikeskkonda kehalise aktiivsuse
mootmiseks.

Matemaatika - matemaatiliste
moistete ja oskuste seostamine
likumisega

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus, kehaliste
vdimetega seotud mdisted
Sotsiaalained - likumise olulisus
fuusilise tervisele

Loodusained - Liilkumise moju tugi-
ja likumiselundkonnale
Tehnoloogia - teaduse ja tehnika
moju likumisaladele (spordivarustus
ja vahendid)

Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad ja aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on subjektiivsed
enese aktiivsuse méaramise kisimustikud/tdolehed jne.
Stidamelddgisageduse mddtmine puhkeolekus ning erineva
intensiivsusega tegevuste ajal ja jargselt.

Liikumisuritused (matk,
orienteerumine jms), pulsi
mddtmine (enne ja parast
likumistegevust).

Stopper,
telefonirakendused,
kaardid, likumisrajad,
likumispéevik.

teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid
vigastusi ja esmast kaitumist nende korral;
sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

Suhtluspédevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist.
Opilane véaliendab oma valikuid ning
annab tagasisidet Uiksteise sooritusele.
Enesemaéaratluspadevus:
Oppeprotsess toetab mina pildi ja
identiteedi véaljakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja
eneseanaluis.

Digipadevus: Opilane kasutab
digikeskkonda teabe otsimiseks.
Ettevdtlikkuspadevus -
LiikumisGpetus toetab Gpilaste oskust
naha probleeme ja leida neile
lahendusi.

Eesti keel - oskus véljendada ennast
selgelt ja asjakohaselt

Sotsiaalained - liikumise olulisus
fuusilise tervisele

Loodusained - Liilkumise mdju tugi-
ja likumiselundkonnale. Keskkonna
vaartustamine looduses liikumisel.
Tehnoloogia - teaduse ja tehnika
moju likumisaladele (spordivarustus
ja vahendid)

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt
vedeliku olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused,
stidamelogisageduse taastamine. Organismi taastumine peale haigust
voi vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus, harjutusvara. Organismi
taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.

Pdrutused, nihestused, luu- ja ligesevigastused, haavad jne,
{ilekuumenemine, jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis véivad juhtuda
vahendil likumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms). Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel.

Soojendusharjutused,
venitusharjutused,
jouharjutused, pulsi
mddtmine, esmaabi plakatid,
esmaabi osutamine

Esmaabi vahendid,
massaazrullid,
kummilindid,
joogamatid, telefon,
esmaabi plakatid

Vaimne ja

kehaline tasakaal

Sooritab dpetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused, dpilane véljendab oma
valikuid, pdhjendab neid.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmérkide saavutamiseks,
likumisharrastus kui terve kodaniku
mojutaja.

Enesemaéaratluspadevus:
Oppeprotsess toetab enda minapildid
ja identiteedi véaljakujunemist.
Opipadevus - dppimise
eesmargistamine ja tegevuse
motestamine.

Loodusained: likumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale.

Sotsiaalained: tervisliku eluviisi
teadmised, oskused ja hoiakud,
emotsioonidega toimetulek, mina ja
endasse suhtumine, probleemidega
toimetulek

Kunstiained - likumine kui kunst.
Keel ja kirjandus - oskus véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Opetaja
toetamisel erinevad kehatunnetusharjutused. Naiteks: kehaliste
aistingute teadvustamine, liikudes téhelepanuga labi kdikide kehaosade
peast jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni [8pus. Kogemuse ja mdju
kirjeldamine.

Keskendumis- ja
téhelepanuharjutused.
Venitusharjutused tksi ja
paarides.
Lodgastusharjutused Uksi ja
paarides (kehatunnetus l&bi
palli veeretamise kehaosadel).
Hingamisharjutuse kaudu
sisse-ja véljahingamise
jalgimine.

Vaikuseminutid.

Helisuisteem, matid,
erinevad
digikeskkonnad,
projektor.




Mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused, dpilane véljendab oma
valikuid, pdhjendab neid.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmérkide saavutamiseks,
likumisharrastus kui terve kodaniku
mojutaja.

Enesemaéaratiuspadevus:
Oppeprotsess toetab enda minapildid
ja identiteedi véljakujunemist.
Opipadevus - dppimise
eesmargistamine ja tegevuse
motestamine.

Loodusained: likumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale.

Sotsiaalained: tervisliku eluviisi
teadmised, oskused ja hoiakud,
emotsioonidega toimetulek, mina ja
endasse suhtumine, probleemidega
toimetulek

Kunstiained - likumine kui kunst.
Keel ja kirjandus - oskus véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt.

Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine. Eneseregulatsiooni
vodimaluste kogemine.

Keskendumis- ja
téhelepanuharjutused.
Venitusharjutused tksi ja
paarides.

Lodgastusharjutused Uksi ja
paarides (kehatunnetus l&bi
palli veeretamise kehaosadel).

Hingamisharjutuse kaudu
sisse-ja véljahingamise
jalgimine.
Vaikuseminutid.

Helisuisteem, matid,
erinevad
digikeskkonnad,
projektor, infolehed ja -
plakatid.

Liikumine ja kultuur

Loob midagi likumisega seotult ja annab
selle kohta tagasisidet.

Suhtluspédevus: koostdole
suunatud tegevused, Gpilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab
neid, suhtleb kaaslastega, annab
tagasisidet Uksteise sooritusele,
analuisib paaris- voi
rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupéadevus:
maéngud paarides ja gruppides
Uhtsete eesmérkide
saavutamiseks. Liikumisharrastus
kui terve kodaniku mdjutaja.
Enesemédaratluspéadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.

Opipadevus: tegevuse
mdtestamine (nt Ulesande ja
tegevuse analliiis, hinnangu voi
tagasiside andmine).

Kunstiained - uurimine, katsetamine,
loomine, lahenduste leidmine,
loominguline liikumine, muusikaline
likumine - laulu- ja tantsuméngud,
enesevaljendus

Keel ja kirjandus - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevaljendus,
spordialade nimetused eesti keeles ja
vodrkeeles

Matemaatika - geomeetrilised vormid
tantsus

erinevate liilkumist toetavate lahenduste loomine uksi ja koostéos
kaaslasega.

Voéimlemiskava loomine
Liikumismangu loomine
Koolitritustel esinemine
Tagasiside andmine

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kdlarid,
projektor, koolihoov,
park.




Arutleb kogemuse Ule, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

Enesemédaratluspéadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildid ja identiteedi
véljakujunemist (eelhidamine ja
eneseanaluds).

Kultuuri- ja vaartuspadevus:
loodusliikumine; tutvumine ja
kokkupuude teiste kultuuridega;
rolliméngud; tunnivaline tegevus;
likumise ja kultuuri traditsioonid.
Suhtluspédevus: 6pilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab
ja analliusib neid.

Opipadevus: tegevuse
mdtestamine (nt Ulesande ja
tegevuse analliiis, hinnangu voi
tagasiside andmine).

Loodusained - looduses
liikumine, erinevates
keskkondades liikumine;
kultuuriline mitmekesisus,

Keel ja kirjandus - suuline ja
kirjalik enesevaljendus (oskus
réakida saadud kogemusest
likumisdritusel)

Kunstiained - oskus margata ilu
Umbritsevas elukeskkonnas.

arutelu enda kogemusest - milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel
arendada, mida uut kogemus pakkus; oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja tldpadevustega; toob naiteid enda liikumis-, sh tantsu
ja sporditegevusest; likumisurituse vdi vdistluse pdhjal spordiuudise
koostamine.

Osalemine spordipéeval,
likumisn&dala raames
toimunud sporditritusel.
Luhike matk spordisaali.
Spordivdistluste vaatamine.
Tantsutreeningu kilastus.
Vestlusring.

Huviring.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kdlarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid
ja kirjutajad.

Teab ja rakendab ausa méngu pShimétteid
ning sellega seotud vaartusi

Enesemaaratluspadevus:
likumisdpetuses kasutatakse
grupitddd ja voistkonna mange, et
olla erinevas rollis, teha koost6od
ja votta vastutust.
Suhtluspadevus: dpilane
vélijendab oma valikuid, pdhjendab
ja anallusib neid.

Opipadevus: tegevuse
mbotestamine (nt tlesande ja
tegevuse anallius, hinnangu voi
tagasiside andmine).

Loodusained - aus
mang/kaitumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek

Keel ja kirjandus - suuline ja
kirjalik enesevaljendus
Sotsiaalained - liikumise olulisus
fausilisele, vaimsele,
emotsionaalsele ja sotsiaalsele
tervisele.

ausa mangu pdhimétted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus,
vordsus; teab, kust ausa méngu mdiste on alguse saanud.

Osalemine spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditiritusel.
Spordivdistlused. Labi
likumismangude ausa méngu
pohimbtete jargimine.

Spordisaal,
spordirajatised,
projektid ja
kirjutajad, projektor,
voistlustel osalemine
ning nende
vaatamine, kohtunik

Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu
ja likumisega seotud kultuuritritusi

Suhtluspédevus: dpilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab
neid

Opipadevus: tegevuse
mdtestamine (nt Ulesandele
hinnangu vai tagasiside andmine).
Kultuuri- ja vaartuspadevus:
harrastatavad liikumisviisid ja
spordialad tdnapéeva thiskonnas

Matemaatika - geomeetrilised vormid
tantsus

Keel ja kirjandus - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik enesevéljendus
(oskus raakida saadud kogemusest
likumistiritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused
Sotsiaalained- Rahvusvaheline
spordikultuur, likumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvabhelisi sportlasi ning tantsu ja
likumisega seotud kultuuritritusi
Vodrkeel - spordialade nimetused
eesti keeles ja voorkeeles

nimetab enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiili rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Rahvatantsupidu

Voistlused, nende vaatlemine
Kultuuri- ka sporditritustel
osalemine

Muusika, staadion,
spordisaal, kohtunikud,
urituste vaatamine ja
osalemine,
kulalisépetajad,
valjasdidud,
digivahendid




Maistab isikliku htigieeni ja ohutusnduete  |Sotsiaalne ja kodanikupadevus: Eesti keel -suuline ja kirjalik higieeni jargimine likumisdpetuse tunnis ja selle jargselt ning hiigieeni  [Riiete vahetamise olulisus, |Riietusruum,
olulisust ning jérgib neid pesemisharjumuse tekitamine, kui enesevaljendus vajalikkuse pohjendamine; ohutusreeglite kasutamine erinevatel dige riietuse valimine dussiruum
Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades terve kodaniku méjutaja Sotsiaalained- hiigieeni olulisus elus |spordialadel ja erinevates keskkondades likumisel. Ohutuse tagamine tunnis
keskkonda ja tegevuse eripéra Enesemaaratluspadevus: Tehnoloogia- teaduse ja tehnika riietumine vastavalt iimastikule, likumisviisile, keskkonnale ja Hugieen peale likumise

Sppeprotsess toetab enda minapildi  |maju likumisele (spordivarustus ja  [spordialadele; rietumise olulisuse analiiiis. tundi

valjakujunemist vahendid)
Oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, Suhtluspédevus: koostdole Eesti keel - suuline ja kirjalik reisiteekonna kavandamine; kaitumine eksimise korral; koolitee  [Orienteerumine, kaardi abil [Spordisaal.

maarates asukohta ning suunda

suunatud tegevused, Opilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab
neid

Sotsiaalne ja kodanikupéadevus:
maéngud paarides ja gruppides
Uhtsete eesmérkide
saavutamiseks. Liikumisharrastus
kui terve kodaniku mdjutaja.
Enesemadaratluspéadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.

Opipadevus: tegevuse
mdtestamine (nt Ulesande ja
tegevuse analliiis, hinnangu voi
tagasiside andmine).
Digipadevus: Opilane kasutab
digikeskkonda teabe otsimiseks.

enesevaljendusoskus.
Tehnoloogia - teaduse ja tehnika
mdju likumisele, mobiilsete
rakenduste kasutamine
Loodusained - Keskkonna

vaartustamine looduses liikkumisel.

ohutuse vaatlemine/analliisimine nii jalakéija kui jalgratturina,;
oskab tuua néiteid oma igapaevase liikluskaitumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

likumine erinevas
keskkonnas
Leppemérkide tundma
Oppimine

Kaardi mdotkava

spordirajatised
koolihoov, park.
Navicup

Loquiz

QR koodid

Google Maps, vormid
Canva

MOBO
https://orienteerumi
ne.ee/orienteerumis

mangud/

Tantsib Uksi, paaris ja rihmas

Suhtluspadevus: koostdole
suunatud tegevused, dpilane
vélijendab oma valikuid, pdhjendab
neid, suhtleb kaaslastega, annab
tagasisidet Uksteise sooritusele,
analliusib paaris- voi
rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides
Uhtsete eesmarkide
saavutamiseks. Koostod
tantsulises likumises dpetab
inimeste erinevusi aktsepteerima,
teisi toetama ning vastutust vétma.
Enesemaaratluspadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.

Opipadevus: 6ppimise
eesmargistamine, erinevate
Opistrateegiate kasutamine.

Matemaatika - harjutuste sooritus ja

korduste arv.

Loodusained - mdisted keha,
kehaosad, liikumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus

Kunstiained- liikumine, kui kunst.

Liikumise ja muusika seosed:

likumine muusikas, likumise loomine

vastavalt muusikale
Muusika - muusikaline liikumine -
laulu- ja tantsuméangud,

enesevaljendus, tantsude loomine,

vaatamine, arutlemine.

erinevad tantsud ja tantsuméngud; tantsimine, vaatamine ja
artulemine; tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Tantsumangud
Kaasaegnetants
Loovliikumine/tants
Rahvatants

Téanavatantsu naidistunnid
Digivahendid

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kdlarid,
transport, projektid
ja kirjutajad,
projektor,
kilalisGpetajad,
arvuti ja rakendused



https://orienteerumi

Mbistab parimustantsu ja nutdisaegsete
tantsude rolli kultuuris

Suhtluspédevus: koostdole
suunatud tegevused, Opilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab
neid, suhtleb kaaslastega, annab
tagasisidet Uksteise sooritusele,
analuisib paaris- voi
rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupéadevus:
maéngud paarides ja gruppides
Uhtsete eesmérkide
saavutamiseks. Koost6o
tantsulises liikumises dpetab
inimeste erinevusi aktsepteerima,
teisi toetama ning vastutust vétma.
Enesemédaratluspéadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.

Opipadevus: dppimise
eesmargistamine, erinevate
Opistrateegiate kasutamine.
Kultuuri- ja vaartuspadevus-
harrastatavad tantsuviisid
ténapéeva uhiskonnas ning kuidas
on need aja jooksul muutunud

Matemaatika - harjutuste sooritus ja
korduste arv.

Loodusained - moisted keha,
kehaosad, likumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus

Kunstiained- likumine, kui kunst.
Liikumise ja muusika seosed:
likumine muusikas, likumise loomine
vastavalt muusikale

Muusika - muusikaline liikumine -
laulu- ja tantsuméngud, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine,
kultuuriliste eriparade mdistmine
erinevate tantsude kaudu; tantsu kui
likumiskultuuri avastamine.

erinevate rahvuste tantsude erinevuste mdistmine.

Tantsumangud
Kaasaegnetants
Loovliikumine/tants
Rahvatants

Ténavatantsu naidistunnid
Digivahendid

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kdlarid,
transport, projektid
ja kirjutajad,
projektor,
kulalisGpetajad,
arvuti ja rakendused

Avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina

Suhtluspédevus: koostdole
suunatud tegevused, Gpilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab
neid, suhtleb kaaslastega, annab
tagasisidet Uksteise sooritusele,
analuisib paaris- voi
rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupéadevus:
maéngud paarides ja gruppides
Uhtsete eesmérkide
saavutamiseks.
Enesemédaratluspéadevus:
Oppeprotsess toetab enda
minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.

Opipadevus: erinevate
Opistrateegiate kasutamine.
Kultuuri- ja vaartuspadevus-
harrastatavad tantsuviisid

Matemaatika - harjutuste sooritus ja
korduste arv.

Loodusained - moisted keha,
kehaosad, likumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus

Kunstiained- likumine, kui kunst.
Liikumise ja muusika seosed:
likumine muusikas, likumise loomine
vastavalt muusikale

Muusika - muusikaline liikumine -
laulu- ja tantsuméngud,
enesevaljendus, tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste
eriparade mdistmine erinevate
tantsude kaudu; tantsu kui
liikumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Gpilase
omakultuuriga.

tantsu kui liikkumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevdljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seosd
Opilase omakultuuriga.

Tantsumangud
Kaasaegnetants
Loovliikumine/tants
Rahvatants

Ténavatantsu naidistunnid
Digivahendid

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kdlarid,
transport, projektid
ja kirjutajad,
projektor,
kulalisGpetajad,
arvuti ja rakendused




6.klass

Opitulemused

Padevused (katavad ara labivad teemad)/

L&iming

Oppesisu

Praktilised tood/

Vajalikud vahendid

labivad teemad Oppekaigud
Liikumisoskused

analllsib enda liikkumisoskusi, - Suhtluspadevus: Opilane valjendab oma valikuid, [Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus, |Opilase eneseanaliiiis toimub etteantud juhendi v&i ankeedi alusel toetudes &pitud Opilase eneseanallilis Ankeedid
ohutust ja turvavarustuse kasutamist; [pShjendab neid, suhtleb kaaslastega, annab likumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite |oskustele, ohutuse ja turvavarustuse kasutamise jargimisele. Opilane toob vélja, kuidas Nutiseadmed

tagasisidet tksteise sooritusele, analtitisib paaris- |mdistmine ta on oskuse omandanud, mida sooviks vdi vajaks arendada ja kuidas ta jargib

Vi riihmategevust. Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks likumisohutust ja turvavarustust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: méngud vajalikud liikumisoskused, teadmised, pohjus-

paarides ja gruppides uhtsete eesmarkide tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

saavutamiseks. Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,

Enesemaaratluspadevus:Oppeprotsess toetab  [kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja

enda minapildi ja identiteeti valjakujunemist. korduste arv; vdrdlused ja analtitisioskus.

Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused,

vdimed, motivatsioon jne) ja eneseanallilis (mida

tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu

tegevuse tulemus)
anallilsib enda tegevust rihmas Suhtluspéadevus: Koostdodle suunatud tegevused, |Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, | Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vélja, kuidas ta likumistegevustes arvestab Opilase eneseanallilis Ankeedid
tegutsejana; mis toetavad uhiselt uute teadmiste ja oskusteni  |likumissénavara, suulise ja kirjaliku juhendite |k I ja. P6hjendab lihidalt enda vastust. Nutiseadmed

joudmist. Opilane valjiendab oma valikuid, maistmine

pb6hjendab neid, suhtleb kaaslastega, annab Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks

tagasisidet Uiksteise sooritusele, anallitisib paaris- |vajalikud likumisoskused, teadmised, p&hjus-

vdi rihmategevust. tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: méngud Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,

paarides ja gruppides iihtsete eesmarkide kérval jne), tempo, harjutuste sooritus ja

saavutamiseks. korduste arv; vdrdlused ja analtitisioskus.

Enesemaaratluspadevus: Liikkumispetuses

kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et

olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta

vastutust.
rakendab turvalisuse ja ohutu Sotsiaalne ja kodanikupadevus: austada Tehnoloogia- teaduse ja tehnika m&ju Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja tegevuse anallls Ankeedid
likumise pohimétteid; erinevate keskkondade reegleid, teada ja jargida |likumisaladele k I kaitumise jalgimine ja anallitisimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise Spordisaali likumine Nutiseadmed

thiskondlike vaartusi ja norme
Enesemaaratluspadevus: kaituda ohutult
Kultuuri ja vaartuspadevus: austus looduse ja
inimeste loodud materjaalsete vaartuste vastu.

Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
ilmasikuoludes

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus,
likumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
madistmine

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised, pohjus-
tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pGhimétete arvestamine. Soojendus enne
likumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
likumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks

|tegemine). Teekonna kavandamine, iimastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt. Seos

labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste Spitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust likumisviisi silmas pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liiklusk&itumise eristamine ohtlikust, oma
kaitumise analtitisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil
likumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Liikumisoskused:

edasiliikumisoskus




kasutab edasilikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
likumisméngudes, spordialadel ning
tantsus, ritmis ja muusika saatel,
koostoos paarilise ning rihmaga;

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud tegevused,
mis toetavad hiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist. Opilane véljendab oma valikuid,
pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega, annab
tagasisidet tksteise sooritusele, analtitisib paaris-
voi riihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: méngud
paarides ja gruppides uhtsete eesmarkide
saavutamiseks.

Enesemaaratluspadevus: Liikkumispetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta
vastutust.

Opipadevus: likumine erinevate meetodite kaudu
uksi, kaaslasega ja riihmas.

Digipadevus: leida, séilitada digivahendite abil
infot

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus
Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,
korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vdrdlused ja analtitisioskus.
Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
ilmasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline
liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele tlesannetele uusi ja omanaolisi
lahendusi, riitmi, muusika ja likumise
seostamine, loovliikumine

Kanni- ja jooksuoskus.: Kdnni ja jooksu kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; likumine due- ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tulipi jooksudel; tihtlase tempo hoidmine. (Luhi)matkad ja ppekaigud.

Hiippeoskus: Jooksu ja hiipete kombinatsioonid. Hiipete kasutamine
likumisharrastuses (nt parkuur, hobby horse) erinevates keskkondades. Maandumine,
takistuse Uletamine. Hupitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimisoskus: Ronimine likumisharrastuse vormina erinevates keskkondades ja
tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus: Konni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid sisaldavad tantsud.

Edasililkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel: Rutmis likumine
muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused, suunad, tasandid. Enda likumise loomine
vastavalt ritmile voi muusikale. Ritmi- ja koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja rihmaga: Liikkumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades, tempos, riitmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed
ulesanded likumiste kombineerimiseks, loomiseks.

Spordipaev
Spordinadal

Liikumine spordisaali
Matkad, ronimised,
likumistegevused,
méangud

Lithimatk voi 6ppekéaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipaev. Vaistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitiritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Tahised,
vdimlemismatid,
pingid, varbsein,
koied, tunnelid,
htipitsad, vestid,
jooksuredel,
voimlemisrdngad,
helististeem,
peegelsaal, projektor

teab likumisoskusi likumisharrastuses.

Opipadevus: likumine erinevate meetodite kaudu
uksi, kaaslasega ja riihmas.

Kultuuri ja vaartuspadevus: harrastatavad
likumisviisid ja spordialad tdnapéeva thiskonnas,
likumine kui vaartus tervislikuks eluks.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus
Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,
korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vdrdlused ja analtitisioskus.
Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
ilmasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline
liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele tlesannetele uusi ja omanaolisi
lahendusi, riitmi, muusika ja likumise
seostamine, loovliikumine

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja seostab neid liikumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapaevase liikkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks, 100m jooks jne).

Lithimatk voi 6ppekéaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipaev. Vaistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitiritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Tahised,
vdimlemismatid,
pingid, varbsein,
koied, tunnelid,
hiipitsad, vestid,
jooksuredel,
voimlemisrdngad,
helististeem,
peegelsaal, projektor

Liikumisoskused: vahendil liikumisoskus

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas;

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud tegevused,
mis toetavad hiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist.

Enesemaaratluspadevus: Liikkumispetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta
vastutust.

Opipadevus: erinevate dpistrateegiate
kasutamine, liikumine erinevate meetodite kaudu

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus,
likumissénavara, suulise ja kirjaliku juhendite
madistmine

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,
kérval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vdrdlused ja analtitisioskus.
Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
ilmasikuoludes

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised, pohjus-
tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)

Vahendil likumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades. Jalgrattaga sdiduoskuse arendamiseks, vdimalik
rakendada naiteks rattanadalat/-kuud.

Lithimatk voi 6ppekéaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipaev. Vaistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitiritused.

Spordinadal.

Jalgrattas, rula,
tdukeratas, rulluisud,
suusad, kelk,
slackline, tuub,
toukekelk, pink, poom,




rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvétteid;

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud tegevused,
mis toetavad hiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist.

Enesemaaratluspadevus: Liikkumispetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta
vastutust.

Opipadevus: erinevate dpistrateegiate
kasutamine, Gppimise eesmargistamine ja
tegevuse motestamine.

Digipadevus: leida, séilitada digivahendite abil
infot.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus,
likumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
madistmine

Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
ilmasikuoludes

Tehnoloogia- teaduse ja tehnika m&ju
likumisaladele

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka hooldusvétete
vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat digele
kargusele, kontrollib rehvide 8huga taituvust, keti olukorda.

Liikumisvahendi
hooldusvétete
kasutamine, vastavalt
vahendi eriparale

Jalgrattas, rula,
tdukeratas, rulluisud,
suusad, kelk,
slackline, tuub,
toukekelk.

Liikumisoskused: val

hendi késitsemisoskus

kasitseb vahendit

likumiskombinatsioonides, méangudes,

lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

Opipadevus: likumine erinevate meetodite kaudu
uksi, kaaslasega ja riihmas.

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud tegevused,
mis toetavad uhiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist.

Enesemaaratluspadevus: Liikkumispetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta
vastutust.

Opipadevus: erinevate dpistrateegiate
kasutamine, Gppimise eesmargistamine ja
tegevuse motestamine.

Digipadevus: leida, séilitada digivahendite abil
infot.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus,
likumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
madistmine

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,
kérval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vdrdlused ja analtitisioskus.
Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
ilmasikuoludes

Muusika - muusikaline liikumine erineval
viisil, ritm, riitmi, muusika ja liikumise
seostamine, loovliikumine

Tehnoloogia- teaduse ja tehnika m&ju
likumisaladele

Viske-, puidmis- ja pdrgatamisoskus: Viske-, puidmise- ja pdrgatamisoskust
sisaldavad liikumismangud ja liikumiste kombinatsioonid. Juurdeviivad mangud
viskamise, putdmise ja pérgatamise sportméangudele. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, iksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli I66misoskus kaega:Juurdeviivad harjutused ja méangud palli [66misega seotud
spordialadele. Palli [66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine: Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdo, ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Spordipaev.

Vaistlused.

Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitiritused.
Spordinadal.

Liikumis- ja pallimangud

Erinevad pallid,
voimlemisrdngad,
taringud, topispallid,
reketid, kurikad,
hokikepid, tdkked,
tahised, koied,
labidas, reha,
spikepall, projektor,
discgolf (kettad, korv).

Liikumisoskused: kehakontrol

ioskused asendites ja liikumisel

koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone;

Opipadevus: likumine erinevate meetodite kaudu
uksi, kaaslasega ja riihmas.

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud tegevused,
mis toetavad uhiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist.

Enesemaaratluspadevus: Liikkumispetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta
vastutust.

Opipadevus: erinevate dpistrateegiate
kasutamine, Gppimise eesmargistamine ja
tegevuse motestamine.

Digipadevus: leida, séilitada digivahendite abil
infot.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus,
likumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
madistmine

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised, pohjus-
tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,
kérval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vdrdlused ja analtitisioskus.
Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
ilmasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline
liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele tlesannetele uusi ja oman&olisi
lahendusi, riitmi, muusika ja likumise
seostamine, loovliikumine

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud Uksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate kdrgustega toepindadel, erinevates tasapindades tksi ja paarilisega.
Umberpoératud asendid. Maandumine. Rippumine. Keharaskuse iilekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

Keha liilkumise kombinatsioonid. Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. Poorlemised. Erinevad veered. Keharaskuse tilekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, podrlemised, hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus). Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja
likudes.

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.
Ritmika

V&imlemis-, tantsutund

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
vdimlemismatid,
pingid, poom, kits*,
rédbas-puud,
projektor, muusika.




rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Opipadevus: likumine erinevate meetodite kaudu
uksi, kaaslasega ja riihmas.

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud tegevused,
mis toetavad hiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist.

Enesemaaratluspadevus: Liikkumisépetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta
vastutust.

Opipadevus: erinevate dpistrateegiate
kasutamine, Gppimise eesmargistamine ja
tegevuse motestamine.

Digipadevus: leida, séilitada digivahendite abil
infot.

Kultuuri ja vaartuspadevus: likumine kui vaartus
tervislikuks eluks.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus,
likumissdnavara, suulise ja kirjaliku juhendite
madistmine

Inimesedpetus - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised, pohjus-
tagajarg seosed (nt. ohuolukorrad)
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,
korval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vdrdlused ja analtitisioskus.
Loodusdpetus - likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
ilmasikuoludes

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline
liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele tlesannetele uusi ja oman&olisi
lahendusi, riitmi, muusika ja likumise
seostamine, loovliikumine

Kehahoiu ja asendite hoidmisoskus. Juurdeviivad harjutused, kehahoiu pshimétted,
asendite seostamine keha raskuskeskmega, keskendumisega.

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.
Ritmika

V&imlemis-, tantsutund

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
vdimlemismatid,
pingid, poom, kits*,
rédbas-puud,
projektor.

Tervis ja keh

alised véimed

seostab kehalisi voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud tegevused,
mis toetavad hiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist. Opilane valjendab oma valikuid ning
annab tagasisidet tiksteise sooritusele.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus: Erinevad rollid
voistkonnamangudes, likumisharrastus kui terve
kodaniku mdjutaja. Koostdo liikumismangudes,
Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima ja teisi
toetama ning vastutust votma.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste vimete
mddtmine ja nende analiiis. Kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analuitis, tehnoloogiliste
vahendite kasutamine likumistegevuste ja
kehalise aktiivsuse analiitisiks.
Enesemaaratluspadevus: Liikkumispetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta
vastutust. Oppeprotsess toetab mina pildi ja
identiteedi valjakujunemist. Sellele aitab kaasa
eelhindamine ja eneseanallitis.
Ettevattlikkuspadevus: Koostoo kaaslastega
likumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

Digipadevus: Riist- ja tarkvara kasutamine
dppetegevustes. Opilane kasutab digikeskkonda
likumisalase teabe otsimiseks

Matemaatika - kehaliste véimete madtmine ja
tulemuste anallls, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe
otsimine

Loodusained - kehaliste voimete
arendamine looduskeskkonnas, maisted
keha, kehaosad, tervis, haigus, kehaline
aktiivsus, liikumine, toitumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus, kehaliste véimetega
seotud mdisted

Opilane teab kehalisi véimeid ja toob naited nende vajalikkuse kohta igapaevaelus.
Opilane teab, milliste harjutustega arendada jdudu, painduvust, kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus,
painduvus, jdud).
Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus).
Vaistlused.

Stopper, mdddulint,
hiippendor, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
vdimlemismatid,
varbsein, kang,
rongad, kois,
rippredel, erinevad
digikeskkonnad,
projektor




seab luhiajalisi eesmarke kehaliste
vdimete arendamiseks enda
mddtmistulemuste pdhjal;

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste vbimete
mddtmine ja nende analiiis. Kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analuitis, tehnoloogiliste
vahendite kasutamine likumistegevuste ja
kehalise aktiivsuse analiitisiks.
Enesemaaratluspadevus: Liikkumispetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta
vastutust. Oppeprotsess toetab mina pildi ja
identiteedi valjakujunemist. Sellele aitab kaasa
eelhindamine ja eneseanallitis.
Ettevattlikkuspadevus: LiikkumisSpetus toetab
Opilaste oskust nédha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmaérke, luua ideid ning leida
sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid
teostada.

Digipadevus: Riist- ja tarkvara kasutamine
dppetegevustes. Opilane kasutab digikeskkonda
likumisalase teabe otsimiseks

Matemaatika - kehaliste véimete madtmine ja
tulemuste anallls, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega
Loodusained - kehaliste voimete
arendamine looduskeskkonnas, maisted
keha, kehaosad, tervis, haigus, kehaline
aktiivsus, liikkumine, toitumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus, kehaliste véimetega
seotud mdisted

Opilane osaleb aktiivselt médtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist véimet ta
mdddab, margib iiles tulemusi ja analiiiisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest. Opilane
kasutab mdotmistulemusi, et seada liihiajalisi eesmérke. Fitback keskkonna kasutamine
kehaliste voimete tulemuste seostamiseks tervisega.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus,
painduvus, jud).
Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus)
Vaistlused

Stopper, mdddulint,
hiippendor, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
vdimlemismatid,
varbsein, kang,
réngad, kois,
rippredel, erinevad
digikeskkonnad,
projektor, fitback

arendab enda kehalisi véimeid,
lahtudes seatud eesmargist;

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste vimete
mddtmine ja nende analiiis. Kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analuitis, tehnoloogiliste
vahendite kasutamine likumistegevuste ja
kehalise aktiivsuse analiitisiks.
Enesemaaratluspadevus: Liikkumispetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta
vastutust. Oppeprotsess toetab mina pildi ja
identiteedi valjakujunemist. Sellele aitab kaasa
eelhindamine ja eneseanal
Ettevattlikkuspadevus: Likumisdpetus toetab
Opilaste oskust nédha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmaérke, luua ideid ning leida
sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid
teostada.

Digipadevus: Riist- ja tarkvara kasutamine
dppetegevustes. Opilane kasutab digikeskkonda
likumisalase teabe otsimiseks

Matemaatika - kehaliste véimete madtmine ja
tulemuste anallls, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega
Loodusained - kehaliste voimete
arendamine looduskeskkonnas, maisted
keha, kehaosad, tervis, haigus, kehaline
aktiivsus, liikkumine, toitumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus, kehaliste véimetega
seotud mdisted

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et kehalisi véimeid arendada.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus,
painduvus, jud).
Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus)
Huviringid

Stopper, mdddulint,
hiippendor, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
vdimlemismatid,
varbsein, kang,
rongad, kois,
rippredel, erinevad
digikeskkonnad.
Fitback




maistab liikumise ja toitumise tahtsust
tervisele.

Suhtluspadevus: Opilane valjendab oma valikuid
ning annab tagasisidet Uksteise sooritusele.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus: Erinevad rollid
voistkonnamangudes, likumisharrastus kui terve
kodaniku méjutaja.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analuitis, tehnoloogiliste
vahendite kasutamine likumistegevuste ja
kehalise aktiivsuse analiitisiks.
Enesemaaratluspadevus: Oppeprotsess toetab
mina pildi ja identiteedi valjakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja eneseanaliiiis.
Ettevattlikkuspadevus: Toetab dpilaste oskust
naha probleeme ja leida lahendusi, seada
eesmarke ning leida sobivaid vahendeid,
meetodeid, kuidas neid teostada.

Digipadevus: Riist- ja tarkvara kasutamine
dppetegevustes. Opilane kasutab digikeskkonda
likumisalase ning toitumisalase teabe otsimiseks

Matemaatika - tulemuste vordlemine
tervisetsoonidega

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe
otsimine

Loodusained - liikumise ja toitumise seos,
likumise mdju likumiselundkonnale.

Eesti keel - kehaliste véimete ning
toitumisega seotud mdisted

Opilane maistab, mida tahendab likumise ja toitumise tasakaal.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus,
painduvus, jud).
Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(koordinatsioon, tasakaal)
Huviringid
Tervisepuramiidi
tutvustamine
Taldrikureegli
tutvustamine
Plakatid

Fitback, arvuti,
vdimlemismatid,
varbsein, kang,
rongad, kois,
rippredel, erinevad
digikeskkonnad,
terviseptiramiid,
taldrikureegel

anallitisib dpetaja juhendamisel enda
kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

Suhtluspadevus: Suhtluspadevus: Koostdole
suunatud tegevused, mis toetavad thiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist. Opilane
véliendab oma valikuid ning annab tagasisidet
Uksteise sooritusele.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste vimete
mddtmine ja nende analiiis. Kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analuitis, tehnoloogiliste
vahendite kasutamine likumistegevuste ja
kehalise aktiivsuse analiitisiks.
Enesemaaratluspadevus: Oppeprotsess toetab
mina pildi ja identiteedi valjakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja eneseanaliitis.
Ettevattlikkuspadevus: Ettevéttlikkuspadevus:
Toetab Opilaste oskust naha probleeme ja leida
lahendusi, seada eesmarke ning leida sobivaid
vahendeid, meetodeid, kuidas neid teostada.
Digipadevus: Riist- ja tarkvara kasutamine
dppetegevustes. Opilane kasutab digikeskkonda
likumisalase teabe otsimiseks

Matemaatika - kehaliste véimete madtmine ja

tulemuste anallls, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega
Loodusained - kehaliste voimete
arendamine looduskeskkonnas, maisted
keha, kehaosad, tervis, haigus, kehaline
aktiivsus, liikumine, toitumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus, kehaliste véimetega
seotud mdisted

Sotsiaalained: Liikumise mdju
enesehinnangule, stressi ja pinge
ennetamisele ning maandamisele

Kehaliste véimete madtmistulemuste analiiiis toetub tervisetsooni skaaladele. Skaalad
annavad tagasisidet lahtuvalt vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni tasemest:
voimalik terviserisk, tervise seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt vaga hea.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus,
painduvus, jud).
Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus).
Terviseskaalade
tutvustamine
Huviringid

Stopper, mdddulint,
hiippendor, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
vdimlemismatid,
varbsein, kang,
rongad, kois,
rippredel, erinevad
digikeskkonnad.
Fitback

Kehaline aktiivsus




teeb kindlaks enda igapaevase
kehalise aktiivsuse ja analt

sib seda;

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud tegevused,
mis toetavad hiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist. Opilane valjendab oma valikuid ning
annab tagasisidet tiksteise sooritusele.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analuitis, tehnoloogiliste
vahendite kasutamine likumistegevuste ja
kehalise aktiivsuse analiitisiks.
Enesemaaratluspadevus: Oppeprotsess toetab
mina pildi ja identiteedi valjakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja eneseanaliitis.
Digipadevus: Opilane kasutab digikeskkonda
kehalise aktiivsuse mddtmiseks.

Matemaatika - kehaliste véimete madtmine ja
tulemuste anallls, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega
Loodusained - kehaliste voimete
arendamine looduskeskkonnas, méisted
keha, kehaosad, tervis, haigus, kehaline
aktiivsus, liikkumine, toitumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus, kehaliste véimetega
seotud mdisted

Opilane métleb, millised véimalused on tal igapaevaselt likuda ja kuidas ta saab
planeerida paevakava nii, et igapaevane liikumisaktiivsus oleks soovituslikul tasemel.

Buevahetunnid, aktiivsed
vahetunnid,
tantsuvahetunnid. Tervist
tugevdavad harjutused,
méngud. Spordinadal.
Jalgsi kooli/koju.
Vaistlused.
Spordirajatised.
Manguvaljakud.
Madalseikluspargid.
Liikumispaevik.

Kehalist aktiivsust
toetav keskkond.
Spordirajatised
kéattesaadavad
lastele, erinevad
digikeskkonnad,
likumispéaevik.

plaanib kehalist aktiivsust
igapaevastesse tegevustesse;

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud tegevused,
mis toetavad uhiselt uute teadmiste ja oskusteni

Matemaatika - matemaatiliste mdistete ja
oskuste seostamine liikumisega

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et paevakavas on erinevad likumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva

Jalgsi kooli/koju.
Spordirajatised.

Kehalist aktiivsust
toetav keskkond.

joudmist. Opilane valjendab oma valikuid ning Loodusained - keskkonna vaartustamine jooksul. Manguvaljakud. Spordirajatised
annab tagasisidet tiksteise sooritusele. looduses liikkumisel Madalseikluspargid. kattesaadavad
Matemaatika, loodusteaduste ja Eesti keel - suuline ja kirjalik Huviringid. lastele, erinevad
tehnoloogiaalane padevus. Kehalise aktiivsuse |enesevaliendusoskus, kehaliste véimetega digikeskkonnad,
hindamine ja selle analiiiis, tehnoloogiliste seotud mdisted terviserakendused,
vahendite kasutamine likumistegevustes. Sotsiaalained - likumise méju huviringid.
Enesemaaratluspadevus: Oppeprotsess toetab  [enesehinnangule, stressi ja pinge
mina pildi ja identiteedi valjakujunemist. Sellele ennetamisele ning maandamisele
aitab kaasa eelhindamine ja eneseanaliiiis.
Digipadevus: Opilane kasutab digikeskkonda
kehalise aktiivsuse mddtmiseks.

kasutab tehnoloogilisi ja/véi isiklikke  |Suhtluspadevus: Koostddle suunatud tegevused, [Matemaatika - matemaatiliste mdistete ja Tehnoloogilised vahendid: kehalist aktiivsust hindavad rakendused, sammulugejad ja Liikumistiritused (matk, Stopper,

vahendeid, et hinnata enda kehalist

aktiivsust; méddab enda
stidameloogisagedust;

mis toetavad uhiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist. Opilane valjendab oma valikuid ning
annab tagasisidet tiksteise sooritusele.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analuitis, tehnoloogiliste
vahendite kasutamine likumistegevustes.
Enesemaaratluspadevus: Oppeprotsess toetab
mina pildi ja identiteedi valjakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja eneseanaliitis.
Digipadevus: Opilane kasutab digikeskkonda
kehalise aktiivsuse mddtmiseks.

oskuste seostamine liikumisega

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus, kehaliste véimetega
seotud mdisted

Sotsiaalained - likumise olulisus fuusilise
tervisele

Loodusained - Liikkumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale

Tehnoloogia - teaduse ja tehnika mdju
likumisaladele (spordivarustus ja vahendid)

aktiivsusmonitorid. Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse maaramise
kusimustikud/todlehed jne.

Sudamelddgisageduse mddtmine puhkeolekus ning erineva intensiivsusega tegevuste
ajal ja jargselt.

orienteerumine jms), pulsi
maddtmine (enne ja parast
likumistegevust).

telefonirakendused,
kaardid, liikumisrajad,
likumispéaevik.




teab peamisi likudes juhtuda véivaid
vigastusi ja esmast kaitumist nende
korral; sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud tegevused,
mis toetavad hiselt uute teadmiste ja oskusteni
joudmist. Opilane valjendab oma valikuid ning
annab tagasisidet tiksteise sooritusele.
Enesemaaratluspadevus: Oppeprotsess toetab
mina pildi ja identiteedi valjakujunemist. Sellele
aitab kaasa eelhindamine ja eneseanaliitis.
Digipadevus: Opilane kasutab digikeskkonda
teabe otsimiseks.

Ettevatlikkuspadevus - Likumisdpetus toetab
Opilaste oskust nédha probleeme ja leida neile
lahendusi.

Eesti keel - oskus valjendada ennast selgelt
ja asjakohaselt

Sotsiaalained - likumise olulisus fuusilise
tervisele

Loodusained - Liikkumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale. Keskkonna
véartustamine looduses likumisel.
Tehnoloogia - teaduse ja tehnika mdju
likumisaladele (spordivarustus ja vahendid)

Soojendusharjutused. Organismi taastumine peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine — venitused, stidamelodgisageduse
taastamine. Organismi taastumine peale haigust vdi vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus, harjutusvara. Organismi taastumine vasimusest — piisava une vajalikkus.
Porutused, nihestused, luu- ja ligesevigastused, haavad jne, Glekuumenemine,
jahtumine kiilmaga. Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil likumisega (nt jalgrattaga
kukkumine jms). Oskus saada aru, millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni
teel.

Soojendusharjutused,
venitusharjutused,
jouharjutused, pulsi
maotmine, esmaabi
plakatid, esmaabi
osutamine

Esmaabi vahendid,
massaazrullid,
kummilindid,
joogamatid, telefon,
esmaabi plakatid

Vaimne ja kel

haline tasakaal

Sooritab dpetaja toetusel vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi ning kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju endale

Suhtluspadevus: koostddle suunatud tegevused,
dpilane véaljendab oma valikuid, pdhjendab neid.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides uhtsete eesmarkide
saavutamiseks, liikumisharrastus kui terve
kodaniku méjutaja.

Enesemaaratluspadevus: 8ppeprotsess toetab
enda minapildid ja identiteedi valjakujunemist.
Opipadevus - 6ppimise eesmargistamine ja
tegevuse motestamine.

Loodusained: likumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale.

Sotsiaalained: tervisliku eluviisi teadmised,
oskused ja hoiakud, emotsioonidega
toimetulek, mina ja endasse suhtumine,
probleemidega toimetulek

Kunstiained - likumine kui kunst.

Keel ja kirjandus - oskus véljendada ennast
selgelt ja asjakohaselt.

Opetaja toetamisel erinevad praktilised meelerahuharjutused. Naiteks: oma métete,
emotsioonide ja kehaliste aistingute markamine. Néaiteks: mérka, mida sa koged

Naiteks: marka, milliseid helisid sa hetkel kuuled. Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Naiteks: kehaliste aistingute teadvustamine, likudes
tahelepanuga l&bi kdikide kehaosade peast jalgadeni. Lodvestusharjutused iga tunni
16pus. Kogemuse ja mé&ju kirjeldamine.

hetkel... oma métetes... tunnetes... kehas; reaalsete objektide markamine enda timber.

Keskendumis- ja
tahelepanuharjutused.
Venitusharjutused tksi ja
paarides.
Lodgastusharjutused tksi
ja paarides
(kehatunnetus labi palli
veeretamise kehaosadel).
Hingamisharjutuse kaudu
sisse-ja véljahingamise
jalgimine.
Vaikuseminutid.

Helisiisteem, matid,
erinevad
digikeskkonnad,
projektor.

Markab Gpetaja toetusel emotsioone
ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi

Suhtluspadevus: koostddle suunatud tegevused,
dpilane véaljendab oma valikuid, pdhjendab neid.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides uhtsete eesmarkide
saavutamiseks, liikumisharrastus kui terve
kodaniku méjutaja.

Enesemaaratluspadevus: 8ppeprotsess toetab
enda minapildid ja identiteedi valjakujunemist.
Opipadevus - 6ppimise eesmargistamine ja
tegevuse motestamine.

Loodusained: likumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale.

Sotsiaalained: tervisliku eluviisi teadmised,
oskused ja hoiakud, emotsioonidega
toimetulek, mina ja endasse suhtumine,
probleemidega toimetulek

Kunstiained - likumine kui kunst.

Keel ja kirjandus - oskus véljendada ennast
selgelt ja asjakohaselt.

Enda emotsioonide ja nende muutuste méarkamine. Eneseregulatsiooni voimaluste
kogemine.

Keskendumis- ja
tahelepanuharjutused.
Venitusharjutused tksi ja
paarides.
Lodgastusharjutused tiksi
ja paarides
(kehatunnetus labi palli
veeretamise kehaosadel).
Hingamisharjutuse kaudu
sisse-ja véljahingamise
jalgimine.
Vaikuseminutid.

Helisiisteem, matid,
erinevad
digikeskkonnad,
projektor, infolehed ja
-plakatid.

Liikumine ja kultuur




Loob midagi likumisega seotult ja
annab selle kohta tagasisidet.

Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused, 6pilane valjendab oma valikuid,
pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega, annab
tagasisidet Uksteise sooritusele, analltisib
paaris- vdi rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: méngud
paarides ja gruppides iihtsete eesmarkide
saavutamiseks. Liikumisharrastus kui terve
kodaniku méjutaja.
Enesemaératluspadevus: dppeprotsess
toetab enda minapildi ja idetiteedi
valjakujunemist.

Opipadevus: tegevuse matestamine (nt
tlesande ja tegevuse anallls, hinnangu vai
tagasiside andmine).

Kunstiained - uurimine, katsetamine,
loomine, lahenduste leidmine, loominguline
likumine, muusikaline likumine - laulu- ja
tantsumangud, enesevéljendus

Keel ja kirjandus - teksti mdistmine; suuline
ja kirjalik enesevaljendus, spordialade
nimetused eesti keeles ja vodrkeeles
Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja annab etteantud kiisimuste kaudu
sellele tagasisidet.

Vdimlemiskava loomine
Liikumismangu loomine
Koolitiritustel esinemine
Tagasiside andmine

Muusika,
spordisaal,
peeglisaal, kdlarid,
projektor, koolihoov,
park.

Arutleb kogemuse tile, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimunud
likumisuritusel osalejana, vaatlejana
voOi vabatahtlikuna;

Enesemaaratluspadevus: Oppeprotsess
toetab enda minapildid ja identiteedi
valjakujunemist (eelhidamine ja
eneseanalliis).

Kultuuri- ja vaartuspadevus:
loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude
teiste kultuuridega; rollimangud; tunnivéline
tegevus; liikkumise ja kultuuri traditsioonid.
Suhtluspadevus: dpilane véljendab oma
valikuid, péhjendab ja analuisib neid.
Opipadevus: tegevuse matestamine (nt
tlesande ja tegevuse analiiis, hinnangu voi
tagasiside andmine).

Loodusained - looduses liikumine,
erinevates keskkondades liikumine;
kultuuriline mitmekesisus,

Keel ja kirjandus - suuline ja kirjalik
enesevaljendus (oskus raéakida saadud
kogemusest liikumistritusel)
Kunstiained - oskus margata ilu
tmbritsevas elukeskkonnas.

arutelu enda kogemusest - milliseid oskuseid kasutas, mida tahaks veel arendada, mida
uut kogemus pakkus; oskuste seostamine erinevate eluvaldkondade ja tldpadevustega;
toob néiteid enda liikumis-, sh tantsu ja sporditegevusest; likumisurituse vai vdistluse
pdhjal spordiuudise koostamine ning kaaslastele ette kandmine.

Osalemine
spordipaeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditritusel.
Luhike matk spordisaali.
Spordivdistluste
vaatamine.
Tantsutreeningu
kulastus.

Vestlusring.

Huviring.

Muusika,
spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kdlarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid
ja kirjutajad,
kilalisdpetajad

Teab ja rakendab ausa mangu
pohimétteid ning sellega seotud
vaartusi

Enesemadratluspadevus: liikumisdpetuses
kasutatakse grupitddd ja voistkonna mange,
et olla erinevas rollis, teha koostodd ja votta
vastutust.

Suhtluspéadevus: dpilane véljendab oma
valikuid, péhjendab ja analuisib neid.
Opipadevus: tegevuse matestamine (nt
tlesande ja tegevuse analiitis, hinnangu voi
tagasiside andmine).

Loodusained - aus méang/kaitumine,
emotsioonid ja nendega toimetulek
Keel ja kirjandus - suuline ja kirjalik
enesevéljendus

Sotsiaalained - liikumise olulisus
fuusilisele, vaimsele, emotsionaalsel
sotsiaalsele tervisele.

ja

ausa méangu pShimétted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vdrdsus; teab, kust
ausa méangu mdiste on alguse saanud; Eesti Olimpiaakadeemia.

Osalemine spordipaeval,
likumisnadala raames
toimunud spordidritusel.
Spordivdistlused. Labi
liikumismangude ausa
méangu pdhimdtete
jargimine.

Spordisaal,
spordirajatised,
projektid ja
kirjutajad, projektor,
voistlustel
osalemine ning
nende vaatamine,
kohtunik




Teab rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja likumisega seotud
kultuuritiritusi

Suhtluspadevus: dpilane valjendab oma
valikuid, pdhjendab neid

Opipadevus: tegevuse matestamine (nt
tlesandele hinnangu vdi tagasiside andmine).

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus
Keel ja kirjandus - teksti mdistmine; suuline
ja kirjalik enesevaljendus (oskus raékida
saadud kogemusest likumisuritusel),

info otsimine maailmas (ja Eestis) toimuvate likumisurituste, (suur)vdistluste,
tantsudrituste, sportlaste ja vdistkondade kohta. Nimetab enda/sbra/klassikaaslase
harrastatava liikumis-, spordiala voi tantsustiili rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Rahvatantsupidu
Vaoistlused, nende
vaatlemine
Kultuuri- ka

Muusika, staadion,
spordisaal,
kohtunikud, trituste
vaatamine ja

Kultuuri- ja vaartuspadevus: harrastatavad | IKumisméngude ja spordialade nimetused sporditritustel osalemine |osalemine,
liikumisviisid ja spordialad tanapaeva Sots@alamed-“RahyusAvahellm.e TR k'fl.é‘llsspetajad'
- spordikultuur, likumis- ja sporditraditsioonid, véljasdidud,
tihiskonnas teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja digivahendid
likumisega seotud kultuuritritusi
Voorkeel - spordialade nimetused eesti
keeles ja voorkeeles
Mbistab isikliku hiigieeni ja Sotsiaalne ja kodanikupadevus: Eesti keel -suuline ja kirjalik enesevaliendus [higieeni jargimine likumispetuse tunnis ja selle jargselt ning hiigieeni vajalikkuse Riiete vahetamise Riietusruum,

ohutusnduete olulisust ning jargib neid
Riietub liikumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara

pesemisharjumuse tekitamine, kui terve kodaniku
méjutaja

Enesemaaratluspadevus: 8ppeprotsess toetab
enda minapildi valjakujunemist

Sotsiaalained- huigieeni olulisus elus
Tehnoloogia- teaduse ja tehnika m&ju
likumisele (spordivarustus ja vahendid)

pdhjendamine; ohutusreeglite kasutamine erinevatel spordialadel ja erinevates
keskkondades liikumisel.

riiletumine vastavalt ilmastikule, likumisviisile, keskkonnale ja spordialadele; riietumise
olulisuse analiiiis.

olulisus, dige riietuse
valimine

Ohutuse tagamine
tunnis

Hugieen peale

dusSiruum

Oskab likuda linnas ja/vdi looduses,
méaérates asukohta ning suunda

Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused, 6pilane valjendab oma valikuid,
pdhjendab neid

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: méangud
paarides ja gruppides iihtsete eesmarkide
saavutamiseks. Liikumisharrastus kui terve
kodaniku méjutaja.
Enesemaératluspadevus: dppeprotsess
toetab enda minapildi ja idetiteedi
valjakujunemist.

Opipadevus: tegevuse matestamine (nt
tlesande ja tegevuse anallls, hinnangu vai
tagasiside andmine).

Digipadevus: Opilane kasutab digikeskkonda
teabe otsimiseks.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus.

Tehnoloogia - teaduse ja tehnika mdju
liikumisele, mobiilsete rakenduste kasutamine
Loodusained - Keskkonna vaartustamine
looduses likumisel.

asukoha ja suuna maaramine tundmatus keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS); reisiteekonna kavandamine; kaitumine
eksimise korral; koolitee ohutuse vaatlemine/analtiiisimine nii jalakaija kui
jalgratturina; oskab tuua naiteid oma igapaevase liikluskaitumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

Orienteerumine, kaardi
abil liikumine erinevas
keskkonnas
Leppemérkide tundma
OGppimine

Kaardi modtkava

Spordisaal
spordirajatised
koolihoov. park.
Navicup

Loquiz

QR koodid

Google Maps, vormid
Canva

MOBO
https://orienteerumi
ne.ee/orienteerumis

mangud/

Tantsib tksi, paaris ja rihmas

Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused, opilane valjendab oma valikuid,
pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega, annab
tagasisidet tksteise sooritusele, analltisib
paaris- vdi rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: méangud
paarides ja gruppides iihtsete eesmarkide
saavutamiseks. Koostdo tantsulises liikkumises
Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, teisi
toetama ning vastutust vétma.
Enesemaaratluspadevus: Gppeprotsess
toetab enda minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.

Opipadevus: dppimise eesmargistamine,
erinevate Opistrateegiate kasutamine.

Matemaatika - harjutuste sooritus ja korduste
arv.

Loodusained - mdisted keha, kehaosad,
likumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus

Kunstiained- liikumine, kui kunst. Liikumise
ja muusika seosed: liikumine muusikas,
likumise loomine vastavalt muusikale
Muusika - muusikaline likumine - laulu- ja
tantsumangud, enesevaljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine.

erinevad tantsud ja tantsumangud; tantsimine, vaatamine ja artulemine; tantsude
loomine, vaatamine ja arutlemine.

Tantsumangud
Kaasaegnetants
Loovliikumine/tants
Rahvatants
Tanavatantsu
naidistunnid
Digivahendid

Muusika,
spordisaal,
peeglisaal, kdlarid,
transport, projektid
ja kirjutajad,
projektor,
kilalisdpetajad,
arvuti ja rakendused



https://orienteerumi

Mdistab parimustantsu ja Suhtluspadevus: koostoole suunatud Matemaatika - harjutuste sooritus ja korduste |kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu. Tantsumangud Muusika,
nuddisaegsete tantsude rolli kultuuris - |tegevused, dpilane véljiendab oma valikuid, arv. Kaasaegnetants spordisaal,
pohjendab neid, suhtleb kaaslastega, annab ~ |Loodusained - mdisted keha, kehaosad, Loovliikumine/tants peeglisaal, kdlarid,
tagasisidet iiksteise sooritusele, analiiisib liikumine Rahvatants transport, projektid
paaris- v8i rihmategevust. Eesti keel - suuline ja kirjalik Tanavatantsu ja kirjutajad,
Sotsiaalne ja kodanikupadevus: mangud ;nese‘_’a_”endus__osm_s ) o naidistunnid projektor,
paarides ja gruppides iihtsete eesmarkide . unstla_lned- Illkurn!_ne, "F" kunst. .L"kumlse Digivahendid kilalisdpetajad,
A e ) . . ja muusika seosed: liikumine muusikas, N
§aavuta_m|seks. Ko_ostoo Fantsullses I_||kum|s_e_s Jikumise loomine vastavalt muusikale arvuti ja rakendused
Opetab |n|meste erinevusi aktsepteerima, teisi \,usika - muusikaline likumine - laulu- ja
toetama ning vastutust votma. tantsumangud, tantsude loomine, vaatamine,
Enesemadratluspadevus: Gppeprotsess arutlemine, kultuuriliste eriparade maistmine
toetab enda minapildi ja idetiteedi erinevate tantsude kaudu; tantsu kui
véljakujunemist. likumiskultuuri avastamine.
Opipadevus: 6ppimise eesmargistamine,
erinevate Opistrateegiate kasutamine.
Kultuuri- ja vaartuspadevus- harrastatavad
tantsuviisid tdénapaeva tihiskonnas ning
kuidas on need aja jooksul muutunud
Avastab tantsukultuuri Suhtluspadevus: koostoole suunatud Matemaatika - harjutuste sooritus ja korduste |tantsu kui liilkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend Tantsumangud Muusika,
enesevaljiendusvormina tegevused, opilane valjendab oma valikuid, arv. erinevates kultuurides ja selle seosd 6pilase omakultuuriga. Kaasaegnetants spordisaal,
pohjendab neid, suhtleb kaaslastega, annab ~ |Loodusained - mdisted keha, kehaosad, Loovliikumine/tants peeglisaal, kdlarid,
tagasisidet iiksteise sooritusele, analiiiisib liikumine Rahvatants transport, projektid
paaris- v8i rihmategevust. Eesti keel - suuline ja kirjalik Tanavatantsu ja kirjutajad,
Sotsiaalne ja kodanikup&adevus: mangud ;nese‘_’a_”endus__osm_s ) o naidistunnid projektor,
paarides ja gruppides iihtsete eesmarkide unstiained- likumine, kui kunst. Likumise Digivahendid kilalisdpetajad,

saavutamiseks.

Enesemaaratluspadevus: Gppeprotsess
toetab enda minapildi ja idetiteedi
véljakujunemist.

Opipadevus: erinevate Spistrateegiate
kasutamine.

Kultuuri- ja vaartuspadevus- harrastatavad
tantsuviisid tanapaeva tihiskonnas

ja muusika seosed: liikumine muusikas,
likumise loomine vastavalt muusikale
Muusika - muusikaline likumine - laulu- ja
tantsumangud, enesevaljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste
eriparade mdistmine erinevate tantsude
kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase
omakultuuriga.

arvuti ja rakendused




7 klass

Opitulemused

Padevused (katavad &ara labivad
teemad)/
labivad teemad

L&iming

Oppesisu

Praktilised t66d/
Oppekaigud

Vajalikud
vahendid

Liikumisoskused

rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise
pohimotteid

Suhtluspadevus: Opilane véliendab oma
valikuid, pdhjendab neid, suhtleb
kaaslastega, annab tagasisidet iiksteise
sooritusele, analuitisib paaris- voi
rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaéaratluspadevus:Oppeprotsess
toetab enda minapildi ja identiteeti
véljakujunemist. Sellele aitab kaasa
eelhindamine (minu oskused, vdimed,
motivatsioon jne) ja eneseanaluiiis (mida
tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on
minu tegevuse tulemus)

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine,
loovttd

Loodusained - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pdhjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad), likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine, likumine
erinevates ilmasikuoludes

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jélgimine ja analtiisimine, ohutu ja ohtliku likluskaitumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimotete arvestamine. Soojendus enne
likumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
likumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liklusalaste
Opitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda néhtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise analtitisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- v8i maakeskkonnas. K
arvestamine vahendil likumisel.

Ja
Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine;
arvestamine keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Luhimatk v6i 6ppekaik linna-
v0i looduskeskkonnas.
Spordipaev. Voistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitritused.
Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Ujumine.

Tahised, projektor,
helkurvestid, kiiver,
kaitsmed, helkur
Telefoni kasutamise
vGimalus

annab hinnangu enda koostdole
tegevustes

Suhtluspédevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jsudmist. Opilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, annab tagasisidet
Uksteise sooritusele, analutsib paaris- voi
rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides lhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse grupitdod ja
voistkonna ménge, et olla erinevas rollis,
teha koostodd ja votta vastutust.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevadljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine,
loovtod

Loodusained - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pohjus-tagajéarg seosed (nt.
ohuolukorrad).

Vaorkeel - vodrkeelne
spordivahendite, mangude ja
likumiss6navara.

Etteantud kiisimuste kaudu toob Opilane vélja, kuidas ta likumistegevustes
arvestab kaaslastega. P6hjendab luhidalt enda vastust.

Eneseanaliisikiisimustik
ning taitmise juhend.

Kirjutusalused,
kirjutamisvahendid,
paber




annab hinnangu enda
liikumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: austada
erinevate keskkondade reegleid, teada ja
jargida tihiskondlike vaartusi ja norme
Enesemaéaratluspadevus: suutlikkus
mdista ja hinnata iseennast,oma ndrku ja
tugevaid killgi; analiisida oma kaitumist
erinevates olukordades. Kéituda ohutult
Suhtluspédevus: Koostdodle suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jsudmist. Opilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, annab tagasisidet
Uiksteise sooritusele, analutsib paaris- voi
rihmategevust.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine,
loovttd

Loodusained - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pdhjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad).

Vodorkeel - voorkeelne
spordivahendite, méangude ja
likumissénavara.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi vGi kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende dppimiseks,
edasist oskuste arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse
kasutamist

Eneseanaluiusikiisimustik
ning taitmise juhend.

Kirjutusalused,
kirjutamisvahendid,
paber, printer

Liikumisosku:

sed: edasiliikumisoskus

kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koost6os paarilise ning
rihmaga

Suhtluspéadevus: Koostddle suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jsudmist. Opilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, annab tagasisidet
Uksteise sooritusele, analutsib paaris- voi
rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:

Keel ja kirjandus: suuline ja kirjalik
enesevadljendus, likumissdnavara,
suuline ja kirjalik juhendite mdistmine.
Loovtdo.

Loodusained - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pohjus-tagajéarg seosed (nt.
ohuolukorrad).

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Hippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hiippealades (nt kaugushtiipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada

Spordipaev

Spordinadal

Liikumine spordisaali
Matkad, ronimised,
likumistegevused,
sportméangud

Lahimatk v6i 6ppekéik linna-
v0i looduskeskkonnas.

Kurikad, reketid,
hokikepid, réngad.
Tahised,
voimlemismatid,
pingid, varbsein,
koied, koisredel,
hupitsad, vestid,
jooksuredel, kits,

mangud paarides ja gruppides Uhtsete Muusika - kuulamisoskus, jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvétted. [Spordipaev. Vaistlused. rodbaspuud,
eesmarkide saavutamiseks. muusikaline likumine erineval viisil, Aktiivsed vahetunnid. vdimlemisréngad,
Enesemaéaratluspadevus: ritm, valmisolek leida erinevatele Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha likumine ajas ja erinevates |Sportlikud koolitritused. stopper, vile.
LiikumisOpetuses kasutatakse grupitodd ja |ilesannetele uusi ja omanéaolisi ritmides. Keha likumine ruumis. Keha likumine heli ja muusika saatel. Spordinadal. Helististeem,
vdistkonna ménge, et olla erinevas rollis,  [lahendusi, riitmi, muusika ja likumise |Liikumine enesevaljenduse vahendina. Liikumine koostéos teistega. Kénnija  [Tantsuvahetunnid. projektor, arvuti
teha koostood ja votta vastutust. seostamine, loovliikumine jooksusammudel pdhinevad tantsud, tantsumangud. Hiippeid ja hiipakuid Tantsupidu. Transport.
Opipadevus: likumine erinevate Matemaatika - ruumilised mdisted sisaldavad tantsud. Loovt6o
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja (ees, taga, korval jne), tempo,
rihmas. harjutuste sooritus ja korduste arv; Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika saatel. Ritmide
Digipadevus: kasutada vordlused ja analiiisioskus. tekitamine kehaga, koost60s paarilise- ja rihmaga. Ritmi ja koordinatsiooni
probleemlahenduseks sobivaid harjutused Harjutused muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
digivahendeid ja votteid. ritmile v6i muusikale.
Ettevottlikuspadevus: suutlikkus ideid
luua ja ellu viia, kasutades omandatud Edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja/vdi rihmaga.
teadmisi ja oskusi (loovtdo). Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise voi riihmaga.

seostab liikumisoskusi Kultuuri ja vaartuspadevus: Keel ja kirjandus: oskab end Lihike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid Loovtdd Kirjutusalused,

harrastustegevuse ja/voi
spordialadega

harrastatavad liikumisviisid ja spordialad
tanapaeva thiskonnas, likumine kui
vaartus tervislikuks eluks.
Suhtluspadevus: Opilane valjendab oma
valikuid, pdhjendab neid, suhtleb
kaaslastega, annab tagasisidet iiksteise
sooritusele, analuitisib paaris- voi
rihmategevust

véljendada selgelt ja asjakohaselt;
teab spordi- ja likumisalaseid
oskussonu. .

Loodusained: oskab keskkonda hoida
ja vaartustada; oskab looduses
turvaliselt liikuda.

igapaevases likumises, harrastustegevuses, spordis vdi vdistlusspordis.

Suuline eneseanallilis
(vestlus dpetajaga)

kirjutamisvahendid,
paber, aeg

Liikumisoskused: vahendil liikkumisoskus




liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas

Suhtluspédevus: Koostdodle suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmiseni.
Enesemaéaratluspadevus: suutlikkus
mdista ja hinnata iseennast,oma ndrku ja
tugevaid killgi; analiisida oma kaitumist
erinevates olukordades. Kéituda ohutult
Opipadevus: erinevate dpistrateegiate
kasutamine, likumine erinevate meetodite
kaudu, kasutada 6pitut erinevates
olukordades ja probleeme lahendades.
Seostada omandatud teadmisi varem
Opituga.

Tehnoloogia: spordivarustuse ja
vahendite kasitlemine.

Loodusained: likumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale, liikumine
erinevates keskkondades, likumine
erinevatel loodustasapindadel,
loodusega seose loomine ja likumine
erinevates ilmastikuoludes. .

Eesti keel : suuline enesevéljendus ja
suuline juhendite mdistmine.

Vahendil likumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
printsiipe jérgides.

Luhimatk v6i 6ppekaik linna-

v0i looduskeskkonnas.
Spordipaev. Voistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitritused.
Spordinadal.

Jalgrattas, rula,
tdukeratas,
rulluisud, suusad,
kelk, slackline, tuub,
toukekelk, pink,
poom,
orienteerumise
varustus (kompass,
tahised ja
komposter)

rakendab igapéevaseks liikumiseks voi
liikumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid

Suhtluspéadevus: Koostddle suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist..
Opipadevus: erinevate Gpistrateegiate
kasutamine, dppimise eesmargistamine ja
tegevuse motestamine.

Digipadevus: leida digivahendite abil infot.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
suutlikkus ennast teostada, teha koostéod
teiste inimestega erinevates
situatsioonides.

Tehnoloogia: spordivarustuse ja
vahendite késitlemine ja hooldus.
Eesti keel: suuline enesevaljendus ja
suuline juhendite mdistmine.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest séltub ka hooldusvétete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada
sadulat 6igele kdrgusele, kontrollib rehvide 8huga taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
taispumbata.

Lahimatk v6i 6ppekéik linna-

voi looduskeskkonnas.
Spordipéev. Voistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitritused.
Spordinadal.

Jalgrattas, rula,
toukeratas,
rulluisud, suusad,
kelk, slackline, tuub,
toukekelk.

kasitseb vahendit eri
liikumiskombinatsioonides, -mangudes,
spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks

Suhtluspéadevus: Koostdodle suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jsudmist. Opilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, annab tagasisidet
Uksteise sooritusele, analutsib paaris- voi
rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides iihtsete eesmarkide
saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse grupitddd ja
voistkonna ménge, et olla erinevas rollis,
teha koostodd ja votta vastutust.
Opipadevus: likumine erinevate
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja
rihmas.

Digipadevus: kasutada
probleemlahenduseks sobivaid
digivahendeid ja votteid.
Ettevottlikuspadevus: suutlikkus ideid
luua ja ellu viia, kasutades omandatud
teadmisi ja oskusi (loovtdo).

Keel ja kirjandus: suuline ja kirjalik
enesevadljendus, likumissdnavara,
suuline ja kirjalik juhendite mdistmine.
Loovtdo.

Loodusained - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pohjus-tagajéarg seosed (nt.
ohuolukorrad).

Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline liikumine erineval viisil,
ritm, valmisolek leida erinevatele
tlesannetele uusi ja omanéolisi
lahendusi, riitmi, muusika ja likumise
seostamine, loovliikumine
Matemaatika - ruumilised mdisted
(ees, taga, korval jne), tempo,
harjutuste sooritus ja korduste arv;
vordlused ja analutsioskus.

Liikumisoskused: vahendi késitsemisoskus

Viske-, pliidmis- ja pdrgatamisoskus. Liikkumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, putidmise- ja porgatamisoskust. Sportméngud vahendatud
véljakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised méangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, tiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel likudes.

Palli I66misoskus kéega. Juurdeviivad harjutused ja méangud palli I66misega
seotud méngudele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile.
Naéiteks footbag.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostdo, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Spordipaev
Spordinadal
Liikumine spordisaali
Matkad, ronimised,
likumistegevused,
sportméangud

Lahimatk v6i 6ppekéik linna-

voi looduskeskkonnas.
Spordipéev. Voistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitritused.
Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Loovtoo

Erinevad pallid
Kurikad, reketid,
hokikepid, réngad,
footbag, spikeball,
Tahised,
voimlemismatid,
pingid, varbsein,
koied, koisredel,
hupitsad, vestid,
jooksuredel, kits,
rédbaspuud,
voimlemisrongad,
stopper, vile.
Discgolf (kettad ja
korv)

Transport.

Liikumisoskused: kehakontrollioskused asendites ja liikumisel




koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone Uksi, paarilise ja
rihmaga

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides tihtsete eesmarkide
saavutamiseks.

Ettevottlikuspadevus: suutlikkus ideid
luua ja ellu viia, kasutades omandatud
teadmisi ja oskusi (loovtd0).
Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Digipadevus: kasutada
probleemlahenduseks sobivaid
digivahendeid ja votteid. Osaleda
digitaalses sisuloomises.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks
vajalikud oskused ja kaaslastega
arvestamine ning koostod,
kokkulepetest kinni pidamine.

Keel ja kirjandus: suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara,
suuline ja kirjalik juhendite mdistmine.
Loovtdo.

Loodusained: tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pdhjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad).

Muusika: kuulamisoskus, muusikaline
likumine erineval viisil, riitm,
valmisolek leida erinevatele
tlesannetele uusi ja omané&olisi
lahendusi, rtitmi, muusika ja likumise
seostamine, loovlikumine
Matemaatika: ruumilised moisted
(ees, taga, kdrval jne), tempo,
harjutuste sooritus ja korduste arv;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle
tlekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.
Liikumised erinevates keskkondades, kdrguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel. Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja riihmades.

Asendite ja likumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine
riihmades ja oskussdnadega. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised,
podrlemised, hipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid. Aktiivsed
vahetunnid. Kontserdid.
Tantsupidu.
Voimlemiskavad.

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
véimlemismatid,
pingid, poom, kits",
rédbas-puud,
projektor., varbsein
ja ronimissein.

Tervis

a kehalised vGimed

teab, kuidas on kehalised véimed
seotud tervisega

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste
vdimete md6tmine ja nende anallius.
Enesemaératluspadevus: Jargida
tervislikke eluviise.

Digipadevus: leida ja séilitada
digivahendite abil infot.

Loodusained: kehalised vdimed,
kehaline aktiivsus, murdeiga ja sellega
seotud muutused kehas. Treeningu
moju tervisele.

Matemaatika: kehaliste véimete
maodtmine ja tulemuste analiius,
arvandmed.

Teab tervisega seotud kehalisi véimeid. Teab kehamassiindeksit kui tihte
tervisega seotud naitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja
pikkuse suhte alusel arvutada ja analtsida.

Tervist tugevdavad
harjutused, méngud
(vastupidavus, painduvus,
joud).

Oskuseid arendavad
harjutused, méngud (kiirus,
koordinatsioon, tasakaal,
osavus).
Kehamassiindeksi

mAdtmica taAlaht 1

Stopper, mdddulint,
huppendor, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
véimlemismatid,
varbsein, kang,

rAnnad liic

seab luhi- ja pikaajalisi eesmérke,
lahtudes enda moddetud kehaliste
vOimete tasemest

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Ettevottlikuspédevus: Seada eesmarke,
koostada plaane ja neid ellu viia.
Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja
votteid.

Loodusained: kehalised véimed,
kehaline aktiivsus ja likumine. Teab
kehaosasid ning nende funktsioone.
Eesti keel: kehaliste voimetega
seotud mdisted.

Matemaatika: kehaliste voimete
mdbtmine, arvandmed.

Eesmérkide sdnastamine toetub kehaliste véimete mddtmise tulemustele.

Tulemuste mddtmine paarides voi grupis.

Tervisega seotud kehaliste
voimete testid. Toolehed.
Enda tulemuste vétdlemine
eakohatse soovituslike
tulemustega.

Labi vestluse eesmarkide
seadmine.

Stopper, mdddulint,
huppendor, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
véimlemismatid,
varbsein, kang,

rAnnad laic

on saanud kogemuse kehaliste
vdimete korrapérasest arendamisest

Ettevdttlikuspadevus: Seada eesmarke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata ules
algatusvdimet ja vastutada tulemuste eest.
Korraldada uhistegevusi ja neist osa vétta.
Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja vétteid.

Eesti keel: kehaliste véimetega seotud
mdisted.

Matemaatika: kehaliste vGimete
ma&dtmine, arvandmed.

Kehalisi v6imeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata dpilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste véimete arendamiseks.

Liikumispéevik,
sammuvaljakutse ning
erinevad kogukonnadiritused.

Digikeskkonnad ning
erinevad rakendused.
Sammulugeja.




analiiiisib enda kehalisi voimeid

Ettevottlikuspédevus: Seada eesmarke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata
tles algatusvdimet ja vastutada tulemuste
eest. Korraldada Uhistegevusi ja neist osa
votta.

Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja
votteid.

Opipadevus: Analiilisida oma tulemusi.

Eesti keel: kehaliste voimetega
seotud mdisted.

Matemaatika: kehaliste véimete
mdbtmine, arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega.
Loodusained: kehalised véimed,
kehaline aktiivsus ja likumine. Teab
kehaosasid ning nende funktsioone.
Teab ala- ja tlekoormuse tagajérgi.

Opilane arutleb tuues naiteid ja pdhjendusi enda tervislikust seisundist..

Liikumispéevik, loovtdo,
iseseisevtod

Juhendmaterjalid
testide labiviimiseks
(lamineerimine)
Digikeskkonnad

aline aktiivsus

(]

hindab oma igapéevast kehalist
aktiivsust

Ettevottlikuspadevus: Seada eesmarke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata
ules algatusvdimet ja vastutada tulemuste
eest.

Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja
votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus
kasutada matemaatilisi meetodeid koolis ja
igapéevaelus ning teha tdenduspohiseid
otsuseid.

Opipadevus: Analiiiisida oma teadmisi ja
oskusi.

Enesemaaratiuspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast, kéituda
ohutult ja jargida tervislikke eluviise.

Eesti keel: kehaliste vGimetega
seotud mdisted. Loovtdod ja
analliisioskus.

Loodusained: Liikumise ja toitumise
moju tervisele. Sobiva kehalise
aktiivsuse valik.

Matemaatika: enda paevase
energiakulu analuis.

Vaorkeel: rakenduste kasutamiseks
vajaminev sGnavara.

Opilane kaardistab ja analiiisib enda igapaevast aktiivsust nii tunnis kui ka
vabal ajal.

Liikumispéevik, erinevate
rakenduste kasutamine

Digikeskkonnad
ning erinevad
rakendused.
Sammulugeja.

peab liikumispaevikut valitud perioodi
véltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust

Ettevottlikuspadevus: Seada eesmarke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata
ules algatusvdimet ja vastutada tulemuste
eest.

Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja
votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus
kasutada matemaatilisi meetodeid koolis ja
igapéevaelus ning teha tdenduspohiseid
otsuseid.

Opipadevus: Analiilisida oma teadmisi ja
oskusi.

Enesemaaratiuspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast, kéituda
ohutult ja jargida tervislikke eluviise.

Eesti keel: kehaliste vGimetega
seotud mdisted. Loovtdod ja
analliisioskus.

Loodusained: Liikumise m&ju
tervisele. Sobiva kehalise aktiivsuse
valik.

Matemaatika: enda paevase
energiakulu analuis.

Vaorkeel: rakenduste kasutamiseks
vajaminev sGnavara.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikumispéevik igapéevase liilkumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

Liikumispéevik erinevate
rakenduste kaudu

Digikeskkonnad
ning erinevad
rakendused.
Sammulugeja.




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

Ettevottlikuspédevus: Seada eesmarke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata
tles algatusvdimet ja vastutada tulemuste
eest.

Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja
votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus: suutlikus
kasutada matemaatilisi meetodeid koolis ja
igapéaevaelus ning teha tdenduspdhiseid
otsuseid.

Opipadevus: Analiilisida oma teadmisi ja
oskusi.

Enesemaéaratiuspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast, kaituda
ohutult ja jargida tervislikke eluviise.

Eesti keel: kehaliste vbimetega
seotud mdisted. Loovtddd ja
analuusioskus.

Loodusained: Liikumise m&ju
tervisele. Sobiva kehalise aktiivsuse
valik.

Matemaatika: enda paevase
energiakulu analuis.

Voorkeel: rakenduste kasutamiseks
vajaminev sGnavara.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tolgendamine.

Liikumispéevik erinevate
rakenduste kaudu . Pulsi
mddtmine (todleht),
koormuse analiis (todleht),
aeroobne ja anaeroobne
moisted ja tegevused
saavutamiseks.

Digikeskkonnad
ning erinevad
rakendused.
Sammulugeja,
pulsimdétja

rakendab liikumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjérgseid tegevusi

Ettevottlikuspédevus: Seada eesmarke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata
tles algatusvdimet ja vastutada tulemuste
eest.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus
kasutada matemaatilisi meetodeid koolis ja
igapéevaelus ning teha tdenduspéhiseid
otsuseid.

Opipadevus: Analiiiisida oma teadmisi ja
oskusi.

Enesemaéaratiuspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast, kaituda
ohutult ja jargida tervislikke eluviise.

Eesti keel: kehaliste vbimetega
seotud mdisted. Loovtddd ja
analuiusioskus.

Loodusained: Luude ja lihaste osa
inimese tugi- ja likumiselundkonnas,
treeningu maju tugi- ja
likumiselundkonnale. J&ud ja
raskusjoud.

Matemaatika: enda paevase
energiakulu analus.

Muusika: Liikumine muusika saatel.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjérgses tegevuses.

Soojendus- ja
venitusharjutused.

Vaimlemiskummid,
matid, projektor,
massaasirull,
joogablokk,
tennisepallid,
vdimlemispall,
massaasipall,
varbsein

rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku liikumist ning koormust

Ettevottlikuspadevus: Seada eesmarke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata
ules algatusvdimet ja vastutada tulemuste
eest.

Opipadevus: Analiiiisida oma teadmisi ja
oskusi.

Enesemaaratiuspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast, kéituda
ohutult ja jargida tervislikke eluviise.
Suhtluspéadevus: suutlikus ennast selgelt,
asjakohaselt véljendada.

Eesti keel: kehaliste vGimetega
seotud mdisted.

Loodusained: Luude ja lihaste osa
inimese tugi- ja likumiselundkonnas,
treeningu maju tugi- ja
likumiselundkonnale. Joud ja
raskusjoud. Sobiva kehalise aktiivsuse
valik.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi erivajaduse korral.

Taastumist toetavad harjutused.

Individuaalne harjutuskava,
taastumist toetavad
harjutused

Vahendid vastavalt
vigastusele/erivajadu
sele

teab lihtsamaid esmaabivétteid
liikumistes saadud vigastuste korral.

Ettevottlikuspadevus: Naidata ules
algatusvdimet.

Opipadevus: Annab esmaabi vastavalt
vdimetele.

Enesemaaratiuspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast, kéituda
ohutult.

Suhtluspéadevus: suutlikus ennast selgelt,

Eesti keel: suuline ja kirjalik
enesevaéljendus.

Loodusained: esmaabivétted.

Olukorra hindamine, kéitumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

Esmaabikoolitus

Finantsvahendid,
koolitaja,
esmaabivahendid

Vaimne ja kehaline tasakaal




moistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda
heaolule

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus mdista
ja hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid
kulgi; analtitisida oma kaitumist erinevates
olukordades

BOpipadevus — suutlikkus organiseerida
dppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet; kasutada dpitut erinevates
olukordades ja probleeme lahendades
Digipédevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti
muutuvas thiskonnas nii 6ppimisel,
kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades
suheldes, analiitisida oma teadmisi ja oskusi,
motiveeritust ja enesekindlust ning selle pdhjal
edasise dppimise vajadusi

Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt véljendada,
arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja p6hjendada

Kultuuri- ja vaartuspadevus — suutlikkus
hinnata inimsuhteid ja tegevusi uldkehtivate
moraalinormide seisukohast, hinnata
uldinimlikke ja Ghiskondlikke vaartusi,
vaartustada inimlikku, kultuurilist ja looduslikku
mitmekesisust; teadvustada oma
vaartushinnanguid;

Loodusained - emotsioonid, murdeiga,
suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine, tervis kui heaoluseisund,
fuusiline, vaimne, emotsionaalne ja
sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu sailitada
aitavad tegevused ja méttelaad. Liikumise
mdju tervisele. Sobiva kehalise aktiivsuse
valik.

Eesti keel- Suulise juhise kuulamine.
Liikkumisega seotud sGnavara tundmine.

Analuusib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.

Keskendumis- ja
tahelepanuharjutused.
Venitusharjutused uksi ja
paarides.
L66gastusharjutused Uksi ja
paarides (kehatunnetus labi

palli veeretamise kehaosadel).

Hingamisharjutuse kaudu
sisse-ja véljahingamise
jalgimine.
Vaikuseminutid.

Muusika, kélarid,
voimlemismatid,
massaazirull,
erinevad
digikeskkonnad,
erinevad
spordirajatised,
joogapall,
massaazipall,
varbsein, kummilint

mdistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus mdista
ja hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid
kulgi; analtitisida oma kaitumist erinevates
olukordades

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet; kasutada Opitut erinevates
olukordades ja probleeme lahendades
Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti
muutuvas thiskonnas nii 6ppimisel,
kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades
suheldes, anallitisida oma teadmisi ja oskusi,
motiveeritust ja enesekindlust ning selle pdhjal
edasise Gppimise vajadusi

Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt véljendada,
arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja pdhjendada

Kultuuri- ja vaartuspadevus — suutlikkus
hinnata inimsuhteid ja tegevusi tldkehtivate
moraalinormide seisukohast, hinnata
uldinimlikke ja tihiskondlikke vaartusi,
vaartustada inimlikku, kultuurilist ja looduslikku
mitmekesisust; teadvustada oma
véaartushinnanguid;

Loodusained - emotsioonid, murdeiga,
suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine, tervis kui heaoluseisund,
fuusiline, vaimne, emotsionaalne ja
sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu séilitada
aitavad tegevused ja méttelaad. Liikumise
maju tervisele. Sobiva kehalise aktiivsuse
valik.

Eesti keel- Suulise juhise kuulamine.
Liikkumisega seotud sénavara tundmine.

Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni vétteid.

Keskendumis- ja
tahelepanuharjutused.
Venitusharjutused uksi ja
paarides.
Lodgastusharjutused tksi ja
paarides (kehatunnetus labi

palli veeretamise kehaosadel).

Hingamisharjutuse kaudu
sisse-ja véljahingamise
jalgimine.
Vaikuseminutid.

Muusika, kélarid,
voimlemismatid,
massaazirull,
erinevad
digikeskkonnad,
erinevad
spordirajatised,
joogapall,
massaazipall,
varbsein, kummilint

Liikumine ja kultuur




loob midagi likumisega seotult,
analii
tagasisidet;

ib loomist ja annab selle kohta

Kultuuri- ja vaartuspadevus- vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt
Sotsiaalne ja kodanikup&adevus — suutlikkus
ennast teostada

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus mdista
ja hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid
kulgi; analtitisida oma kaitumist erinevates
olukordades

BOpipadevus — suutlikkus organiseerida
dppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet; kasutada Opitut erinevates
olukordades ja probleeme lahendades
Digipédevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti
muutuvas thiskonnas nii 6ppimisel,
kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades
suheldes, analiitisida oma teadmisi ja oskusi,
motiveeritust ja enesekindlust ning selle pdhjal
edasise dppimise vajadusi

Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt valjendada,
arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja pShjendada

Kunstidpetus - omaloomingulise
tantsu/kava loomine

Voorkeeled - erinevatest vodrkeelsetest
allikatest teabe otsimine, likumisalane
sbnavara

Eesti keel - teksti maistmine; suuline ja
kirjalik enesevaljendus (oskus raakida
saadud kogemusest liikumistritusel),
likumisméngude ja spordialade
nimetused, loovtoo

Matemaatika - geomeetrilised vormid
tantsus

Muusika - muusikaline likumine - laulu-
ja tantsuméangud, enesevaljendus,
tantsude loomine, vaatamine, arutlemine

Erinevate likumist toetavate lahenduste loomine, likumisurituste vdi vaistluse p&hjal
spordiuudise koostamine ning kaaslastele ette kandmine

Voimlemiskava loomine,
tantsulise likumise loomine,
spordilrituse labiviimine,
tagasiside andmine teistele ja
endale, anallitisimine, loovt6o,
likumismangu loomine

Koolitritused,
helististeem,
digivahendid,
spordisaal, koolihoov

on osalenud osavétjana, vaatlejana

vai vabatahtlikuna véljaspool kooli
toimunud likumistritusel ning
analliisib saadud kogemust;

Kultuuri- ja vaartuspadevus- vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt
Sotsiaalne ja kodanikup&devus — suutlikkus
ennast teostada

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Sppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet;

Digipédevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti
muutuvas thiskonnas nii 6ppimisel,
kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades
suheldes, analiitisida oma teadmisi ja oskusi,
motiveeritust ja enesekindlust ning selle pdhjal
edasise dppimise vajadusi

Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt véljendada,
arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja p6hjendada

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus (oskus raakida saadud
kogemusest likumisuritusel),
likumisméngude ja spordialade
nimetused, loovtoo

Matemaatika - geomeetrilised vormid
tantsus

Muusika - muusikaline likumine - laulu-
ja tantsuméangud, enesevaéljendus,
tantsude loomine, vaatamine, arutlemine

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui osales valjaspool kooli toimunud
likumistritusel

Osalemine spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditiritusel.
Lihike matk spordisaali.
Spordivdistluste vaatamine.
Tantsutreeningu kilastus.
Vestlusring.

Huviring.
Jooksuvdistlused,
kergejdustikuvdistlused

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kélarid,
piletid dritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad,
kulalisépetajad,
digivahendid




mdistab ausa méngu tahendust ja
rakendab selle pdhimétteid;

Bpipadevus: tegevuse mdtestamine (nt
tlesande ja tegevuse analiiiis, hinnangu voi
tagasiside andmine).
Enesemaéaratluspadevus — suutlikkus mdista
ja hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid
kulgi; analtitisida oma kaitumist erinevates
olukordades; kaituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise; lahendada
suhtlemisprobleeme;

Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt véljendada,
arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja pdhjendada

Loodusained - aus méang/kaitumine,
emotsioonid ja nendega toimetulek
Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus

Ajalugu - likumis- ja sporditraditsioonid

Ausa mangu pdhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vaistlus, vordsus, keelatud
vétted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende vaartuste kujunemist.

Osalemine spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditritusel.
Luhike matk spordisaali.
Spordivdistluste vaatamine.
Tantsutreeningu kulastus.
Vestlusring.

Huviring.
Jooksuvdistlused,
kergejdustikuvdistlused

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kblarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad,
kulalisbpetajad,
digivahendid

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

Kultuuri- ja vaartuspadevus- vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt
Sotsiaalne ja kodanikup&devus — suutlikkus
ennast teostada

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning hankida

Voorkeeled - erinevatest vodrkeelsetest
allikatest teabe otsimine, likumisalane
sbnavara

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja
kirjalik enesevaljendus (oskus raakida
saadud kogemusest liikumistritusel),

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega vai tuntud sportlase voi
tantsija tdéhendusega thiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses
likumise, tantsu ja spordiga.

Osalemine spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditritusel.
Lihike matk spordisaali.
Spordivdistluste vaatamine.
Tantsutreeningu kilastus.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
kolarid, piletid
Uritustele, transport,
projektid ja kirjutajad,
kulalisbpetajad,

Sppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat likumisméngude ja spordialade Jooksuvdistlused, digivahendid

teavet; kasutada Opitut erinevates nimetused, loovt6o kergejdustikuvbistlused

olukordades ja probleeme lahendades, Muusika - muusikaline likumine - laulu- Tantsumangud

seostada omandatud teadmisi varemdpituga  [ja tantsuméangud, enesevéljendus, Kaasaegnetants

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat |tantsude loomine, vaatamine, arutlemine Loovliikumine/tants

digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti Ajalugu - likumis- ja sporditraditsioonid Rahvatants

muutuvas Ghiskonnas nii 5ppimisel, Tanavatantsu ndidistunnid

kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades Digivahendid

suheldes, analiitisida oma teadmisi ja oskusi,

motiveeritust ja enesekindlust ning selle pdhjal

edasise dppimise vajadusi
jargib ning analuusib likumistega Sotsiaalne ja kodanikup&devus: Eesti keel -suuline ja kirjalik Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt likumistegevusest, spordialast, arvestab Riiete vahetamise olulisus, Riietusruum,
seotud isiklikku huigieeni ja pesemisharjumuse tekitamine, kui terve enesevéljendus nendega ja pohjendab nende vajalikkust. Gige riietuse valimine dudSiruum
ohutusndudeid; kodaniku méjutaja Sotsiaalained- hugieeni olulisus elus Hugieeni jargimine seoses likumistegevusega. Ohutuse tagamine tunnis

Enesemaaratluspéadevus: dppeprotsess Tehnoloogia- teaduse ja tehnika méju Higieen peale likumise tundi

toetab enda minapildi véljakujunemist, kéituda |likumisele (spordivarustus ja vahendid)

ohutult ja jargida tervislikke eluviise; Loodusained - riietus, huigieen
riietub liikumiseks sobilikult, Sotsiaalne ja kodanikupadevus: Eesti keel -suuline ja kirjalik Riietumine vastavalt iimastikule, likumisviisile, keskkonnale ja spordialadele. Riiete vahetamise olulisus, Riietusruum,
arvestades keskkonda ja tegevuse pesemisharjumuse tekitamine, kui terve enesevéliendus oige riietuse valimine dussiruum

eripara;

kodaniku mé&jutaja

Enesemaéaratluspadevus: 6ppeprotsess
toetab enda minapildi véljakujunemist, kaituda
ohutult ja jargida tervislikke eluviise;

Sotsiaalained- higieeni olulisus elus
Tehnoloogia- teaduse ja tehnika maju
likumisele (spordivarustus ja vahendid)
Loodusained- riietus, hiigieen

Ohutuse tagamine tunnis
Hugieen peale liikkumise tundi

analliisib enda likumiskogemust
looduses;

Kultuuri- ja vaartuspadevus- hinnata
kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust
Sotsiaalne ja kodanikupadevus — austada
erinevate keskkondade reegleid ja
hiskondlikku mitmekesisust

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet;

Loodusained- looduses liikumine,
erinevates keskkondades likumine,
orienteerumine erinevates keskkondades,
iimakaared

Tehnoloogia- teaduse ja tehnika maju
likumisele (spordivarustus ja vahendid)
Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja
kirjalik enesevaljendus

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; ettevalmistus
loodusesse minemiseks (riietus, toit, toéllesannete jaotamine jne), kaitumine
looduses (nt mida teha prugiga).

Erinevas keskkonnas liikumine
Erinevad liikumisviisid

Info otsimine erinevatest
allikatest

Erinevad keskkonnad
(koolihoov, park,
terviserada jne)
Digivahendid




oskab liikuda linnas ja/vai looduses,
méaérates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid voimalusi;

Kultuuri- ja vaartuspadevus- hinnata
kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust
Sotsiaalne ja kodanikup&adevus — austada
erinevate keskkondade reegleid ja
thiskondlikku mitmekesisust

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet;

Geograafia - véimalik 16imida koolitee
kaardistuse rakendust
(http:/imwww.liikluskasvatus.ee/opetajale/ul
dhariduskool/ii-
kooliaste/kooliteekaardistamine/).
Loodusained- looduses liikumine,
erinevates keskkondades liikumine,
orienteerumine erinevates keskkondades,
iimakaared

Eesti keel - teksti mistmine;

mdistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

Suhtluspadevus: koostdole suunatud
tegevused, dpilane valijendab oma valikuid,
pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega, annab
tagasisidet Uksteise sooritusele, analitisib
paaris- vdi rithmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikup&devus: méangud
paarides ja gruppides Uhtsete eesmérkide
saavutamiseks.

Enesemaaratluspadevus: suutlikkus mdista
ja hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid
kulgi;

Kultuuri- ja vaartuspéadevus- harrastatavad
tantsuviisid tanapéeva uhiskonnas, hinnata
kultuurilist mitmekesisust

Bpipadevus- kasutada dpitut erinevates
olukordades ja probleeme lahendades;
seostada omandatud teadmisi varemdpituga

orienteerumisméangud; oma igapaevase liikumisteekonna kavandamine (ohutus,
likumisviis, vajalik aeg) ja likumis ohutusega arvestamine

Erinevas keskkonnas liikumine
Erinevad liikumisviisid

Info otsimine erinevatest
allikatest

Kaardi lugemine

Erinevad keskkonnad
(koolihoov, park,
terviserada jne)
Digivahendid

Kaardi lugemine
Erinevad rakendused
Kompass

Matemaatika - harjutuste sooritus ja
korduste arv, geomeetrilised vormid
tantsus

Loodusained - mdisted keha, kehaosad,
likumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevéljendusoskus

Kunstiained- liikumine, kui kunst.
Liikumise ja muusika seosed: likumine
muusikas, likumise loomine vastavalt
muusikale

Muusika - muusikaline likumine - laulu-
ja tantsuméngud, enesevaljendus,
tantsude loomine, vaatamine, arutlemine,
kultuuriliste eriparade mdistmine
erinevate tantsude kaudu; tantsu kui
liikumiskultuuri avastamine, tants kui
enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos 6pilase
omakultuuriga.

Ajalugu - liikumis- ja
sporditraditsioonid

Erinevad tantsud ja tantsumangud. Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Tantsuméangud
Kaasaegnetants
Loovliikumine/tants
Rahvatants

Téanavatantsu naidistunnid
Digivahendid

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kélarid,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor,
kulalispetajad, arvuti
ja rakendused

organiseerib kaasopilasi lihtsasse
likumisega seotud tegevusse.

Kultuuri- ja vaartuspadevus- vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt
Sotsiaalne ja kodanikup&adevus — suutlikkus
ennast teostada

BOpipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda ning hankida dppimiseks,
vajaminevat teavet;

Digipédevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti
muutuvas thiskonnas nii 6ppimisel,
kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades
suheldes

Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt véljendada,
arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja p6hjendada

Kunstidpetus - omaloomingulise
tantsu/kava loomine; uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste leidmine
Eesti keel - suuline enesevéljendus,
likumisméngude ja spordialade
nimetused, loovtoo

Matemaatika - geomeetrilised vormid
tantsus, harjutuste sooritus ja korduste arv
Muusika - muusikaline liikumine - laulu-
ja tantsuméangud, enesevaljendus,
tantsude loomine, vaatamine, arutlemine

Opetaja juhendamisel &pilase poolt planeeritud likumistegevus (naiteks seoses enda
liikumis- vdi spordiharrastusega).

Osalemine spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud sporditritusel.
Luhike matk spordisaali.
Spordivaistluste vaatamine.
Tantsutreeningu kulastus.
Jooksuvdistlused,
kergejdustikuvdistlused
Tantsuméngud
Kaasaegnetants
Loovliikumine/tants
Rahvatants

Téanavatantsu naidistunnid
Digivahendid

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
kélarid, digivahendid,
peegelsaali,
kooliuritused



http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/ul

8.klass

Opitulemused

Padevused (katavad ara
labivad teemad)/
labivad teemad

L&iming

Oppesisu

Praktilised t66d/
Oppekaigud

Vajalikud
vahendid

Liik

misoskused

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
p&himétteid

Suhtluspadevus: Opilane valiendab
oma valikuid, pohjendab neid, suhtleb
kaaslastega, annab tagasisidet tksteise
sooritusele, analtitisib paaris- voi
rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemadratluspadevus:Oppeprotsess
toetab enda minapildi ja identiteeti
véljakujunemist. Sellele aitab kaasa
eelhindamine (minu oskused, vdimed,
motivatsioon jne) ja eneseanaliiis (mida
tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on
minu tegevuse tulemus)

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus, liikumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mgistmine,
loovtdd

Loodusained - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pohjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad), likumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, liikumine
erinevatel loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine, liikumine
erinevates ilmasikuoludes

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja analtitisimine, ohutu ja ohtliku liikluskaitumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid liikumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdtete arvestamine. Soojendus enne
liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda nahtavaks tegemine). Teekonna kavandamine, ilmastikutingimusi ja
liikumisviisi arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalaste
dpitulemustega: pohjendab ja kasutab vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas
pidades (kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liilkumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu liikluskaitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise analtiisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- véi m kkonnas. Kaasl ja
arvestamine vahendil liikkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Luhimatk voi ppekaik
linna- vi
looduskeskkonnas.
Spordipéev. Vaistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitritused.
Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Ujumine.

Téhised, projektor,
helkurvestid, kiiver,
kaitsmed, helkur
Telefoni
kasutamise
véimalus

annab hinnangu enda koostddle
tegevustes

Suhtluspédevus: Koostodle suunatud
tegevused, mis toetavad uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jsudmist. Opilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, annab tagasisidet
iksteise sooritusele, anallsib paaris-
VOi rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse grupitéod
ja vBistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koosttdd ja votta vastutust.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaéljendus, liikumissénavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mdistmine,
loovt6o

Loodusained - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pdhjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad).

Voorkeel - vodrkeelne spordivahendite,
mangude ja liikumissénavara.

Etteantud kiisimuste kaudu toob Gpilane valja, kuidas ta likumistegevustes
arvestab kaaslastega. P6hjendab luhidalt enda vastust.

Eneseanalliiisikiisimustik
ning taitmise juhend.

Kirjutusalused,
kirjutamisvahendid,
paber




annab hinnangu enda liikkumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
austada erinevate keskkondade
reegleid, teada ja jargida thiskondlike
vaartusi ja norme
Enesemaaratluspadevus: suutlikkus
mdista ja hinnata iseennast,oma ndrku
ja tugevaid kilgi; analtiisida oma
kaitumist erinevates olukordades.
Kaituda ohutult

Suhtluspédevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jsudmist. Opilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, annab tagasisidet
iksteise sooritusele, anallisib paaris-
Vi rihmategevust.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendus, liikumissdnavara,
suulise ja kirjaliku juhendite mgistmine,
loovtdd

Loodusained - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pohjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad).

Vddrkeel - vadrkeelne spordivahendite,
maéngude ja liikumissGnavara.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi v6i kiisimuste alusel. Hinnang
sisaldab kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende dppimiseks,
edasist oskuste arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse
kasutamist

Eneseanaluilisikiisimustik
ning taitmise juhend.

Kirjutusalused,
kirjutamisvahendid,
paber, printer

Liikumisoskused: edasiliikumisoskus

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja
muusika saatel, koostdds paarilise ning
rihmaga

Suhtluspadevus: Koostddle suunatud
tegevused, mis toetavad thiselt uute
teadmiste ja oskusteni jsudmist. Opilane
valjendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, annab tagasisidet
Uksteise sooritusele, analtiusib paaris-
vOi rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:

Keel ja kirjandus: suuline ja kirjalik
enesevaljendus, liikumissdnavara,
suuline ja kirjalik juhendite mdistmine.
Loovtdo.

Loodusained - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pohjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad).

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

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

Ronimisoskus. Ronimine liilkumisharrastuse ja treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus- v&i tehiskeskkond, kaitsevae treeningrada

Spordipaev
Spordinadal

Liikumine spordisaali
Matkad, ronimised,
liikumistegevused,
sportmangud
Luhimatk voi ppekaik
linna- vi

Kurikad, reketid,
hokikepid, réngad.
Tahised,
véimlemismatid,
pingid, varbsein,
koied, kdisredel,
hupitsad, vestid,
jooksuredel, kits,

méangud paarides ja gruppides thtsete  |Muusika - kuulamisoskus, muusikaline  |jne. Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvétted.  |looduskeskkonnas. rodbaspuud,
eesmarkide saavutamiseks. liikumine erineval viisil, ritm, valmisolek Spordipéev. Véistlused.  |vdimlemisrdngad,
Enesemadratluspadevus: leida erinevatele lilesannetele uusi ja Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates  |Aktiivsed vahetunnid. stopper, vile.
LiikumisBpetuses kasutatakse grupitdéd |omanéolisi lahendusi, riitmi, muusika ja  |ritmides. Keha likumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikumine |Sportlikud koolitrritused.  |Helististeem,
ja véistkonna mange, et olla erinevas likumise seostamine, loovliikumine enesevaljenduse vahendina. Liikkumine koostoos teistega. Kdnni ja Spordinadal. projektor, arvuti
rollis, teha koostodd ja vétta vastutust.  |Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, |jooksusammudel pShinevad tantsud, tantsuméangud. Hiippeid ja htipakuid Tantsuvahetunnid. Transport.
Opipéadevus: liikkumine erinevate taga, korval jne), tempo, harjutuste sisaldavad tantsud. Tantsupidu.
meetodite kaudu Uksi, kaaslasega ja sooritus ja korduste arv; vordlused ja Loovt6o
rihmas. analliiisioskus. Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja muusika saatel. Rutmide
Digipadevus: kasutada tekitamine kehaga, koostods paarilise- ja rthmaga. Rutmi ja koordinatsiooni
probleemlahenduseks sobivaid harjutused Harjutused muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt
digivahendeid ja votteid. rutmile v&i muusikale.
Ettevottlikuspadevus: suutlikkus ideid
luua ja ellu viia, kasutades omandatud Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja/vdi rihmaga.
teadmisi ja oskusi (loovtdd). Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise v6i rithmaga.

seostab liikumisoskusi Kultuuri ja vaartuspadevus: Keel ja kirjandus: oskab end Luhike arutelu koos naidetega, kuidas kasutatakse liikumisoskuseid Loovtoo Kirjutusalused,

harrastustegevuse ja/voi
spordialadega

harrastatavad liikumisviisid ja spordialad
tanapaeva uhiskonnas, liikkumine kui
vaartus tervislikuks eluks.
Suhtluspadevus: Opilane valjendab
oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb
kaaslastega, annab tagasisidet tiksteise
sooritusele, anallsib paaris- voi
rilhmategevust

véljendada selgelt ja asjakohaselt; teab
spordi- ja liikumisalaseid oskussdnu. .
Loodusained: oskab keskkonda hoida
ja vaartustada; oskab looduses
turvaliselt liikuda.

igapéevases liilkumises, harrastustegevuses, spordis v0i vdistlusspordis.

Suuline eneseanaliiiis
(vestlus dpetajaga)

kirjutamisvahendid,
paber, aeg

Liikumisoskused: vahendil liikumisoskus




liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda igapaevaste
likumisvoimalustega

Suhtluspadevus: Koostddle suunatud
tegevused, mis toetavad thiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmiseni.
Enesemaaratluspadevus: suutlikkus
mdista ja hinnata iseennast,oma nérku
ja tugevaid kulgi; analtiisida oma
kéaitumist erinevates olukordades.
Kéituda ohutult

Opipéadevus: erinevate dpistrateegiate
kasutamine, liikumine erinevate
meetodite kaudu, kasutada Gpitut
erinevates olukordades ja probleeme
lahendades. Seostada omandatud
teadmisi varem dpituga.

Tehnoloogia: spordivarustuse ja
vahendite kasitlemine.

Loodusained: liikumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale, liikumine
erinevates keskkondades, liikumine
erinevatel loodustasapindadel,
loodusega seose loomine ja liikumine
erinevates ilmastikuoludes. .

Eesti keel : suuline enesevaljendus ja
suuline juhendite m3istmine.

Vahendil liikumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liiklusohutuse
printsiipe jargides.

Luhimatk voi ppekaik
linna- vi
looduskeskkonnas.
Spordipéev. Vaistlused.
Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitritused.

Spordinadal.

Jalgrattas, rula,
tdukeratas,
rulluisud, suusad,
kelk, slackline,
tuub, tdukekelk,
pink, poom,
orienteerumise
varustus (kompass,
tahised ja
komposter)

rakendab igapaevaseks liikkumiseks voi
liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
likumisvahendi hooldusvotteid

Suhtluspadevus: Koostdodle suunatud
tegevused, mis toetavad thiselt uute
teadmiste ja oskusteni jdudmist..
Opipadevus: erinevate dpistrateegiate
kasutamine, dppimise eesmargistamine
ja tegevuse motestamine.
Digipadevus: leida digivahendite abil
infot.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
suutlikkus ennast teostada, teha
koostddd teiste inimestega erinevates
situatsioonides.

Tehnoloogia: spordivarustuse ja
vahendite kasitlemine ja hooldus.
Eesti keel: suuline enesevaljendus ja
suuline juhendite m3istmine.

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest séltub ka hooldusvotete
keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks: jalgrattal oskab seada sadulat

odigele kargusele, kontrollib rehvide 8huga taituvust, keti olukorda, oskab rehvi taispumbata.

Luhimatk voi ppekaik
linna- vi
looduskeskkonnas.
Spordipéev. Vaistlused.
Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitritused.

Spordinadal.

Jalgrattas, rula,
tdukeratas,
rulluisud, suusad,
kelk, slackline,
tuub, tdukekelk.

Liikumisoskused:

kasitseb vahendit eri
likumiskombinatsioonides, -mangudes,
spordialadel, lihtsustatud sportmangudes
ja teiste oskuste arendamiseks

Suhtluspédevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad uhiselt uute
teadmiste ja oskusteni jsudmist. Opilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab neid,
suhtleb kaaslastega, annab tagasisidet
iksteise sooritusele, anallsib paaris-
VOi rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
LiikumisOpetuses kasutatakse grupitéod
ja vBistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koosttdd ja votta vastutust.
Opipadevus: liikkumine erinevate
meetodite kaudu ksi, kaaslasega ja
rihmas.

Digipadevus: kasutada
probleemlahenduseks sobivaid
digivahendeid ja votteid.
Ettevottlikuspadevus: suutlikkus ideid
luua ja ellu viia, kasutades omandatud
teadmisi ja oskusi (loovt60).

Keel ja kirjandus: suuline ja kirjalik
enesevaéljendus, liikumissénavara,
suuline ja kirjalik juhendite mdistmine.
Loovtdo.

Loodusained - tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pdhjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad).

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline
lilkumine erineval viisil, riitm, valmisolek
leida erinevatele tlesannetele uusi ja
omanéaolisi lahendusi, ritmi, muusika ja
likumise seostamine, loovliikumine
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees,
taga, korval jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv; vordlused ja
analuusioskus.

vahendi kasitsemisoskus

Viske-, plitidmis- ja pdrgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, putidmise- ja pdrgatamisoskust. Sportmangud vahendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, tksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel liikkudes.

Palli [66misoskus kaega. Juurdeviivad harjutused ja mangud palli [66misega
seotud mangudele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méangud jalgpallile.
Naiteks footbag.

Palli [66misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-,
hokikepi- kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostdd, ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Spordipaev
Spordinadal

Liikumine spordisaali
Matkad, ronimised,
liikumistegevused,
sportméangud
Luhimatk voi Gppekaik
linna- voi
looduskeskkonnas.
Spordipaev. Vaistlused.
Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitrritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.
Loovtdo

Erinevad pallid
Kurikad, reketid,
hokikepid, réngad,
footbag, spikeball,
Tahised,
voimlemismatid,
pingid, varbsein,
koied, koisredel,
hupitsad, vestid,
jooksuredel, kits,
rédbaspuud,
vBimlemisréngad,
stopper, vile.
Discgolf (kettad ja
korv)

Transport.

Liikumisoskused: kehakontrollioskused asendites ja liikumisel




koostab kehaasendite ja liikkumiste

kombinatsioone (iksi, paarilise ja rihmaga

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Ettevottlikuspadevus: suutlikkus ideid
luua ja ellu viia, kasutades omandatud
teadmisi ja oskusi (loovt60).
Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Digipadevus: kasutada
probleemlahenduseks sobivaid
digivahendeid ja vétteid. Osaleda
digitaalses sisuloomises.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks
vajalikud oskused ja kaaslastega
arvestamine ning koosto6, kokkulepetest
kinni pidamine.

Keel ja kirjandus: suuline ja kirjalik
enesevaljendus, liikumissdnavara,
suuline ja kirjalik juhendite mdistmine.
Loovtdo.

Loodusained: tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused, teadmised,
pohjus-tagajarg seosed (nt.
ohuolukorrad).

Muusika: kuulamisoskus, muusikaline
liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek
leida erinevatele Ulesannetele uusi ja
omanaolisi lahendusi, ritmi, muusika ja
lilkumise seostamine, loovliikkumine
Matemaatika: ruumilised moisted (ees,
taga, korval jne), tempo, harjutuste
sooritus ja korduste arv; vordlused ja

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -

asendite hoidmiseks

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
mangud paarides ja gruppides Uhtsete
eesmarkide saavutamiseks.
Enesemaaratluspadevus:
Liikumisdpetuses kasutatakse grupitdod
ja voistkonna mange, et olla erinevas
rollis, teha koostddd ja votta vastutust.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle
tlekandmisega. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja liikudes.
Liikumised erinevates keskkondades, kdrguste ja laiustega toe- ja tasapindadel.
Erinevad kehaasendid individuaalselt, paaris ja rihmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine rithmades
ja oskussGnadega. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pédrlemised,

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.
Kontserdid. Tantsupidu.
Vdimlemiskavad.

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
véimlemismatid,
pingid, poom, ,kits",
rédbas-puud,
projektor., varbsein

Loodusained: liikumise méju tugi- ja
liikumiselundkonnale.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks
vajalikud oskused ja kaaslastega
arvestamine ning koostd0, kokkulepetest
kinni pidamine.

hiipped, maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui ja ronimissein.

paaristantsus).

Ohutus asendites ja liikumisel. Slackline koolitus. Slackline,
Buevahetunnid madalseiklusrada,
madalseiklusrajal. spordisaal,

Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.

voimlemismatid,
pingid, poom, ,kits*,
réobas-puud,
projektor, varbsein
ja ronimissein.

Tervis ja

kehalised véimed

teab, kuidas on kehalised véimed

seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega

Suhtluspédevus: koostddle suunatud
tegevused.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste
voimete mddtmine ja nende anallius.
Enesemaaratluspadevus: Jargida
tervislikke eluviise.

Digipadevus: leida ja sailitada
digivahendite abil infot.

Loodusained: kehalised vdimed,
kehaline aktiivsus, murdeiga ja sellega
seotud muutused kehas. Treeningu mdju
tervisele.

Matemaatika: kehaliste vbimete
mdadtmine ja tulemuste analuds,
arvandmed.

Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui tihte tervisega
seotud néitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel arvutada ja analiiisida.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus, painduvus,
joud).

Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus).
Kehamassiindeksi

Stopper, mdddulint,
hiippendor, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
voimlemismatid,
varbsein, kang,

seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke,
lahtudes enda mdddetud kehaliste
vOimete tasemest

Suhtluspadevus: koostddle suunatud
tegevused.

Ettevottlikuspadevus: Seada
eesmarke, koostada plaane ja neid ellu
viia.

Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja
votteid.

Loodusained: kehalised véimed,
kehaline aktiivsus ja likumine. Teab
kehaosasid ning nende funktsioone.
Eesti keel: kehaliste véimetega seotud
mdisted.

Matemaatika: kehaliste véimete
md6tmine, arvandmed.

Eesmérkide sdnastamine toetub kehaliste voimete modtmise tulemustele.
Tulemuste mddtmine paarides voi grupis.

Tervisega seotud
kehaliste véimete testid.
Toolehed.

Enda tulemuste
votdlemine eakohatse
soovituslike tulemustega.
Labi vestluse eesmarkide
seadmine.

Stopper, mdddulint,
huppendor, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink
(Flamingo test),
tahised,
véimlemismatid,
varbsein, kang,

analitisib enda kehalisi v8imeid tervise

seisukohalt

Ettevottlikuspadevus: Seada
eesmarke, koostada plaane ja neid ellu
viia. Naidata Ules algatusvdimet ja
vastutada tulemuste eest. Korraldada
Uihistegevusi ja neist osa vétta.
Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja
votteid.

Opipadevus: Analiiisida oma tulemusi.

Eesti keel: kehaliste voimetega seotud
mdisted.

Matemaatika: kehaliste vbimete
md6tmine, arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega.
Loodusained: kehalised véimed,
kehaline aktiivsus ja likumine. Teab
kehaosasid ning nende funktsioone.
Teab ala- ja Ulekoormuse tagajargi.

Opilane seostab kehaliste vimete mdatmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.
Opilane arutleb tuues naiteid ja pshjendusi enda tervislikust seiusndist.

Liikumispaevik, loovtoo,
iseseisevtod

Juhendmaterjalid
testide
labiviimiseks
(lamineerimine)
Digikeskkonnad

Kehaline aktiivsus




hindab oma igapaevast kehalist
aktiivsust

Ettevottlikuspadevus: Seada
eesmarke, koostada plaane ja neid ellu
viia. Naidata ules algatusvdimet ja
vastutada tulemuste eest.
Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja
votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus
kasutada matemaatilisi meetodeid koolis
ja igapaevaelus ning teha
tdenduspdhiseid otsuseid.
Opipéadevus: Analiiiisida oma teadmisi
ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast, kaituda

Eesti keel: kehaliste voimetega seotud
mdisted. Loovtodd ja analtiiisioskus.
Loodusained: Liikumise ja toitumise
mdju tervisele. Sobiva kehalise
aktiivsuse valik.

Matemaatika: enda paevase
energiakulu analuds.

Voorkeel: rakenduste kasutamiseks
vajaminev sdnavara.

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapaevast aktiivsust nii tunnis kui ka
vabal ajal.

Liikumispéevik, erinevate
rakenduste kasutamine

Digikeskkonnad
ning erinevad
rakendused.
Sammulugeja.

peab likumispaevikut valitud perioodi
valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust

Ettevottlikuspadevus: Seada
eesmarke, koostada plaane ja neid ellu
viia. Naidata Ules algatusvdimet ja
vastutada tulemuste eest.
Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja
votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus
kasutada matemaatilisi meetodeid koolis
ja igapéaevaelus ning teha
tdenduspdhiseid otsuseid.
Opipadevus: Analiiiisida oma teadmisi
ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast, kaituda

Eesti keel: kehaliste véimetega seotud
mdisted. Loovtddd ja analliisioskus.
Loodusained: Liikumise mdju tervisele.
Sobiva kehalise aktiivsuse valik.
Matemaatika: enda paevase
energiakulu analuis.

Voorkeel: rakenduste kasutamiseks
vajaminev sdnavara.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) likumispéevik igapaevase liikumise

fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus, kommentaar.

Liikumispaevik erinevate
rakenduste kaudu

Digikeskkonnad
ning erinevad
rakendused.
Sammulugeja.

teab erineva liikkumisintensiivsuse
mdju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse

Ettevottlikuspadevus: Seada
eesmarke, koostada plaane ja neid ellu
viia. Naidata ules algatusvdimet ja
vastutada tulemuste eest.
Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja
votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus
kasutada matemaatilisi meetodeid koolis
ja igapaevaelus ning teha
tdenduspdhiseid otsuseid.
Opipéadevus: Analiiiisida oma teadmisi
ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus

mdista ja hinnata iseennast, kaituda

Eesti keel: kehaliste voimetega seotud
mdisted. Loovtodd ja analtiiisioskus.
Loodusained: Liikumise mdju tervisele.
Sobiva kehalise aktiivsuse valik.
Matemaatika: enda paevase
energiakulu analiits.

Vodrkeel: rakenduste kasutamiseks
vajaminev sdnavara.

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt.

Liikumispéevik erinevate
rakenduste kaudu . Pulsi
mdodtmine (to6leht),
koormuse analuitis
(tooleht), aeroobne ja
anaeroobne mdisted ja
tegevused saavutamiseks.

Digikeskkonnad
ning erinevad
rakendused.
Sammulugeja,
pulsimddtja




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

Ettevottlikuspadevus: Seada
eesmarke, koostada plaane ja neid ellu
viia. Naidata ules algatusvdimet ja
vastutada tulemuste eest.
Digipadevus: kasutada probleemi
lahenduseks sobivaid digivahendeid ja
votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus: suutlikus
kasutada matemaatilisi meetodeid koolis
ja igapaevaelus ning teha
tdenduspdhiseid otsuseid.
Opipadevus: Analiilisida oma teadmisi
ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast, kaituda

Eesti keel: kehaliste voimetega seotud
mdisted. Loovtodd ja analtiiisioskus.
Loodusained: Liikumise mdju tervisele.
Sobiva kehalise aktiivsuse valik.
Matemaatika: enda paevase
energiakulu analtius.

Vodrkeel: rakenduste kasutamiseks
vajaminev sdnavara.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.

Liikumispéevik erinevate
rakenduste kaudu . Pulsi
mdodtmine (to6leht),
koormuse analuitis
(tooleht), aeroobne ja
anaeroobne mdisted ja

tegevused saavutamiseks.

Digikeskkonnad
ning erinevad
rakendused.
Sammulugeja,
pulsimddtja

rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning mdistab
nende olulisust

Ettevottlikuspadevus: Seada
eesmarke, koostada plaane ja neid ellu
viia. Naidata Ules algatusvdimet ja
vastutada tulemuste eest.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus
kasutada matemaatilisi meetodeid koolis
ja igapaevaelus ning teha
tdenduspdhiseid otsuseid.

Opipéadevus: Analiiiisida oma teadmisi
ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast,

Eesti keel: kehaliste véimetega seotud
mdisted. Loovtddd ja analliisioskus.
Loodusained: Luude ja lihaste osa
inimese tugi- ja liikumiselundkonnas,
treeningu moju tugi- ja
liikumiselundkonnale. Jéud ja
raskusjoud.

Matemaatika: enda paevase
energiakulu analtius.

Muusika: Liikumine muusika saatel.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjargses tegevuses.

Soojendus- ja
venitusharjutused.

Voéimlemiskummid,
matid, projektor,
massaasirull,
joogablokk,
tennisepallid,
vBimlemispall,
massaasipall,
varbsein

rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku liikumist ning koormust

eesmarke, koostada plaane ja neid ellu
viia. Naidata Ules algatusvdimet ja
vastutada tulemuste eest.
Opipadevus: Analiiiisida oma teadmisi
ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast, kaituda
ohutult ja jargida tervislikke eluviise.
Suhtluspadevus: suutlikus ennast
selaelt. asiakohaselt valiendada.

teab lintsamaid esmaabivétteid
likumistes saadud vigastuste korral.

Eesti keel: kehaliste véimetega seotud
mdisted.

Loodusained: Luude ja lihaste osa
inimese tugi- ja liikumiselundkonnas,
treeningu moju tugi- ja
liikumiselundkonnale. Jéud ja
raskusjoud. Sobiva kehalise aktiivsuse
valik.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse vdi erivajaduse korral.

Taastumist toetavad harjutused.

Individuaalne
harjutuskava, taastumist
toetavad harjutused

Vahendid vastavalt
vigastusele/erivajad
usele

Ettevottlikuspadevus: Naidata lles
algatusvoimet.

Opipadevus: Annab esmaabi vastavalt
voimetele.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus
mdista ja hinnata iseennast, kaituda
ohutult.

Suhtluspadevus: suutlikus ennast

Eesti keel: suuline ja kirjalik
enesevaljendus.

Loodusained: esmaabivdtted.

Olukorra hindamine, kaitumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

Esmaabikoolitus

Finantsvahendid,
koolitaja,
esmaabivahendid

Vaimne ja kehaline tasakaal




valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus
mdista ja hinnata iseennast, oma nérku
ja tugevaid kilgi; analtiisida oma
kaitumist erinevates olukordades
Ettevotlikkuspadevus: liikumisdpetus
toetab Gpilaste oskust naha probleeme
ja leida neile lahendusi.

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning
hankida dppimiseks, tervisekaitumiseks
vajaminevat teavet; kasutada opitut
erinevates olukordades ja probleeme
lahendades

Digipadevus — suutlikkus kasutada
uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks
kiiresti muutuvas thiskonnas nii
Oppimisel, kodanikuna tegutsedes kui ka
kogukondades suheldes; leida ja
sailitada digivahendite abil infot ning
hinnata selle asjakohasust ja
usaldusvaarsust

Loodusained- emotsioonid, murdeiga,
suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine, tervis kui heaoluseisund,
fudsiline, vaimne, emotsionaalne ja
sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu
sailitada aitavad tegevused ja méttelaad.
Liikumise moju tervisele. Sobiva kehalise
aktiivsuse valik.

Muusika- erinevad rahustavad helid,
helide ja muusike méju enesetundele,
vaikuse olulisus, endale sobiva
liikumistegevuse ja heli leidmine
Liikumise moju tervisele. Sobiva kehalise
aktiivsuse valik.

Opilane valib endale meeleparase l6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab
erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo, gigong). Lédvestusharjutused iga tunni I16pus.

Tahelepanuharjutused
Hingamis- ja
keskendumisharjutused
Kehatunnetusharjutused
(venitus, l6dvestus,
massaaZz

Lédgastavad mangud
Hingamisharjutuse kaudu
sisse-ja véljahingamise
jalgimine.
Vaikuseminutid.

Muusika, kolarid,
véimlemismatid,
massaazirull,
erinevad
digikeskkonnad,
erinevad
spordirajatised,
joogapall,
massaazipall,
varbsein

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

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus
mdista ja hinnata iseennast, oma nérku
ja tugevaid kilgi; analtiisida oma
kaitumist erinevates olukordades
Ettevotlikkuspadevus - liikumisdpetus
toetab Gpilaste oskust naha probleeme
ja leida neile lahendusi.

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning
hankida dppimiseks, tervisekaitumiseks
vajaminevat teavet; kasutada opitut
erinevates olukordades ja probleeme
lahendades

Digipadevus — suutlikkus kasutada
uuenevat digitehnoloogiat toimetulekuks
kiiresti muutuvas thiskonnas nii
Oppimisel, kodanikuna tegutsedes kui ka
kogukondades suheldes; leida ja
sailitada digivahendite abil infot ning
hinnata selle asjakohasust ja
usaldusvaarsust

Suhtluspédevus — suutlikkus ennast
selgelt, asjakohaselt ja viisakalt
valjendada, arvestades olukordi ja
moistes suhtluspartnereid; ennast
esitleda, oma seisukohti esitada ja

pdhjendada

Loodusained - emotsioonid, murdeiga,
suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine, tervis kui heaoluseisund,
fudsiline, vaimne, emotsionaalne ja
sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu
sailitada aitavad tegevused ja méttelaad.
Liikumise moju tervisele. Sobiva kehalise
aktiivsuse valik.

Eesti keel- suuline ensesevaéljendus.
Suulise juhise kuulamine. Liikumisega
seotud sGnavara tundmine.

Opilane kasutab sobivaid lddvestus- ja taastumisviise igapaevastes olukordades,
mitte ainult tunnis vi likumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispaevikus iiles harjutuse méju.

Opilane annab Ulevaate, milliseid I5dvestus- ja taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analtitisib nende méju endale.

Téahelepanuharjutused
Hingamis- ja
keskendumisharjutused
Kehatunnetusharjutused
(venitus, l6dvestus,
massaaZz

Lédgastavad mangud
Hingamisharjutuse kaudu
sisse-ja véljahingamise
jalgimine.
Vaikuseminutid.

Muusika, kolarid,
véimlemismatid,
massaazirull,
erinevad
digikeskkonnad,
erinevad
spordirajatised,
joogapall,
massaazipall,
varbsein, kummilint

Liikumine ja kultuur




loob midagi likumisega seotult,
anallitisib loomist ja annab selle kohta
tagasisidet;

Kultuuri- ja vaartuspadevus- vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt

Sotsiaalne ja kodanikupadevus —
suutlikkus ennast teostada
Enesemaaratluspadevus — suutlikkus
modista ja hinnata iseennast, oma nérku ja
tugevaid killgi; analiitisida oma kaitumist
erinevates olukordades

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet; kasutada Opitut erinevates
olukordades ja probleeme lahendades
Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti
muutuvas Ghiskonnas nii &ppimisel,
kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades
suheldes, anallitisida oma teadmisi ja
oskusi, motiveeritust ja enesekindlust ning
selle pdhjal edasise dppimise vajadusi
Suhtluspéadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt véljendada,
arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja péhjendada

Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava
loomine

Vodrkeeled - erinevatest vorkeelsetest
allikatest teabe otsimine, likumisalane
sOnavara

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja
kirjalik enesevéljendus (oskus raékida
saadud kogemusest liikumisuritusel),
likumisméngude ja spordialade nimetused,
loovtéo

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus
Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja
tantsumangud, enesevaljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine ja protsessi kajastamine, likumistrituse
vai voistluse pdhjal spordiuudise koostamine ning kaaslastele ette kandmine.

Voimlemiskava loomine,
tantsulise liikumise loomine,
spordilrituse labiviimine,
tagasiside andmine teistele ja
endale, anallitisimine,
loovtdd, likumismangu
loomine

Koolitritused,
helististeem,
digivahendid,
spordisaal, koolihoov

on osalenud osavétjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
likumistritusel ning anallitisib saadud
kogemust;

Kultuuri- ja vaértuspadevus- vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt
Sotsiaalne ja kodanikupadevus —
suutlikkus ennast teostada

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet;

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti
muutuvas thiskonnas nii 8ppimisel,
kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades
suheldes, analiilisida oma teadmisi ja
oskusi, motiveeritust ja enesekindlust ning
selle pohjal edasise dppimise vajadusi
Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt valjendada,
arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja pdhjendada

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus
(oskus raakida saadud kogemusest
likumisuritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused, loovt66

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus
Muusika - muusikaline likumine - laulu- ja
tantsumangud, enesevaljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, kui osales véljaspool kooli toimunud
liikumistritusel ja oskab vélja tuua oma tegevuse tugevused ja nérkused.

Osalemine spordipaeval,
likumisnéadala raames
toimunud sporditritusel.
Luhike matk spordisaali.
Spordivéistluste vaatamine.
Tantsutreeningu kilastus.
Vestlusring.

Huviring.

Jooksuvdistlused,
kergejoustikuvdistlused

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kélarid,
piletid uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad,
kulalisépetajad,
digivahendid

madistab ausa mangu tdhendust ja
rakendab selle pShimétteid;

Opipadevus: tegevuse métestamine (nt
ulesande ja tegevuse analiius, hinnangu vai
tagasiside andmine).
Enesemaaratluspadevus — suutlikkus
modista ja hinnata iseennast, oma nérku ja
tugevaid kilgi; analiitisida oma kaitumist
erinevates olukordades; kaituda ohutult ja
jargida tervislikke eluviise; lahendada
suhtlemisprobleeme;

Suhtluspéadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt véljendada,
arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja pShjendada

Loodusained - aus mang/kaitumine,
emotsioonid ja nendega toimetulek

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus
Ajalugu - likumis- ja sporditraditsioonid

Ausa mangu pdhimétted spordis: meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus, keelatud votted
spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende véartuste kujunemist.

Osalemine spordipaeval,
likumisnéadala raames
toimunud sporditritusel.
Lihike matk spordisaali.
Spordivdistluste vaatamine.
Tantsutreeningu kiilastus.
Vestlusring.

Huviring.

Jooksuvdistlused,
kergejoustikuvdistlused

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kdlarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad,
kulalisdpetajad,
digivahendid




teab sportlaste ja tantsijate rolli

kultuurikandjana ning liikumisurituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

Kultuuri- ja vaartuspadevus- vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt

Sotsiaalne ja kodanikupadevus —
suutlikkus ennast teostada

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning hankida

Voorkeeled - erinevatest vodrkeelsetest
allikatest teabe otsimine, liikumisalane
sBnavara

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja
kirjalik enesevéljendus (oskus raakida
saadud kogemusest liikumisdritusel),

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega véi tuntud sportlase voi
tantsija tahendusega tihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses
likumise, tantsu ja spordiga.

Osalemine spordipaeval,
likumisnéadala raames
toimunud sporditritusel.
Lihike matk spordisaali.
Spordivdistluste vaatamine.
Tantsutreeningu kiilastus.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
kélarid, piletid
uritustele, transport,
projektid ja kirjutajad,
kulalisépetajad,

dppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat |likumisméangude ja spordialade nimetused, Jooksuvdistlused, digivahendid
teavet; kasutada Gpitut erinevates loovt6o kergejdustikuvdistlused
olukordades ja probleeme lahendades, Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja Tantsumangud
seostada omandatud teadmisi varemdpituga |tantsumangud, enesevéljendus, tantsude Kaasaegnetants
Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat |loomine, vaatamine, arutlemine Loovliikumine/tants
digitehnoloogiat toimetulekuks Kiiresti Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid Rahvatants
muutuvas thiskonnas nii 8ppimisel, Tanavatantsu naidistunnid
kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades Digivahendid
suheldes, anallitisida oma teadmisi ja
oskusi, motiveeritust ja enesekindlust ning
selle pdhjal edasise dppimise vajadusi
jérgib ning anallitsib likumistega seotud |Sotsiaalne ja kodanikupadevus: Eesti keel -suuline ja kirjalik enesevaljendus |Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt likumistegevusest, spordialast, arvestab Riiete vahetamise olulisus, Riietusruum,

isiklikku htigieeni ja ohutusndudeid;

p isharjumuse tekitamine, kui terve
kodaniku méjutaja
Enesemaératluspéadevus: dppeprotsess
toetab enda minapildi valjakujunemist,
kaituda ohutult ja jargida tervislikke eluviise;

Sotsiaalained- hugieeni olulisus elus
Tehnoloogia- teaduse ja tehnika maju
likumisele (spordivarustus ja vahendid)
Loodusained - riietus, huigieen

nendega ja pdhjendab nende vajalikkust.
Hugieeni jargimine seoses likumistegevusega.

dige riietuse valimine
Ohutuse tagamine tunnis
Hugieen peale liikumise tundi

dussiruum

riietub liilkumiseks sobilikult, arvestades

keskkonda ja tegevuse eripéara;

Sotsiaalne ja kodanikupédevus:

p arjumuse tekitamine, kui terve
kodaniku méjutaja
Enesemaératluspéadevus: dppeprotsess
toetab enda minapildi valjakujunemist,
kaituda ohutult ja jargida tervislikke eluviise;

Eesti keel -suuline ja kirjalik enesevaljendus
Sotsiaalained- hugieeni olulisus elus
Tehnoloogia- teaduse ja tehnika maju
likumisele (spordivarustus ja vahendid)
Loodusained- riietus, hugieen

Riietumine vastavalt iimastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Riiete vahetamise olulisus,
dige riietuse valimine
Ohutuse tagamine tunnis
Hugieen peale liikumise tundi

Riietusruum,
dussiruum

anallitisib enda liikumiskogemust
looduses;

Kultuuri- ja vaértuspadevus- hinnata
kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust
Sotsiaalne ja kodanikupadevus — austada
erinevate keskkondade reegleid ja
uhiskondlikku mitmekesisust

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet;

Loodusained- looduses likumine, erinevates
keskkondades likumine, orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared
Tehnoloogia- teaduse ja tehnika maju
likumisele (spordivarustus ja vahendid)

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja
kirjalik enesevéljendus

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; véimalusel paevased voi
06bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, té6iilesannete
jaotamine jne), kaitumine looduses (nt mida teha priigiga).

Erinevas keskkonnas liikumine
Erinevad likumisviisid

Info otsimine erinevatest
allikatest

Erinevad keskkonnad
(koolihoov, park,
terviserada jne)
Digivahendid

oskab liikuda linnas ja/voi looduses,

maarates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid véimalusi;

Kultuuri- ja vaértuspadevus- hinnata
kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust
Sotsiaalne ja kodanikupadevus — austada
erinevate keskkondade reegleid ja
uhiskondlikku mitmekesisust

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet;

Geograafia - voimalik I6imida koolitee
kaardistuse rakendust
(http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhar
iduskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/).
Loodusained- looduses likumine, erinevates
keskkondades liikumine, orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine;

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liiklusalase dpitulemusega: dpilane kaardistab
liiklusohtlikud kohad ja kavandab liikumisviisi arvestades enda ohutu koolitee. Raja
labimine erinevatel liikumisviisidel (nt sh ka ratastel) , tehnoloogilised vahendid

Erinevas keskkonnas liikumine
Erinevad likumisviisid

Info otsimine erinevatest
allikatest

Kaardi lugemine

Erinevad keskkonnad
(koolihoov, park,
terviserada jne)
Digivahendid

Kaardi lugemine
Erinevad rakendused
Kompass



http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldhar

moistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaéljendusvormina;

Suhtluspéadevus: koostddle suunatud
tegevused, dpilane véljendab oma valikuid,
pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega, annab
tagasisidet Uksteise sooritusele, analtitisib
paaris- v8i rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides Uhtsete eesmarkide
saavutamiseks.

Enesemaaratluspadevus: suutlikkus maista
ja hinnata iseennast, oma nérku ja tugevaid
kuilgi;

Kultuuri- ja vaartuspadevus- harrastatavad
tantsuviisid tanapaeva uhiskonnas, hinnata
kultuurilist mitmekesisust

Opipadevus- kasutada &pitut erinevates
olukordades ja probleeme lahendades;
seostada omandatud teadmisi varemdpituga

Matemaatika - harjutuste sooritus ja korduste
arv, geomeetrilised vormid tantsus
Loodusained - mdisted keha, kehaosad,
likumine

Eesti keel - suuline ja kirjalik
enesevaljendusoskus

Kunstiained- liikumine, kui kunst. Liikkumise
ja muusika seosed: likumine muusikas,
likumise loomine vastavalt muusikale
Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja
tantsumangud, enesevaljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste
eriparade mdistmine erinevate tantsude
kaudu; tantsu kui liikumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Gpilase
omakultuuriga.

Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid

Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja erinevuste
leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine, vaatamine ja
arutlemine. Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

Tantsumangud
Kaasaegnetants
Loovliikumine/tants
Rahvatants

Tanavatantsu naidistunnid
Digivahendid

Muusika, spordisaal,
peeglisaal, kélarid,
transport, projektid ja
kirjutajad, projektor,
kulalisdpetajad, arvuti
ja rakendused

organiseerib kaasopilasi lihtsasse
likumisega seotud tegevusse.

Kultuuri- ja vaartuspadevus- vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt

Sotsiaalne ja kodanikupadevus —
suutlikkus ennast teostada

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Oppekeskkonda ning hankida &ppimiseks,
vajaminevat teavet;

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti
muutuvas thiskonnas nii dppimisel,
kodanikuna tegutsedes kui ka kogukondades
suheldes

Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt valjendada,
arvestades olukordi ja mdistes
suhtluspartnereid; ennast esitleda, oma
seisukohti esitada ja pdhjendada

Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava
loomine; uurimine, katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine

Eesti keel - suuline enesevéljendus,
likumismangude ja spordialade nimetused,
loovt6o

Matemaatika - geomeetrilised vormid
tantsus, harjutuste sooritus ja korduste arv
Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja
tantsumangud, enesevaljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine

Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud likumistegevus (naiteks seoses enda
liikumis- v8i spordiharrastusega).

Osalemine spordipaeval,
likumisnéadala raames
toimunud sporditritusel.
Lihike matk spordisaali.

Spordivdistluste vaatamine.

Tantsutreeningu kiilastus.
Jooksuvdistlused,
kergejoustikuvdistlused
Tantsumangud
Kaasaegnetants
Loovliikumine/tants
Rahvatants

Tanavatantsu naidistunnid
Digivahendid

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
kdlarid, digivahendid,
peegelsaali,
koolitritused




9.klass

Opitulemused

Padevused (katavad ara labivad
teemad)/
labivad teemad

L&iming

Oppesisu

Praktilised t6od/
Oppekaigud

Vajalikud
vahendid

Liikumisoskused

rakendab turvalisuse ja ohutu
likumise p6himétteid

Suhtluspadevus: Opilane valjendab oma
valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
annab tagasisidet Uksteise sooritusele, analttsib
paaris- vOi rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: méangud
paarides ja gruppides Uhtsete eesmarkide
saavutamiseks.
Enesemaéaratluspadevus:Oppeprotsess toetab
enda minapildi ja identiteeti valjakujunemist.
Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused,
véimed, motivatsioon jne) ja eneseanaliilis (mida
tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu
tegevuse tulemus)

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus,
likumissénavara, suulise ja kirjaliku juhendite
moistmine, loovtoo

Loodusained - tervislikuks eluviisiks vajalikud
likumisoskused, teadmised, p6hjus-tagajéarg
seosed (nt. ohuolukorrad), liikumine erinevates
keskkondades, sh maastikel, likumine
erinevatel loodustasapindadel ja loodusega
seose loomine, likumine erinevates
ilmasikuoludes

Turvalisust ja ohutust suurendavate vahendite kasutamine; dpilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja analttisimine, ohutu ja ohtliku likluskaitumise
eristamine; ohutu teekonna kavandamine erinevaid likumisviise ja abivahendeid
kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikkumise pdhimdtete arvestamine. Soojendus enne
liikumistegevust, riietuse valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
likumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine, iimastikutingimusi ja likumisviisi arvestavalt.
Seos labiva teema "Tervis ja ohutus” liklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja
kasutab vajalikku turvavarustust likumisviisi siimas pidades (kiiver, enda nahtavaks
tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus ohutu likluskaitumise eristamine ohtlikust,
oma kaitumise analiiisimine. Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula, tdukeratas,
jalgratas jne) liikudes linna- v6i maakeskk I ja arvestamine vahendil
likumisel.

nnas. K
Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Lihimatk voi dppekéaik
linna- voi
looduskeskkonnas.
Spordipéaev. Vaistlused.
Aktiivsed vahetunnid.
Sportlikud koolitiritused.
Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.

Ujumine.

Tahised, projektor,
helkurvestid, kiiver,
kaitsmed, helkur
Telefoni kasutamise
vdimalus

annab hinnangu enda koostdole
tegevustes

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute teadmiste
ja oskusteni jsudmist. Opilane valjendab oma
valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
annab tagasisidet Uksteise sooritusele, analttsib
paaris- v8i rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: méangud
paarides ja gruppides Uhtsete eesmarkide
saavutamiseks.

Enesemaaratluspadevus: Liikkumisdpetuses
kasutatakse grupitddd ja véistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koostddd ja votta
vastutust.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus,
likumissénavara, suulise ja kirjaliku juhendite
moistmine, loovtoo

Loodusained - tervislikuks eluviisiks vajalikud
likumisoskused, teadmised, p6hjus-tagajéarg
seosed (nt. ohuolukorrad).

Vddrkeel - vodrkeelne spordivahendite,
mangude ja likumissénavara.

Etteantud kiisimuste kaudu toob dpilane vélja, kuidas ta likumistegevustes arvestab
kaaslastega. P&hjendab lthidalt enda vastust.

Eneseanaluusikisimusti
k ning taitmise juhend.

Kirjutusalused,
kirjutamisvahendid,
paber

annab hinnangu enda
likumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

Sotsiaalne ja kodanikupéadevus: austada
erinevate keskkondade reegleid, teada ja jargida
Uhiskondlike vaartusi ja norme
Enesemaaratluspadevus: suutlikkus mdista ja
hinnata iseennast,oma ndrku ja tugevaid kulgi;
analuusida oma kéaitumist erinevates
olukordades. Kaituda ohutult

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute teadmiste
ja oskusteni jsudmist. Opilane valjendab oma
valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
annab tagasisidet Uksteise sooritusele, analttsib
paaris- v8i rihmategevust.

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus,
likumissénavara, suulise ja kirjaliku juhendite
moistmine, loovtoo

Loodusained - tervislikuks eluviisiks vajalikud
likumisoskused, teadmised, pShjus-tagajéarg
seosed (nt. ohuolukorrad).

Vddrkeel - vodrkeelne spordivahendite,
mangude ja likumissénavara.

Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi v6i kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende 6ppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

Eneseanaluusikisimusti
k ning taitmise juhend.

Kirjutusalused,
kirjutamisvahendid,
paber, printer

Liikumisoskused: edasiliikumisoskus




kasutab teadlikult
edasilikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koostdos paarilise
ning rihmaga

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute teadmiste
ja oskusteni jsudmist. Opilane véljendab oma
valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
annab tagasisidet Uiksteise sooritusele, anallitisib
paaris- voi rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: méngud
paarides ja gruppides uhtsete eesmarkide
saavutamiseks.

Enesemaaratluspadevus: Liikkumisépetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta

Keel ja kirjandus: suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara, suuline ja
kirjalik juhendite mdistmine. Loovt6o.
Loodusained - tervislikuks eluviisiks vajalikud
likumisoskused, teadmised, pohjus-tagajarg
seosed (nt. ohuolukorrad).

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine
erineval viisil, riitm, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi,
ritmi, muusika ja liikumise seostamine,
loovliikumine

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,

Kdnni- ja jooksuoskus. Kéndimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

Hiippeoskus. Hupete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja htippealades (nt kaugushtipe).

Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus- vdi tehiskeskkond, kaitsevée treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvétted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus. Keha likumine ajas ja erinevates
rutmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli ja muusika saatel. Liikkumine

Spordipaev
Spordinadal

Liikumine spordisaali
Matkad, ronimised,
likumistegevused,
sportmangud
Lithimatk voi dppekéaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipaev. Vaistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitiritused.

Kurikad, reketid,
hokikepid, réngad.
Tahised,
voimlemismatid, pingid,
varbsein, koied,
koisredel, hupitsad,
vestid, jooksuredel, kits,
roobaspuud,
voimlemisrongad,
stopper, vile.
Helististeem, projektor,
arvuti

vastutust. kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja enesevalienduse vahendina. Liikumine koostdos teistega. K&nni ja jooksusammudel |Spordinadal. Transport.
Opipadevus: likumine erinevate meetodite korduste arv; vordlused ja analttsioskus. pohinevad tantsud, tantsumangud. Huppeid ja hlipakuid sisaldavad tantsud. Tantsuvahetunnid.
kaudu (iksi, kaaslasega ja rithmas. Tantsupidu.
Digipadevus: kasutada probleemlahenduseks Edasililkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Ritmide tekitamine Loovtdd
sobivaid digivahendeid ja votteid. kehaga, koostods paarilise- ja rthmaga. Ritmi ja koordinatsiooni harjutused
Ettevattlikuspadevus: suutlikkus ideid luua ja Harjutused muusikaga. Liikumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile vai
ellu viia, kasutades omandatud teadmisi ja muusikale.
oskusi (loovt6o).
Edasiliikumisoskused koost66s paarilise ja/vdi rihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja rakendamised paarilise v&i rihmaga.
seostab liikumisoskusi Kultuuri ja vaartuspadevus: harrastatavad Keel ja kirjandus: oskab end valjendada selgelt |Liihike arutelu koos néidetega, kuidas kasutatakse likumisoskuseid igapaevases Loovtod Kirjutusalused,

harrastustegevuse ja/voi
spordialadega

liikumisviisid ja spordialad tanapaeva
Uhiskonnas, likumine kui vaartus tervislikuks
eluks.

Suhtluspadevus: Opilane valjiendab oma
valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
annab tagasisidet Uiksteise sooritusele, anallitisib
paaris- vGi rihmategevust

ja asjakohaselt; teab spordi- ja likumisalaseid
oskussoénu. .

Loodusained: oskab keskkonda hoida ja
vaartustada; oskab looduses turvaliselt liikuda.

likumises, harrastustegevuses, spordis vi vdistlusspordis.

Suuline eneseanaliiiis
(vestlus dpetajaga)

kirjutamisvahendid,
paber, aeg

Liikumisoskused: val

hendil liikumisoskus

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapaevaste liikumisvéimalustega

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute teadmiste
ja oskusteni jdudmiseni.
Enesemaaratluspadevus: suutlikkus mdista ja
hinnata iseennast,oma ndrku ja tugevaid kulgi;
analuiiisida oma kéaitumist erinevates
olukordades. Kaituda ohutult

Opipadevus: erinevate dpistrateegiate
kasutamine, liikumine erinevate meetodite
kaudu, kasutada dpitut erinevates olukordades ja
probleeme lahendades. Seostada omandatud
teadmisi varem &pituga.

Tehnoloogia: spordivarustuse ja vahendite
késitlemine.

Loodusained: liikumise mdju tugi- ja
liikumiselundkonnale, likumine erinevates
keskkondades, liikumine erinevatel
loodustasapindadel, loodusega seose loomine
ja likumine erinevates ilmastikuoludes. .

Eesti keel : suuline enesevéljendus ja suuline
juhendite mdistmine.

Vahendil likumine linna- ja looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja erineva
liiklustihedusega keskkondades turvavarustust kasutades ning liklusohutuse
printsiipe jargides.

Lithimatk voi dppekéaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipaev. Vaistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitiritused.

Spordinadal.

Jalgrattas, rula,
toukeratas, rulluisud,
suusad, kelk, slackline,
tuub, tdukekelk, pink,
poom, orienteerumise
varustus (kompass,
tahised ja komposter)

rakendab igapaevaseks liikumiseks
voi liikumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikumisvahendi
hooldusvétteid

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute teadmiste
ja oskusteni jGudmist..

Opipadevus: erinevate dpistrateegiate
kasutamine, Gppimise eesmargistamine ja
tegevuse motestamine.

Digipadevus: leida digivahendite abil infot.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus: suutlikkus
ennast teostada, teha koost6od teiste inimestega
erinevates situatsioonides.

Tehnoloogia: spordivarustuse ja vahendite
kasitlemine ja hooldus.

Eesti keel: suuline enesevaljendus ja suuline
juhendite mdistmine.

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

Lithimatk voi 6ppekéaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipaev. Vaistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitiritused.

Spordinadal.

Jalgrattas, rula,
toukeratas, rulluisud,
suusad, kelk, slackline,
tuub, tdukekelk.

Liikumisoskused: vah

endi kasitsemisoskus




kasitseb vahendit eri
liikumiskombinatsioonides, -
méangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks

Suhtluspadevus: Koostdole suunatud
tegevused, mis toetavad Uhiselt uute teadmiste
ja oskusteni jsudmist. Opilane véljendab oma
valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega,
annab tagasisidet Uiksteise sooritusele, anallitisib
paaris- voi rihmategevust.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: méngud
paarides ja gruppides uhtsete eesmarkide
saavutamiseks.

Enesemaaratluspadevus: Liikkumisépetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta
vastutust.

Opipadevus: likumine erinevate meetodite
kaudu Uksi, kaaslasega ja riihmas.
Digipadevus: kasutada probleemlahenduseks
sobivaid digivahendeid ja votteid.
Ettevattlikuspadevus: suutlikkus ideid luua ja
ellu viia, kasutades omandatud teadmisi ja
oskusi (loovt6o).

Keel ja kirjandus: suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara, suuline ja
kirjalik juhendite mdistmine. Loovt6o.
Loodusained - tervislikuks eluviisiks vajalikud
likumisoskused, teadmised, pohjus-tagajarg
seosed (nt. ohuolukorrad).

Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine
erineval viisil, riitm, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi,
ritmi, muusika ja liikumise seostamine,
loovliikumine

Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga,
kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja analttsioskus.

Viske-, putidmis- ja pérgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, pliidmise- ja pdrgatamisoskust. Sportmangud vahendatud valjakutel ja
maéngijate arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised méngud vahenditega. Vahendi
hoidmine erinevate kehaosadega, liksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel likudes.

Palli I66misoskus kaega. Juurdeviivad harjutused ja méngud palli I66misega seotud
méngudele.

Palli I66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja méngud jalgpallile. Naiteks
footbag.

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

Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostdo, rutmitunnetuse harjutused vahendite abil.

Spordipaev
Spordinadal

Liikumine spordisaali
Matkad, ronimised,
likumistegevused,
sportmangud
Lithimatk voi dppekéaik
linna- voi
looduskeskkonnas.

Spordipaev. Vaistlused.

Aktiivsed vahetunnid.

Sportlikud koolitiritused.

Spordinadal.
Tantsuvahetunnid.
Tantsupidu.
Loovtdd

Erinevad pallid
Kurikad, reketid,
hokikepid, réngad,
footbag, spikeball,
Tahised,
voimlemismatid, pingid,
varbsein, koied,
koisredel, huipitsad,
vestid, jooksuredel, kits,
roobaspuud,
voimlemisrongad,
stopper, vile.

Discgolf (kettad ja korv)
Transport.

Liikumisoskused: kehakontrolli

oskused asendites ja liikumisel

koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone Uksi, paarilise ja
riihmaga

Sotsiaalne ja kodanikupadevus: mangud
paarides ja gruppides uhtsete eesmarkide
saavutamiseks.

Ettevattlikuspadevus: suutlikkus ideid luua ja
ellu viia, kasutades omandatud teadmisi ja
oskusi (loovt60).

Suhtluspadevus: koost66le suunatud tegevused.
Digipadevus: kasutada probleemlahenduseks
sobivaid digivahendeid ja votteid. Osaleda
digitaalses sisuloomises.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalikud
oskused ja kaaslastega arvestamine ning
koostdd, kokkulepetest kinni pidamine.

Keel ja kirjandus: suuline ja kirjalik
enesevaljendus, likumissdnavara, suuline ja
kirjalik juhendite mdistmine. Loovt6o.
Loodusained: tervislikuks eluviisiks vajalikud
likumisoskused, teadmised, pdhjus-tagajarg
seosed (nt. ohuolukorrad).

Muusika: kuulamisoskus, muusikaline liikumine
erineval viisil, riitm, valmisolek leida erinevatele
ulesannetele uusi ja omanaolisi lahendusi,
ritmi, muusika ja liikumise seostamine,
loovliikumine

Matemaatika: ruumilised mdisted (ees, taga,
kdrval jne), tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja analttsioskus.

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda keharaskusega ja selle tilekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal ja likudes. Liikumised erinevates
keskkondades, kdrguste ja laiustega toe- ja tasapindadel. Erinevad kehaasendid
individuaalselt, paaris ja riihmades.

Asendite ja likumiste kombinatsioonide loomine ja nende kasutamine riihmades ja
oskussonadega. Kehakontroll tantsides (asendi hoidmised, pé6rlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii individuaalselt kui paaristantsus).

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.

Kontserdid. Tantsupidu.

Vaimlemiskavad.

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
voimlemismatid, pingid,
poom, kits*, rédbas-
puud, projektor.,
varbsein ja ronimissein.

seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks

Suhtluspadevus: koost66le suunatud tegevused.
Sotsiaalne ja kodanikupadevus: méngud
paarides ja gruppides uhtsete eesmarkide
saavutamiseks.

Enesemaaratluspadevus: Liikkumispetuses
kasutatakse grupitdod ja vdistkonna méange, et
olla erinevas rollis, teha koost66d ja votta
vastutust.

Loodusained: likumise mdju tugi- ja
likumiselundkonnale.

Sotsiaalained: tervislikuks eluviisiks vajalikud
oskused ja kaaslastega arvestamine ning
koostdd, kokkulepetest kinni pidamine.

Ohutus asendites ja liikumisel.

Slackline koolitus.
Ouevahetunnid
madalseiklusrajal.
Tantsuvahetunnid.
Aktiivsed vahetunnid.

Slackline,
madalseiklusrada,
spordisaal,
voimlemismatid, pingid,
poom, kits*, rédbas-
puud, projektor, varbsein
ja ronimissein.

Tervis ja kehalised véimed

teab, kuidas on kehalised voimed
seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega

Suhtluspadevus: koost6dle suunatud tegevused.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste vbimete
mddtmine ja nende analiiis.
Enesemaaratluspadevus: Jargida tervislikke
eluviise.

Digipadevus: leida ja séilitada digivahendite abil
infot.

Loodusained: kehalised voimed, kehaline
aktiivsus, murdeiga ja sellega seotud muutused
kehas. Treeningu moju tervisele.

Matemaatika: kehaliste véimete mdétmine ja
tulemuste analiitis, arvandmed.

Teab tervisega seotud kehalisi véimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui tihte tervisega seotud
naitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada
ja analutsida.

Tervist tugevdavad
harjutused, mangud
(vastupidavus,
painduvus, jud).
Oskuseid arendavad
harjutused, mangud
(kiirus, koordinatsioon,
tasakaal, osavus).
Kehamassiindeksi
maotmise tooleht,

Stopper, mdadulint,
huippendér, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink (Flamingo
test), tahised,
voimlemismatid,
varbsein, kang, réngad,
kois, rippredel, erinevad
digikeskkonnad,




maistab kehalisi voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet

Enesemaaratluspadevus: Jargida tervislikke
eluviise.

Opipadevus: kasutada pitut erinevates
olukordades ja probleeme lahendades, seostada
omandatud teadmisi varem &pituga.

Loodusained: kehalised voimed, kehaline
aktiivsus ja likumine. Teab kehaosasid ning
nende funktsioone.

Eesti keel: kehaliste voimetega seotud mdisted.

Teadmised, millise harjutuse voi tegevusega saab erinevaid kehalisi véimeid
arendada ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

Ringtreening, jdusaali
kulastus ja erinevate
vahndite ning
treeningkavade
tutvustus, valijdusaal.

Vaélijdusaal, jdusaal koos
vastavate vaheditega
(raskused ja erinevad
pingid). Topispallid,
kummilindid,
hiuippendorid,

seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke,
lahtudes enda mdddetud kehaliste
voimete tasemest

Suhtluspadevus: koost6dle suunatud tegevused.
Ettevattlikuspadevus: Seada eesmérke,
koostada plaane ja neid ellu viia.

Digipadevus: kasutada probleemi lahenduseks
sobivaid digivahendeid ja votteid.

Loodusained: kehalised voimed, kehaline
aktiivsus ja likumine. Teab kehaosasid ning
nende funktsioone.

Eesti keel: kehaliste voimetega seotud mdisted.
Matemaatika: kehaliste voimete mdGtmine,
arvandmed.

Eesmérkide sdnastamine toetub kehaliste véimete mddtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.
Tulemuste mddtmine paarides vdi grupis.

Tervisega seotud
kehaliste véimete
testid. Toolehed.
Enda tulemuste
votdlemine eakohatse
soovituslike
tulemustega.

L&bi vestluse
eesmarkide seadmine.

Stopper, mdadulint,
huippendor, pink,
spordisaal,
painduvuspink,
tasakaalupink (Flamingo
test), tahised,
voimlemismatid,
varbsein, kang, réngad,
kois, rippredel, erinevad

on saanud kogemuse kehaliste
voimete korraparasest arendamisest

Ettevattlikuspadevus: Seada eesmérke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata ules
algatusvdimet ja vastutada tulemuste eest.
Korraldada tihistegevusi ja neist osa votta.
Digipadevus: kasutada probleemi lahenduseks
sobivaid digivahendeid ja votteid.

Eesti keel: kehaliste vdimetega seotud mdisted.
Matemaatika: kehaliste voimete mdstmine,
arvandmed.

Kehalisi vdimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste véimete arendamiseks.

Liikumispaevik,
sammuvaljakutse ning
erinevad
kogukonnadiritused.

Digikeskkonnad ning
erinevad rakendused.
Sammulugeja.

anallsib enda kehalisi véimeid

Ettevattlikuspadevus: Seada eesmérke,

Eesti keel: kehaliste vdimetega seotud mdisted.

Opilane seostab kehaliste véimete mddtmistulemusi etteantud tervisetsoonidega.

Liikumispaevik, loovt6o,

Juhendmaterjalid testide

tervise seisukohalt ja eesmargi koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata (les Matemaatika: kehaliste v6imete mddtmine, Opilane toob néiteid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta taitis vdi ei taitnud pistitatud iseseisevtoo labiviimiseks
saavutamist algatusvoimet ja vastutada tulemuste eest. arvandmed, tulemuste vdrdlemine eesmargi. (lamineerimine)
Korraldada uihistegevusi ja neist osa votta. tervisetsoonidega. Digikeskkonnad
Digipadevus: kasutada probleemi lahenduseks |Loodusained: kehalised vdimed, kehaline
sobivaid digivahendeid ja vétteid. aktiivsus ja likumine. Teab kehaosasid ning
Opipadevus: Analiitisida oma tulemusi. nende funktsioone. Teab ala- ja tlekoormuse
tagajargi.
analuiisib enda liikumise ja toitumise |Ettevottlikuspadevus: Seada eesmarke, Eesti keel: kehaliste voimetega seotud Enda paevase (sh liikumine ja phiainevahetus) energiakulu analiiis, sh toiduga Treening- ja Juhendmaterjalid testide

tasakaalu

koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata ules
algatusvdimet ja vastutada tulemuste eest.
Digipadevus: kasutada probleemi lahenduseks
sobivaid digivahendeid ja votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus kasutada
matemaatilisi meetodeid koolis ja igapaevaelus
ning teha tdenduspdhiseid otsuseid.
Opipadevus: Analiitisida oma tulemusi.
Enesemaaratluspadevus: Suutlikus mdista ja
hinnata iseennast, kéituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise.

mdisted. Loovtddd ja analtitisioskus.
Loodusained: Liikumise ja toitumise mdju
tervisele. Inimese paevane energiavajadus.
Matemaatika: enda péevase energiakulu
analiiis.

saadava energia analius.

toitumispaevik.

labiviimiseks
(lamineerimine)
Digikeskkonnad
Posterid (taldrikureegel,
toiduptramiid,
likumispuramiid,
likumissoovitused jne)

Kehaline aktiivsus




hindab oma igap&evast kehalist
aktiivsust

Ettevattlikuspadevus: Seada eesmérke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata ules
algatusvoimet ja vastutada tulemuste eest.
Digipadevus: kasutada probleemi lahenduseks
sobivaid digivahendeid ja votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus kasutada
matemaatilisi meetodeid koolis ja igapaevaelus
ning teha tdenduspdhiseid otsuseid.

Opipadevus: Analiiiisida oma teadmisi ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus mdista ja
hinnata iseennast, kéituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise.

Eesti keel: kehaliste vdimetega seotud
mdisted. Loovtddd ja analtiiisioskus.
Loodusained: Liikumise ja toitumise mdju
tervisele. Sobiva kehalise aktiivsuse valik.
Matemaatika: enda péevase energiakulu
anallis.

Voorkeel: rakenduste kasutamiseks vajaminev
sbnavara.

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapaevast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.

Liikumispaevik,
erinevate rakenduste
kasutamine

Digikeskkonnad ning
erinevad rakendused.
Sammulugeja.

peab likumispaevikut valitud perioodi
valtel, et jalgida enda kehalist
aktiivsust

Ettevattlikuspadevus: Seada eesmérke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata ules
algatusvdimet ja vastutada tulemuste eest.
Digipadevus: kasutada probleemi lahenduseks
sobivaid digivahendeid ja votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus kasutada
matemaatilisi meetodeid koolis ja igapaevaelus
ning teha tdenduspdhiseid otsuseid.

Opipadevus: Analiiiisida oma teadmisi ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus mdista ja
hinnata iseennast, kéituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise.

Eesti keel: kehaliste vdimetega seotud
mdisted. Loovtddd ja analtiisioskus.
Loodusained: Liikumise mdju tervisele. Sobiva
kehalise aktiivsuse valik.

Matemaatika: enda péevase energiakulu
anallis.

Voorkeel: rakenduste kasutamiseks vajaminev
sbnavara.

Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) likumispaevik igapaevase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues valja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

Liikumispaevik
erinevate rakenduste
kaudu

Digikeskkonnad ning
erinevad rakendused.
Sammulugeja.

teab erineva likumisintensiivsuse
mdju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse

Ettevattlikuspadevus: Seada eesmérke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata ules
algatusvdimet ja vastutada tulemuste eest.
Digipadevus: kasutada probleemi lahenduseks
sobivaid digivahendeid ja votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus kasutada
matemaatilisi meetodeid koolis ja igapaevaelus
ning teha tdenduspdhiseid otsuseid.

Opipadevus: Analiiisida oma teadmisi ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus mdista ja
hinnata iseennast, kéituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise.

Eesti keel: kehaliste vdimetega seotud
mdisted. Loovtddd ja analtiisioskus.
Loodusained: Liikumise mdju tervisele. Sobiva
kehalise aktiivsuse valik.

Matemaatika: enda péevase energiakulu
anallis.

Voorkeel: rakenduste kasutamiseks vajaminev
sbnavara.

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka tegevuse
jargselt. Tervistav ja treeniv likumine.

Liikumispaevik
erinevate rakenduste
kaudu . Pulsi mddtmine
(téoleht), koormuse
anallitis (tooleht),
aeroobne ja
anaeroobne mdisted ja
tegevused
saavutamiseks.

Digikeskkonnad ning
erinevad rakendused.
Sammulugeja,
pulsimddtja




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

Ettevattlikuspadevus: Seada eesmérke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata ules
algatusvoimet ja vastutada tulemuste eest.
Digipadevus: kasutada probleemi lahenduseks
sobivaid digivahendeid ja votteid.

Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus kasutada
matemaatilisi meetodeid koolis ja igapaevaelus
ning teha tdenduspdhiseid otsuseid.

Opipadevus: Analiiiisida oma teadmisi ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus mdista ja
hinnata iseennast, kéituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise.

Eesti keel: kehaliste vdimetega seotud
mdisted. Loovtddd ja analtiiisioskus.
Loodusained: Liikumise mdju tervisele. Sobiva
kehalise aktiivsuse valik.

Matemaatika: enda péevase energiakulu
anallis.

Voorkeel: rakenduste kasutamiseks vajaminev
sbnavara.

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tdlgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese aktiivsuse méaaramise
kiisimustikud/téolehed, enesetunne, aktiivsuse fikseerimine.

Liikumispaevik
erinevate rakenduste
kaudu . Pulsi mddtmine
(téoleht), koormuse
analliiis (tooleht),
aeroobne ja
anaeroobne mdisted ja
tegevused
saavutamiseks.

Digikeskkonnad ning
erinevad rakendused.
Sammulugeja,
pulsimddtja

rakendab liikumiseks ettevalmistavaid
ja koormusjargseid tegevusi ning
mdistab nende olulisust

Ettevattlikuspadevus: Seada eesmérke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata ules
algatusvdimet ja vastutada tulemuste eest.
Matemaatika, loodusteaduste ja
tehnoloogiaalane padevus. suutlikus kasutada
matemaatilisi meetodeid koolis ja igapaevaelus
ning teha tdenduspdhiseid otsuseid.

Opipadevus: Analiiiisida oma teadmisi ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus mdista ja
hinnata iseennast, kéituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise.

Eesti keel: kehaliste vdimetega seotud

mdisted. Loovtddd ja analtiisioskus.
Loodusained: Luude ja lihaste osa inimese tugi-
ja liikumiselundkonnas, treeningu méju tugi- ja
likumiselundkonnale. Jdud ja raskusjéud.
Matemaatika: enda péaevase energiakulu
analiiiis.

Muusika: Liikkumine muusika saatel.

Soojendusharjutused/-tegevused ettevalmistavas tegevuses, venitusharjutused
koormusjargses tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimétteid — nt venitused, 18dvestused peale likumistegevust.

Soojendus- ja
venitusharjutused.

Va&imlemiskummid,
matid, projektor,
massaasirull,
joogablokk,
tennisepallid,
voimlemispall,
massaasipall, varbsein

rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku likumist ning koormust

Ettevattlikuspadevus: Seada eesmérke,
koostada plaane ja neid ellu viia. Naidata ules
algatusvdimet ja vastutada tulemuste eest.

Opipadevus: Analiiisida oma teadmisi ja oskusi.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus mdista ja
hinnata iseennast, kéituda ohutult ja jargida
tervislikke eluviise.

Suhtluspadevus: suutlikus ennast selgelt,
asjakohaselt valiendada.

Eesti keel: kehaliste vdimetega seotud

mdisted.

Loodusained: Luude ja lihaste osa inimese tugi-
ja liikumiselundkonnas, treeningu méju tugi- ja
likumiselundkonnale. Jdud ja raskusjéud.
Sobiva kehalise aktiivsuse valik.

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka peale haigust, vigastuse voi erivajaduse
korral.

Taastumist toetavad harjutused.

Individuaalne
harjutuskava,
taastumist toetavad
harjutused

Vahendid vastavalt
vigastusele/erivajadusele

teab lihtsamaid esmaabivotteid
likumistes saadud vigastuste korral.

Ettevattlikuspadevus: Naidata lles
algatusvoimet.

Opipadevus: Annab esmaabi vastavalt
voimetele.

Enesemaaratluspadevus: Suutlikus mdista ja
hinnata iseennast, kaituda ohutult.
Suhtluspadevus: suutlikus ennast selgelt,
asjakohaselt valiendada.

Eesti keel: suuline ja kirjalik enesevaljendus.

Olukorra hindamine, kaitumine vastavalt sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot edastada telefoni teel. Esmaabi.

Esmaabikoolitus

Finantsvahendid,
koolitaja,
esmaabivahendid

Vaimne ja kehaline tasakaal




valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus mdista ja
hinnata iseennast, oma nérku ja tugevaid kiilgi;
analiiiisida oma kéitumist erinevates olukordades
Ettevatlikkuspadevus: likumisGpetus toetab
Opilaste oskust nédha probleeme ja leida neile
lahendusi.

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Odppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet; kasutada Opitut erinevates olukordades ja
probleeme lahendades

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
tihiskonnas nii Gppimisel, kodanikuna tegutsedes
kui ka kogukondades suheldes; leida ja sailitada
digivahendite abil infot ning hinnata selle
asjakohasust ja usaldusvaarsust

Loodusained- emotsioonid, murdeiga,
suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine, tervis kui heaoluseisund, ftiusiline,
vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis.
Vaimset heaolu séilitada aitavad tegevused ja
mottelaad. Liikkumise mdju tervisele. Sobiva
kehalise aktiivsuse valik.

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja
muusike mdju enesetundele, vaikuse olulisus,
endale sobiva likumistegevuse ja heli leidmine
Liikumise mdju tervisele. Sobiva kehalise
aktiivsuse valik.

Opilane valib endale meeleparase I6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab
erinevaid praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo, gigong). Lédvestusharjutused iga tunni I6pus.

Tahelepanuharjutused
Hingamis- ja
keskendumisharjutused
Kehatunnetusharjutused
(venitus, 1ddvestus,
massaaz

Lodgastavad mangud
Hingamisharjutuse
kaudu sisse-ja
valjahingamise
jalgimine.
Vaikuseminutid.

Muusika, kélarid,
voimlemismatid,
massaazirull, erinevad
digikeskkonnad,
erinevad spordirajatised,
joogapall, massaazipall,
varbsein

seostab ja pdhjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste kasutamise voimalusi eri
olukordades

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus mdista ja
hinnata iseennast, oma nérku ja tugevaid kiilgi;
analiiiisida oma kéaitumist erinevates olukordades
Ettevatlikkuspadevus: likumisGpetus toetab
Opilaste oskust nédha probleeme ja leida neile
lahendusi.

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Odppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet; kasutada Opitut erinevates olukordades ja
probleeme lahendades

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
tihiskonnas nii 6ppimisel, kodanikuna tegutsedes
kui ka kogukondades suheldes; leida ja sailitada
digivahendite abil infot ning hinnata selle
asjakohasust ja usaldusvaarsust
Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt valjendada, arvestades
olukordi ja mdistes suhtluspartnereid; ennast
esitleda, oma seisukohti esitada ja pohjendada

Loodusained - emotsioonid, murdeiga,
suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine, tervis kui heaoluseisund, ftiusiline,
vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis.
Vaimset heaolu séilitada aitavad tegevused ja
mottelaad. Liikkumise mdju tervisele. Sobiva
kehalise aktiivsuse valik.

Eesti keel- suuline ensesevaljendus. Suulise
juhise kuulamine. Liikumisega seotud sdnavara
tundmine.

Opilane kasutab sobivaid I5dvestus- ja taastumisviise igapaevastes olukordades,
mitte ainult tunnis voi likumistegevuste jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispéevikus tiles harjutuse maju.

Opilane annab iilevaate, milliseid l6dvestus- ja taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analttisib nende mé&ju endale.

Tahelepanuharjutused
Hingamis- ja
keskendumisharjutused
Kehatunnetusharjutused
(venitus, 1ddvestus,
massaaz

Lodgastavad mangud
Hingamisharjutuse
kaudu sisse-ja
valjahingamise
jalgimine.
Vaikuseminutid.

Muusika, kélarid,
voimlemismatid,
massaazirull, erinevad
digikeskkonnad,
erinevad spordirajatised,
joogapall, massaazipall,
varbsein, kummilint




mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda
heaolule

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus mdista ja
hinnata iseennast, oma nérku ja tugevaid kiilgi;
analiiiisida oma kéaitumist erinevates olukordades
Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Odppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet; kasutada Opitut erinevates olukordades ja
probleeme lahendades

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
tihiskonnas nii Gppimisel, kodanikuna tegutsedes
kui ka kogukondades suheldes, anallitisida oma
teadmisi ja oskusi, motiveeritust ja enesekindlust
ning selle pohjal edasise dppimise vajadusi
Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt valjendada, arvestades
olukordi ja mdistes suhtluspartnereid; ennast
esitleda, oma seisukohti esitada ja pohjendada
Kultuuri- ja vaartuspadevus — suutlikkus
hinnata inimsuhteid ja tegevusi tldkehtivate
moraalinormide seisukohast, hinnata tldinimlikke
ja Uhiskondlikke vaartusi, vaartustada inimlikku,
kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust;
teadvustada oma vaartushinnanguid;

Loodusained - emotsioonid, murdeiga,
suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine, tervis kui heaoluseisund, ftiusiline,
vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis.
Vaimset heaolu séilitada aitavad tegevused ja
mottelaad. Liikkumise mdju tervisele. Sobiva
kehalise aktiivsuse valik.

Eesti keel- Suulise juhise kuulamine.
Liikumisega seotud sdnavara tundmine.

Analtiusib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmargile.

Keskendumis- ja
tahelepanuharjutused.
Venitusharjutused tksi
ja paarides.
Lodgastusharjutused
uksi ja paarides
(kehatunnetus labi palli
veeretamise
kehaosadel).
Hingamisharjutuse
kaudu sisse-ja
valjahingamise
jalgimine.
Vaikuseminutid.

Muusika, kélarid,
voimlemismatid,
massaazirull, erinevad
digikeskkonnad,
erinevad spordirajatised,
joogapall, massaazipall,
varbsein, kummilint

mdistab enda véimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus mdista ja
hinnata iseennast, oma nérku ja tugevaid kiilgi;
analiiiisida oma kéaitumist erinevates olukordades
Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Odppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet; kasutada Opitut erinevates olukordades ja
probleeme lahendades

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
tihiskonnas nii Gppimisel, kodanikuna tegutsedes
kui ka kogukondades suheldes, anallitisida oma
teadmisi ja oskusi, motiveeritust ja enesekindlust
ning selle pohjal edasise dppimise vajadusi
Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt valjendada, arvestades
olukordi ja mdistes suhtluspartnereid; ennast
esitleda, oma seisukohti esitada ja pohjendada
Kultuuri- ja vaartuspadevus — suutlikkus
hinnata inimsuhteid ja tegevusi tldkehtivate
moraalinormide seisukohast, hinnata tldinimlikke
ja Uhiskondlikke vaartusi, vaartustada inimlikku,
kultuurilist ja looduslikku mitmekesisust;
teadvustada oma vaartushinnanguid;

Loodusained - emotsioonid, murdeiga,
suhtlemine, mina ja endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine, tervis kui heaoluseisund, ftiusiline,
vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis.
Vaimset heaolu séilitada aitavad tegevused ja
mottelaad. Liikkumise mdju tervisele. Sobiva
kehalise aktiivsuse valik.

Eesti keel- Suulise juhise kuulamine.
Liikkumisega seotud sdnavara tundmine.

Eneseregulatsiooni véimaluste kogemine. Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni vétteid.

Keskendumis- ja
tahelepanuharjutused.
Venitusharjutused tksi
ja paarides.
Lodgastusharjutused
uksi ja paarides
(kehatunnetus labi palli
veeretamise
kehaosadel).
Hingamisharjutuse
kaudu sisse-ja
valjahingamise
jalgimine.
Vaikuseminutid.

Muusika, kélarid,
voimlemismatid,
massaazirull, erinevad
digikeskkonnad,
erinevad spordirajatised,
joogapall, massaazipall,
varbsein, kummilint

Liikumine ja kultuur




loob midagi likumisega seotult,
analitisib loomist ja annab selle
kohta tagasisidet;

Kultuuri- ja vaartuspadevus- vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt

Sotsiaalne ja kodanikupadevus — suutlikkus
ennast teostada

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus mdista ja
hinnata iseennast, oma nérku ja tugevaid kiilgi;
analiiiisida oma kéaitumist erinevates olukordades
Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Odppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet; kasutada Opitut erinevates olukordades ja
probleeme lahendades

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
tihiskonnas nii 6ppimisel, kodanikuna tegutsedes
kui ka kogukondades suheldes, anallitisida oma
teadmisi ja oskusi, motiveeritust ja enesekindlust
ning selle pohjal edasise dppimise vajadusi
Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt valjendada, arvestades
olukordi ja mdistes suhtluspartnereid; ennast
esitleda, oma seisukohti esitada ja pohjendada

Kunstiépetus - omaloomingulise tantsu/kava
loomine

Vadrkeeled - erinevatest vodrkeelsetest
allikatest teabe otsimine, likumisalane sGnavara
Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik
enesevaljendus (oskus raakida saadud
kogemusest likumisuritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused, loovtoo

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus
Muusika - muusikaline likumine - laulu- ja
tantsuméangud, enesevéljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine

Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kusimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

Vaimlemiskava
loomine, tantsulise
liikkumise loomine,
sporditrituse
labiviimine, tagasiside
andmine teistele ja
endale, analQiiisimine,
loovtdo, likumismangu
loomine

Koolitritused,
helististeem,
digivahendid, spordisaal,
koolihoov

on osalenud osavdtjana, vaatlejana
voi vabatahtlikuna valjaspool kooli
toimunud likumisuritusel ning
anallitisib saadud kogemust;

Kultuuri- ja vaartuspadevus- vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt

Sotsiaalne ja kodanikupadevus — suutlikkus
ennast teostada

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Odppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet;

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
tihiskonnas nii Gppimisel, kodanikuna tegutsedes
kui ka kogukondades suheldes, anallitisida oma
teadmisi ja oskusi, motiveeritust ja enesekindlust
ning selle pohjal edasise dppimise vajadusi
Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt valjendada, arvestades
olukordi ja mdistes suhtluspartnereid; ennast
esitleda, oma seisukohti esitada ja pohjendada

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus
(oskus raakida saadud kogemusest
likumistiritusel), likumismangude ja spordialade
nimetused, loovtoo

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus
Muusika - muusikaline likumine - laulu- ja
tantsuméangud, enesevéljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida
Oppis, millele tahab tahelepanu podrata, toob valja, mis oli temale uus, mis oli
positiivne, mis oli negatiivne ning péhjendab.

Osalemine
spordipéeval,
likumisnadala raames

Spordivdistluste
vaatamine.
Tantsutreeningu
kulastus.

Vestlusring.

Huviring.
Jooksuvdistlused,
kergejoustikuvdistlused

toimunud spordidritusel.
Liihike matk spordisaali.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kdlarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad,
kulalisdpetajad,
digivahendid

mdistab ausa mangu tahendust ja
rakendab selle pdhimétteid;

Opipadevus: tegevuse mbtestamine (nt
tlesande ja tegevuse analtits, hinnangu voi
tagasiside andmine).

Enesemaaratluspadevus — suutlikkus mdista ja
hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid kiilgi;
analuiiisida oma kéaitumist erinevates
olukordades; kaituda ohutult ja jargida tervislikke
eluviise; lahendada suhtlemisprobleeme;
Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt valjendada, arvestades
olukordi ja mdistes suhtluspartnereid; ennast
esitleda, oma seisukohti esitada ja pohjendada

Loodusained - aus mang/kaitumine,
emotsioonid ja nendega toimetulek

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevaljendus
Ajalugu - likumis- ja sporditraditsioonid

Ausa mangu pdhimétted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus, keelatud
vétted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende vaértuste kujunemist.

Osalemine
spordipéeval,
likumisnadala raames

Spordivdistluste
vaatamine.
Tantsutreeningu
kulastus.

Vestlusring.

Huviring.
Jooksuvaistlused,
kergejoustikuvdistlused

toimunud spordidritusel.
Liithike matk spordisaali.

Muusika, spordisaal,
spordirajatised,
peeglisaal, kdlarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad,
kulalisdpetajad,
digivahendid




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

Kultuuri- ja vaartuspadevus- vaartustada
loomingut ja kujundada ilumeelt

Sotsiaalne ja kodanikupadevus — suutlikkus
ennast teostada

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
dppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet; kasutada Opitut erinevates olukordades ja
probleeme lahendades, seostada omandatud
teadmisi varemdpituga

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
tihiskonnas nii 6ppimisel, kodanikuna tegutsedes
kui ka kogukondades suheldes, anallitisida oma
teadmisi ja oskusi, motiveeritust ja enesekindlust
ning selle pohjal edasise dppimise vajadusi

Vadrkeeled - erinevatest vodrkeelsetest
allikatest teabe otsimine, likumisalane sGnavara
Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik
enesevaljendus (oskus raakida saadud
kogemusest likumisuritusel), likumismangude ja
spordialade nimetused, loovtoo

Muusika - muusikaline likumine - laulu- ja
tantsuméangud, enesevéljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine

Ajalugu - likumis- ja sporditraditsioonid

Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega vdi tuntud sportlase voi
tantsija tahendusega tihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses
likumise, tantsu ja spordiga.

Erinevate infokanalite kasutamine: ajakirjandus, televisioon, internet jne. Kiriitilised
arutelud: stereottiipsed uskumused; sport tihiskonnas — ihiskonna muutumise méjud
spordile, likumise spordi ja tantsu véljendusvdimalused kultuuris.

Osalemine
spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud spordidritusel.
Liihike matk spordisaali.
Spordivdistluste
vaatamine.
Tantsutreeningu
kulastus.
Jooksuvdistlused,
kergejoustikuvdistlused
Tantsumangud
Kaasaegnetants
Loovliikumine/tants
Rahvatants
Tanavatantsu
naidistunnid
Digivahendid

Muusika, spordisaal,
spordirajatised, kdlarid,
piletid Uritustele,
transport, projektid ja
kirjutajad,
kulalisdpetajad,
digivahendid

jargib ning analisib liikumistega
seotud isiklikku huigieeni ja
ohutusnéudeid;

Sotsiaalne ja kodanikup&adevus:
pesemisharjumuse tekitamine, kui terve kodaniku
méjutaja

Enesemaaratluspadevus: 8ppeprotsess toetab
enda minapildi valjakujunemist, kaituda ohutult ja
jargida tervislikke eluviise;

Eesti keel -suuline ja kirjalik enesevaljendus
Sotsiaalained- hugieeni olulisus elus
Tehnoloogia- teaduse ja tehnika maju
likumisele (spordivarustus ja vahendid)
Loodusained - riietus, huigieen

Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt likumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pdhjendab nende vajalikkust.
Hugieeni jargimine seoses liikumistegevusega.

Riiete vahetamise
olulisus, dige riietuse
valimine

Ohutuse tagamine
tunnis

Hugieen peale likumise
tundi

Riietusruum, dudsiruum

riietub likumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

Sotsiaalne ja kodanikupadevus:
pesemisharjumuse tekitamine, kui terve kodaniku
méjutaja

Enesemaaratluspadevus: 8ppeprotsess toetab
enda minapildi valjakujunemist, kéituda ohutult ja
jargida tervislikke eluviise;

Eesti keel -suuline ja kirjalik enesevaljendus
Sotsiaalained- hugieeni olulisus elus
Tehnoloogia- teaduse ja tehnika maju
likumisele (spordivarustus ja vahendid)
Loodusained- riietus, hiigieen

Riietumine vastavalt ilmastikule, likumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Riiete vahetamise
olulisus, dige riietuse
valimine

Ohutuse tagamine
tunnis

Hugieen peale likumise
tundi

Riietusruum, dudsiruum

anallitisib enda liikumiskogemust
looduses;

Kultuuri- ja vaartuspadevus- hinnata kultuurilist
ja looduslikku mitmekesisust

Sotsiaalne ja kodanikupadevus — austada
erinevate keskkondade reegleid ja tihiskondlikku
mitmekesisust

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
dppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet;

Loodusained- looduses liikumine, erinevates
keskkondades liikumine, orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared
Tehnoloogia- teaduse ja tehnika maju
likumisele (spordivarustus ja vahendid)

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik
enesevaliendus

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; vdimalusel paevased
voi 60bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit,
lesannete jaotamine jne), kaitumine looduses (nt mida teha prigiga).

Erinevas keskkonnas
likumine

Erinevad likumisviisid
Info otsimine
erinevatest allikatest

Erinevad keskkonnad
(koolihoov, park,
terviserada jne)
Digivahendid

oskab liikuda linnas ja/vdi looduses,
méarates asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid véimalusi;

Kultuuri- ja vaartuspadevus- hinnata kultuurilist
ja looduslikku mitmekesisust

Sotsiaalne ja kodanikupadevus — austada
erinevate keskkondade reegleid ja tihiskondlikku
mitmekesisust

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
dppekeskkonda individuaalselt ning hankida
Oppimiseks, tervisekaitumiseks vajaminevat
teavet;

Geograafia - vdimalik 18imida koolitee
kaardistuse rakendust

(http:/mww liikluskasvatus.ee/opetajale/uldharid
uskool/ii-kooliaste/kooliteekaardistamine/).
Loodusained- looduses liikumine, erinevates
keskkondades liikumine, orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti m&istmine;

Raja labimine erinevatel likumisviisidel (nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi
kasutades. Tehnoloogilised vahendid. Orienteerumismangud. Oma igapéaevase
likumisteekonna kavandamine (ohutus, liikumisviis, vajalik aeg) ja likumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi voimalusi kasutades.

Seos labiva teema "Tervis ja ohutus" liklusalase dpitulemusega: dpilane kaardistab
liklusohtlikud kohad ja kavandab likumisviisi arvestades enda ohutu koolitee.

Erinevas keskkonnas
likumine

Erinevad likumisviisid
Info otsimine
erinevatest allikatest
Kaardi lugemine

Erinevad keskkonnad
(koolihoov, park,
terviserada jne)
Digivahendid

Kaardi lugemine
Erinevad rakendused
Kompass



http://www.liikluskasvatus.ee/opetajale/uldharid

mdistab tantsukultuuri ja tantsu Suhtluspadevus: koost66le suunatud Matemaatika - harjutuste sooritus ja korduste Tantsu kui likumiskultuuri métestamine enesevéljendusvahendina erinevates Tantsumangud Muusika, spordisaal,
enesevaljendusvormina; tegevused, dpilane véljendab oma valikuid, arv, geomeetrilised vormid tantsus kultuurides. Erinevate tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste |Kaasaegnetants peeglisaal, kdlarid,
pb6hjendab neid, suhtleb kaaslastega, annab Loodusained - mdisted keha, kehaosad, ja erinevuste leidmine tantsus. Erinevad tantsud ja tantsuméngud. Tantsimine, Loovliikumine/tants transport, projektid ja
tagasisidet tksteise sooritusele, analtitisib paaris- |likumine vaatamine ja arutlemine. Omaloominguliste tantsude loomine, vaatamine ja Rahvatants kirjutajad, projektor,
voi rihmategevust. Eesti keel - suuline ja kirjalik arutlemine. Tanavatantsu kulalispetajad, arvuti ja
Sotsiaalne ja kodanikupadevus: mangud enesevaljendusoskus naidistunnid rakendused
paarides ja gruppides thtsete eesmarkide Kunstiained- likumine, kui kunst. Liikumise ja Digivahendid
saavutamiseks. muusika seosed: likumine muusikas, likumise
Enesemaaratluspéadevus: suutlikkus mdista ja  [loomine vastavalt muusikale
hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid kiilgi;  |Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja
Kultuuri- ja vaartuspadevus- harrastatavad tantsuméangud, enesevéljendus, tantsude
tantsuviisid tanapaeva thiskonnas, hinnata loomine, vaatamine, arutlemine, kultuuriliste
kultuurilist mitmekesisust eriparade mdistmine erinevate tantsude kaudu;
Opipadevus- kasutada &pitut erinevates tantsu kui likumiskultuuri avastamine, tants kui
olukordades ja probleeme lahendades; seostada |enesevaljendusvahend erinevates kultuurides ja
omandatud teadmisi varemdpituga selle seos dpilase omakultuuriga.
Ajalugu - liikumis- ja sporditraditsioonid
organiseerib kaasopilasi lihtsasse Kultuuri- ja vaartuspadevus- vaartustada Kunstidpetus - omaloomingulise tantsu/kava Opetaja juhendamisel dpilase poolt planeeritud likumistegevus (niteks seoses enda |Osalemine Muusika, spordisaal,

likumisega seotud tegevusse.

loomingut ja kujundada ilumeelt

Sotsiaalne ja kodanikupadevus — suutlikkus
ennast teostada

Opipadevus — suutlikkus organiseerida
Odppekeskkonda ning hankida dppimiseks,
vajaminevat teavet;

Digipadevus — suutlikkus kasutada uuenevat
digitehnoloogiat toimetulekuks kiiresti muutuvas
tihiskonnas nii Gppimisel, kodanikuna tegutsedes
kui ka kogukondades suheldes
Suhtluspadevus — suutlikkus ennast selgelt,
asjakohaselt ja viisakalt valjendada, arvestades
olukordi ja mdistes suhtluspartnereid; ennast
esitleda, oma seisukohti esitada ja pohjendada

loomine; uurimine, katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine

Eesti keel - suuline enesevaljendus,
likumismangude ja spordialade nimetused,
loovt6d

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus,
harjutuste sooritus ja korduste arv

Muusika - muusikaline likumine - laulu- ja
tantsuméangud, enesevéljendus, tantsude
loomine, vaatamine, arutlemine

liikumis- voi spordiharrastusega).

spordipéeval,
likumisnadala raames
toimunud spordidritusel.
Liihike matk spordisaali.
Spordivdistluste
vaatamine.
Tantsutreeningu
kulastus.
Jooksuvaistlused,
kergejoustikuvdistlused
Tantsumangud
Kaasaegnetants
Loovliikumine/tants
Rahvatants
Tanavatantsu
naidistunnid
Digivahendid

spordirajatised, kdlarid,
digivahendid,
peegelsaali, koolitritused




