Sillamde Eesti Pohikool

Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus ¢

1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis litkumisdpetuse pohimdtteid, et toetada Spilaste
positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispddevust, s.o
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pédev aktiivselt litkuda, tegelda liikumisharrastusega
ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispadevust arendava O0ppe tulemusena pdhikooli Idpetaja:

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

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

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

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

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

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

1.2. Ainevaldkonna dppeaine arvestuslik maht

Oppeaine nidalatundide maht kooliastmeti on jirgmine

oppeaine | kooliaste Il kooliaste 111 kooliaste

Kehaline kasvatus 8 8 6

1.2.1. Ainetundide jaotus, lihtsustatud oppekava

Oppeaine I kooliaste II kooliaste III kooliaste

Kehaline kasvatus 8 6 6

Oppeaine nidalatundide jagunemine klasside kaupa miirataksekindlaks kooli dppekavas.

1.3. Ainevaldkonda kooli vairtuste toetus
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1.4. Ainevaldkonna voimalusi 16iminguks ja iildpiddevuste arengu toetamiseks.

1.4.1. Uldpéadevuste kujundamise véimalusi

Viirtuspiadevuse kujunemist toetatakse kehalises kasvatuses tervist ja jatkusuutlikku
eluviisitédhtsustava oppega. Tervis on inimese iiheks hinnalisemaks eluvaértuseks, mille hoidmise
nimel tuleb Opilasel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises. Sportlikus tegevuses jargib dpilane
ise ja nduab oma kaaslastelt vOistlusmééruste tditmist. Ausa méngu pdhimdtete tdhtsustamine ja
jargimine kdiges ja koikjal toetavad humaanse, kolbelise isiksuse kujunemist. Kehalises kasvatuses
omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad
Opilase silmaringi.

Sotsiaalne pidevus on Opilase oskus moista oma tegevuse voOimalikke tagajirgi ning
jélgida/kontrollida oma kéitumist: viltida ohuolukordi, olla kaaslaste suhtes viisakas, tdhelepanelik,
abivalmis jne. Emotsionaalsetes voistlussituatsioonides Opib Opilane oma voidurdomu voi
kaotusekibedust sobival viisil vdljendama. Koostoo kaaslastega Opetab Opilast inimestevahelisi
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, aga ka ennast kehtestama. Kehalises kasvatuses
toimub iihistegevuse kaudu dpilase vdimekuse esiletoomine ja oskuste arendamine. Areneb Opilase

kohanemisevdime, koostodoskus, empaatia, tahte omadused, eneseviljendusoskus ning distsipliin.
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Eneseméiaratluspiddevus on oskus hinnata oma kehalisi voimeid ning tahe ja oskus neid arendada,
samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kaditumist, jirgida terveid eluviise ning véltida
ohuolukordi.
Opipidevuse arengut soodustavad dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste vOimete taset ning seada eesmirke ja valida tundides Opitud alade/harjutuste seast
sobivaimad liigutusoskuste ja kehalise t66voime tdiustamiseks. Koolis tekkinud spordihuvi toetab
valmisolekut dppida uusi litkumisviise ja suunab Opilasi sellekohast infot hankima.
Suhtluspidevuse arengut soodustab spordi- ja liikumisalase oskussdonavara kasutamine, sdnaline
eneseviljendusoskus ning teabe- ja tarbetekstide lugemine/mdistmine.
Ettevotlikkuspadevuse arengut soodustab oskus néha probleeme ja leida neile lahendusi; piistitada
eesmirke, genereerida ideid ning sobivaid vahendeid ning meetodeid kasutades leida teostusviise.
Kehalises kasvatuses opib dpilane analiilisima oma tervislikku seisukorda ja to6voimet, kavandama
ja realiseerima tegevusi tervise tugevdamiseks ja todvoime parandamiseks. Sportlikus tegevuses aset
leidev koost6o Opetab Opilast arukaid riske vottes toime tulema.
Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis,
kehalise t60vOoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad dpilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.
Digipadevus. Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise-ja muu
sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide iile
arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid
digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust méérata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi
jargi ning salvestada litkumisteed. Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostdooskusi,
védrtushoiakuid ja turvalist tegutsemist.
1.4.2. Kehalise kasvatuse 10imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega
Kehalise kasvatuse 16imimisel teiste valdkondadega on palju voimalusi.
Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Emakeelepddevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti
mdoistmise, suulise ja kirjaliku tekstiloomise ning eneseviljendusoskuse kaudu.
Opilaste vdorkeeltepddevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest vodrkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialades/litkumisviisides kasutatakse voorsonu, mille tdhendust on
vaja selgitada.
Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning

avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
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isikupérasele ja loomingulisele késitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi
ja omandolisi lahendusi ning oskust méargata ilu iimbritsevas elukeskkonnas.

Sotsiaalained. Koostoo litkkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tihelepanelikku, abivalmis ja
sallivat suhtumist kaaslastesse.

Tehnoloogia. Tehnoloogiline padevus voimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitodesid.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, modtiihikud, koordinaadid).

1.4.4. Libivate teemade rakendamise voimalusi

Libiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes
kui ka tunnivilises tegevuses, samuti fiilisilise ja sotsiaalse dOpikeskkonna loomise kaudu. Ohutust ja
turvalisust kisitletakse kehalise kasvatuse tundides vastavalt tegeldavale spordialale. Opilastele
selgitatakse, kuidas vdimalikus ohusituatsioonis tegutseda ning vajadusel abi kutsuda.

Libivat teemat ,,Elukestev 0pe ja karjiari planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning litkkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult
tegelema. Tundideskésitletakse erinevaid elukutseid (nt kehalise kasvatuse dpetaja, treener, pééstja)
tutvustades. Nimetatud ametid nduavad head fiiiisilist ettevalmistust ning pohjalikke teadmisi inimese
arengust, erinevatest spordialadest ja tervise arendamise pohimdtetest. Kehalise kasvatuse tunnid on
samuti hea véimalus selgitada kehalise vormisoleku mdju t66turul kandideerimisel ja igapdevaste
tooiilesannete tditmisel.

Lébivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalise kasvatusega seostada vaba aja ja
loodusliikumisega seotud teemade kisitlemine. Viljaspool kooli territooriumi korraldatud kehalise
kasvatuse tunnid, milles peale sportliku tegevuse selgitatakse iimbritseva keskkonna hoidmise
olulisust, soodustavad dpilase kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Lébivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivélise
lilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, vdistlused, Opilaste
juhendamisel tegutsevad liikumis- ja treeningrithmad jms).

Lébiva teema ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ realiseerimist kehalises kasvatuses toetatakse
meeskonnatdds osalemise kaudu. Opilastele pakutakse vdimalust kogeda nii liidri kui ka

meeskonnaliikme rolli. Lisaks voimaldavad kehalises kasvatuses omandatud erinevate spordialade
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teadmised anda Opilastele suurema vastutuse tunnivéliste spordivoistluste organiseerimisel, toetades
seelédbi Opilaste ettevotlikkuse arengut.

Libiv teema ,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/liikumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning
aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
vaartustavaks) tihiskonnaliikmeks.

Libivat teemat ,,Teabekeskkond” toetatakse Opilaste suunamisega info otsimisele tervise
tugevdamise, isikliku liikumisharrastuse kujundamise, teadliku treenimise jms kohta.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
tilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega. Seda tehes tuleb dpilasi suunata kriitiliselt
analiilisima tehnoloogia mdju inimese kehalisele arengule.

Libiv teema ,Viartused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa médngu pdohimdtete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnividlises sportlikus tegevuses. Eesmérk on
omakasuptiiidlikkuse ja egoismi taandamine. Méangureeglite vajalikkuse mdistmine ning tahe ja oskus
vastu seista nende rikkumisele toetavad pilase kujunemist kolbeliseks isiksuseks.

1.4.5. Piirkondliku ja kooli eripira arvestamine

Kooli eripdra arvestades on liikumistundide ldbiviimiseks kasutada Sillamde linna ujula, kooli
staadion ja dueala, mereddres asuv promenaad. Kultuurilist pddevust toetavad Sillamde muuseum ja

nii linna kui ka kooli raamatukogu.

2. AINEKAVA

2.1. Kehaline kasvatus

2.1.1. Oppeaine kirjeldus.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikkumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus,
litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liitkumispadevuse kujunemisel vordse
kaaluga. Iga kooliastme 1dpuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Opilase ea
kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika liikumispddevuse kujunemiseks alates esimesest
kooliastmest kuni pdhikooli 16puni.

Taotletavad Opitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab rohuasetuste seadmine Oppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale
tdhenduse  andmisse, eneseanaliiisi ning eri  spordialade, tantsude, lihtsustatud

sportmingudepohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.
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| KOOLIASTE

Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

Opilane:

1) on omandanud erinevaid litkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et litkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;
5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest

ning emotsioonide markamisest.

Liikumisoskused

Opitulemused Oppesisu Praktilised tood

1) kasutab edasiliikumisoskusi | 1.klass 1.klass

eri keskkondades, harjutustes, | litkkumisméangud Jooks dige pea-, keha- ja

litkumisméngudes ja tantsus, (individuaalselt, paaris ja kateasenditega, poia

rlitmis ja muusika saatel, grupiti); jooksusuunalise maha

koostdds paarilise ning hiippe- ja jooksuharjutused astumisega. Jooks

riihmaga (individuaalselt, paaris- ja vahelduvalt konniga
grupiti); kolonnis, paarides,
teatevOistlused erinevate looklevalt, siksakina, mooda

edasiliikumisoskustega nii sise- | joont. Polvetdste jooks paigal

kui ka vélitingimustes. ja edasiliikumisega;
Edasiliikumisoskuste jalatostejooks,
kasutamine tantsus. Keha sadretdstejooks ja jooks
lilkumine ajas ja erinevates ristsammudega.

ritmides. Keha liikkumine
ruumis. Keha litkumine heli ja
muusika saatel. Liikumine
eneseviljenduse vahendina.

Liikumine koost00s teistega.

Edasiliikumisoskuste

kasutamine riitmis ja muusikas.
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Etteantud riitmi jargi litkumine

ja ise riitmi tekitamine.

2.klass Liikumismangud
(individuaalselt, paaris ja
grupiti); hiippe- ja
jooksuharjutused
(individuaalselt, paaris- ja
grupiti); hiippeméngud;
teatevoistlused erinevate
edasilitkumisoskustega nii sise-
kui ka vilitingimustes;

ujumisoskused.

2.klass Jooks Gige pea-,
keha- ja kéteasenditega, poia
jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks
vahelduvalt kdnniga
kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, mooda
joont. Pdlvetdste jooks paigal
ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega; veega
kohanemine, sukeldumine
(veekartuse tiletamine,
veetakistuse ja kandejou
tunnetamine, vette
véljahingamine
(hingamisdpetus). Veepinnal
lamamine (ujuvus).
Veepinnal libisemine.
Krooliujumine,
seliliujumine,
rinnuliujumine,

liblikujumine. Stardihiipped.

3.klass Litkumisméngud
(individuaalselt, paaris ja
grupiti); hiippe- ja
jooksuharjutused
(individuaalselt, paaris- ja
grupiti); hiippeméngud,
teatevoistlused erinevate

edasilitkumisoskustega nii sise-

3.klass Jooks odige pea-,
keha- ja kiteasenditega, poia
jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks
vahelduvalt kdonniga
kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, mooda
joont. Pdlvetdste jooks paigal

ja edasilitkumisega;
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kui ka vélitingimustes;

ujumisoskused.

jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega; veega
kohanemine, sukeldumine
(veekartuse tiletamine,
veetakistuse ja kandejou
tunnetamine, vette
viljahingamine
(hingamisopetus). Veepinnal
lamamine (ujuvus).
Veepinnal libisemine.
Krooliujumine,
seliliujumine,
rinnuliujumine,

liblikujumine. Stardihiipped.

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja

litkumisméangudes

1.klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
liikumisméangudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

1.klass Liikumine jalgrattal,
toukerattal, rulal, suuskadel,
kelgul, uiskudel. Liikumine
inventaril kaasates
suunamuutusi. Astesamm
keppideta. Libisamm
keppideta. Poorded
(lehvikpoorded) paigal.
Kukkumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine
korgasendis (keppideta),

poOhiasendis.

2.klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkumisméngudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

2.klass Liikumine jalgrattal,
toukerattal, rulal, suuskadel,
kelgul, uiskudel, ujumislaual.
Liikumine inventaril kaasates
suunamuutusi. Astesamm
keppideta. Libisamm
keppideta. P6orded
(Iehvikpodorded) paigal.
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Kukkumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine
korgasendis (keppideta),

poOhiasendis.

3.klass Spordiinventari
kasutamine erinevates

litkumisméangudes erinevates

keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

3.klass Liikumine jalgrattal,
toukerattal, rulal, suuskadel,
kelgul, uiskudel, ujumislaual.
Liikumine inventaril kaasates
suunamuutusi. Astesamm
keppideta. Libisamm
keppideta. Poorded
(lehvikpoorded) paigal.
Kukkumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine
korgasendis (keppideta),

pOhiasendis.

3) teab esmast litkumisvahendi

hoidmis- ja hooldusvajadust

1.klass Sporditaristus
kditumise ja vahendite
kdsitsemise korraldus.
Spordiinventari
korrashoidmine ja
heaperemehelik kasutus.
Sooritusjirgse tegevuse
inventari tagasipanek ja

hooldus.

1.klass Sise-ja
valitingimustes reeglite
satestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle késitsemise

korrashoid.

2.klass Sporditaristutes
kéitumise ja vahendite
kdsitsemise korraldus.
Spordiinventari
korrashoidmine ja
heaperemehelik kasutus.
Sooritusjirgse tegevuse
inventari tagasipanek ja
hooldus. Sisekorraeeskiri

ujulas.

2.klass Sise-ja
vélitingimustes reeglite
satestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle kasitsemise
korrashoid. Ujumise
meelespea: ujumistunnis
vajalikud vahendid;
kditumine riietusruumis,

pesemisruumis, ujulas.
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Ohutusnouded

ujumispaikades

3.klass Sporditaristutes
kditumise ja vahendite
kédsitsemise korraldus.
Spordiinventari
korrashoidmine ja
heaperemehelik kasutus.
Sooritusjirgse tegevuse
inventari tagasipanek ja
hooldus. Sisekorraeeskiri

ujulas.

3.klass Sise-ja
valitingimustes reeglite
satestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle kdsitsemise
korrashoid. Ujumise
meelespea: ujumistunnis
vajalikud vahendid;
kéitumine riietusruumis,
pesemisruumis, ujulas.
Ohutusnouded

ujumispaikades

4) kasitseb vahendit harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste

oskuste arendamiseks

1.klass Viskeoskus;
plitidmisoskus;
porgatamisoskus; palli (vm
vahendi) 166misoskus kiega;
166misoskus jalaga; palli (vim
vahendi) 160misoskus

vahendiga.

1.klass Liikumisméngud,;
lihtsustatud sportméngud;
Palli porgatamine paigal ja
litkumiselt parema ja vasaku
kéega erniva riitmiga.
Maingija litkumistehnika.
Pallihoie. Kahe kiega
rinnaltsoot, porkesodot tihe
kéega iilals6ot. Paigalt kahe
kéega rinnaltvise. S66dud
litkumiselt. Porgatamine
takistustes moodumisel,
kiiruse, riitmi ja palli

porgekdrguse muutmisega

2.klass Viskeoskus:
plitidmisoskus ja
poOrgatamisoskus.

Palli (vm vahendi) 166misoskus
kéega ja jalaga.

Palli (vm vahendi) 166misoskus
vahendiga.

Ujumisinventari kasutus.

2.klass Litkumisméangud;
lihtsustatud sportméngud;
ujumisoskused inventariga.
Palli porgatamine paigal ja
liilkumiselt parema ja vasaku
kdega erniva riitmiga.
Mingija litkumistehnika.

Pallihoie.

10
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Kahe kdega rinnaltsoot,
porkesoot lihe kdega
iilalsoot.

Paigalt kahe kédega
rinnaltvise.

S66dud litkumiselt.
Porgatamine takistustes
moddumisel, kiiruse, riitmi ja
palli porgekdrguse

muutmisega.

3.klass Viskeoskus:
plitidmisoskus;
porgatamisoskus; palli (vm
vahendi) 166misoskus kdega ja
166misoskus jalaga;

Palli (vm vahendi) 166misoskus
vahendiga.

Ujumisinventari kasutus.

3.klass Liikumisméngud;
lihtsustatud sportmingud;
ujumisoskused inventariga.
Palli porgatamine paigal ja
liilkumiselt parema ja vasaku
kéega erineva riitmiga.
Maingija litkumistehnika.
Pallihoie.

Kahe kdega rinnaltsoot,
porkesoot lihe kdega
iilalsoot. Paigalt kahe kidega
rinnaltvise. S66dud
litkumiselt. Porgatamine
takistustes moodumisel,
kiiruse, riitmi ja palli

porgekdrguse muutmisega.

5) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal hdljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit
edasi liitkuda

2.klass Ujumisoskused

veetingimustes.

2.klass Veega kohanemine,
sukeldumine (veekartuse
iiletamine, veetakistuse ja
kandejou tunnetamine, vette
véljahingamine
(hingamisopetus). Veepinnal
lamamine (ujuvus).

Veepinnal libisemine.

11
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Krooliujumine,
seliliujumine,
rinnuliujumine,

liblikujumine. Stardihiipped.

3.klass Ujumisoskused

veetingimustes.

3.klass Veega kohanemine,
sukeldumine (veekartuse
iiletamine, veetakistuse ja
kandejou tunnetamine, vette
véljahingamine
(hingamisopetus). Veepinnal
lamamine (ujuvus).
Veepinnal libisemine.
Krooliujumine,
seliliujumine,
rinnuliujumine,

liblikujumine. Stardihiipped.

6) hindab adekvaatselt oma
voimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid

oskusi;

2.klass Ujula
sisekorraeeskirjade

tutvustamine

2.klass Ujumise meelespea:
ujumistunnis vajalikud
vahendid; kditumine
riletusruumis,
pesemisruumis, ujulas.
Ohutusnouded

ujumispaikades

3.klass Ujula
sisekorraeeskirjade

tutvustamine

3.klass Ujumise meelespea:
ujumistunnis vajalikud
vahendid; kditumine
riletusruumis,
pesemisruumis, ujulas.
Ohutusnouded

ujumispaikades

7) hoiab tasakaalu asendites,
liilkumistel ja nende

kombinatsioonides;

1.klass Kehakontrollioskuse
omandamine asendites;

kehakontrollioskus liikumistel;

1.klass Seismised ja
liikumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli
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kehekontrollioskus asendite ja

litkumiste kombinatsioonides

arendavad mingud;
erinevatel vahenditel
liikumine; Veere
kdgarasendis ette ja taha
(,,kiitkhobu*). Kukerpall.
Veere korvale sirutatult.
Turiseis (abistamisega).
Kaarsild selili lamangust
(abistamisega). Veere
korvale harkistest e

ringveere.

2.klass Kehakontrollioskuse
omandamine asendites;
kehakontrollioskus liikumistel;
kehekontrollioskus asendite ja

litkumiste kombinatsioonides

2.klass Seismised ja
litkkumised erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli
arendavad mingud;
erinevatel vahenditel
litkumine; Veere
kégarasendis ette ja taha
(,,kitkhobu*). Kukerpall.
Veere korvale sirutatult.
Turiseis (abistamisega).
Kaarsild selili lamangust
(abistamisega). Veere
korvale harkistest e

ringveere.

3.klass Kehakontrollioskuse
omandamine asendites;
kehakontrollioskus liikumistel;
kehekontrollioskus asendite ja

litkumiste kombinatsioonides

3.klass Seismised ja
litkkumised erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli
arendavad mingud;
erinevatel vahenditel
liikumine; Veere
kdgarasendis ette ja taha

(,,kiikhobu*). Kukerpall.

13



Sillamde Eesti Pohikool

Veere korvale sirutatult.
Turiseis (abistamisega).
Kaarsild selili lamangust
(abistamisega). Veere
korvale harkistest e

ringveere.

8) korrigeerib kehahoidu

Opetaja juhtimisel;

1.klass Ulesrivistus kohaloleku

kontrolliks

1.klass Tervitamine.
Rivistumine iihte viirgu,
rivistumine kolonni.

Rivikiskluse taitmine.

2.klass Ulesrivistus kohaloleku

kontrolliks

2. klass Tervitamine.
Rivistumine iihte viirgu,
rivistumine kolonni.

Rivikiskluse taitmine.

3.klass Ulesrivistus kohaloleku

kontrolliks

3.klass Tervitamine.
Rivistumine iihte viirgu,
rivistumine kolonni.

Rivikéaskluse tiitmine.

9) arvestab peamisi turvalisuse
ja ohutu litkkumise pohimotteid
ning saab aru erinevate
liikumisviiside puhul vajaliku
turvavarustuse kasutamise

pohjustest;

1.klass Erinevate
liilkumisviiside dige tehnika
jargimine véltimaks vigastuste
teket; soojenduse pShimotte

rakendamine treeningutel.

1.klass Soojendusharjutused;
Spetsiifilisemad
soojendusharjutused
vastavalt treeningtunni
temaatikale; lilkumismangud

soojendusena.

2.klass Erinevate
litkkumisviiside dige tehnika
jérgimine véltimaks vigastuste
teket; soojenduse pohimotte

rakendamine treeningutel.

2.klass Soojendusharjutused;
Spetsiifilisemad
soojendusharjutused
vastavalt treeningtunni
temaatikale; liitkumisméngud

soojendusena.

3.klass Erinevate
litkumisviiside dige tehnika
jargimine véaltimaks vigastuste
teket; soojenduse pohimotte

rakendamine treeningutel.

3.klass Soojendusharjutused,;
Spetsiifilisemad
soojendusharjutused

vastavalt treeningtunni
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temaatikale; liikumisméngud

soojendusena.

10) arvestab tegevustes

kaaslasi;

1.klass Liikumisméngud,
lihtsustatud sportméngud,
hiippeharjutused ja -mangud
paarides, kolmikus ning

gruppides;

1.klass Harjutused paaris,
kolmikus ja gruppidena;
Harjutused teatevdistluses
paaris, kolmikus ja
gruppides; lihtsustatud

sportméngud vdistkondades.

2.klass Liikumisméangud,
lihtsustatud sportmangud,
hiippeharjutused ja -méngud
paarides, kolmikus ning

gruppides;

2.klass Harjutused paaris,
kolmikus ja gruppidena;
Harjutused teatevoistluses
paaris, kolmikus ja
gruppides; lihtsustatud

sportmingud voistkondades.

3.klass Liikumisméngud,
lihtsustatud sportmingud,
hiippeharjutused ja -méngud
paarides, kolmikus ning

gruppides;

3.klass Harjutused paaris,
kolmikus ja gruppidena;
Harjutused teatevdistluses
paaris, kolmikus ja
gruppides; lihtsustatud

sportméingud voistkondades.

11) annab tagasisidet enda
liilkumisoskuste ja -ohutuse
kohta etteantud kirjelduse

alusel;

1.klass Jooksu-, konni-, viske-
ja vahendikésitsemisoksute

hindamine

1.klass Hindab jooksu-,
kdnni-, viske- ja
vahendikésitsemisoskuste
praktiseerimist. Toob vilja,
mille kallal peab rohkem
pingutama ning millele

rohkem keskenduda.

2.klass Jooksu-, konni-, viske-
ja vahendikisitsemisoksute

hindamine

2.klass Hindab jooksu-,
konni-, viske- ja
vahendikasitsemisoskuste
praktiseerimist. Toob vélja,
mille kallal peab rohkem
pingutama ning millele

rohkem keskenduda.
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3.klass Jooksu-, konni-, viske-
ja vahendikésitsemisoksute

hindamine

3.klass Hindab jooksu-,
konni-, viske- ja
vahendikasitsemisoskuste
praktiseerimist. Toob vilja,
mille kallal peab rohkem
pingutama ning millele

rohkem keskenduda.

12) toob néiteid erinevate

litkumisoskuste kohta.

1.klass Jooksu- ja
hiippeharjutused ja litkumine

vahendiga ning vahendil

1.klass Niitab ja toob vilja,
missugused litkumisviisid
eksisteerivad (ette, taha,
kiilitsi) kaasates sealhulgas
suunamuutusi. Nditab ja toob
vilja kuidas liikuda
vahendiga (jalgpall, korvpall,
vorkpall) ja vahendil

(suuskadel, rattal, tdukerattal

jm.)

2.klass Jooksu- ja
hiippeharjutused ja litkumine

vahendiga ning vahendil

2.klass Naitab ja toob vilja,
missugused liikumisviisid
eksisteerivad (ette, taha,
kiilitsi) kaasates sealhulgas
suunamuutusi. Niitab ja toob
vilja kuidas litkuda
vahendiga (jalgpall, korvpall,
vorkpall) ja vahendil

(suuskadel, rattal, toukerattal

jm.)

3.klass Jooksu- ja
hiippeharjutused ja liikumine

vahendiga ning vahendil

3.klass Nditab ja toob vilja,
missugused litkumisviisid
eksisteerivad (ette, taha,
kiilitsi) kaasates sealhulgas
suunamuutusi. Néitab ja toob
vilja kuidas litkuda
vahendiga (jalgpall, korvpall,
vorkpall) ja vahendil
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(suuskadel, rattal, toukerattal

jm.)

P6himoisted

Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus, edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus;
edasiliitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused koost60s paarilise ja
riihmaga; litkumised vahendil (liikumisvahend (ratas, suusk, uisk, kelk jne); vahendi késitsemine;

kehakontrolli oskus.

Lo6iming teiste ainetega

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, liikkumissdonavara

Sotsiaalained - tervislikuks eluviisiks vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud
Matemaatika - ruumilised mdisted (ees, taga, korval jne), tempo

Véorkeel - voorkeelne litkumissonavara

Loodusapetus - litkumine erinevates keskkondades, sh maastikel
Inimesedpetus - riiletumine, erinevate harjutuste toime tunnetamine

Muusika - muusikaline litkumine erineval viisil, riitm

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused Oppesisu Praktilised tood
1) osaleb aktiivselt kehalisi 1.klass Harjutused paarides, 1.klass Teatevoistlused
voimeid arendavates méangudes | kolmikutes ja gruppides. paaris kaasates hiippe- ja
ja harjutustes; Harjutused ménguna ja jooksuelemente koos
teatevoistlusena. suunamuutustega. Harjutused

kolmikutes ja gruppides, mis
voimaldavad arendada nii
kehaliseid voimeid kui ka
sotsiaalset ringkonda
motiveerides selle kaudu

osalema aktiivselt

harjutustes.
2.klass Harjutused paarides, 2.klass Teatevoistlused
kolmikutes ja gruppides. paaris kaasates hiippe- ja
Harjutused médnguna ja jooksuelemente koos
teatevoistlusena. suunamuutustega. Harjutused

kolmikutes ja gruppides, mis
voimaldavad arendada nii

kehaliseid voimeid kui ka
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sotsiaalset ringkonda
motiveerides selle kaudu
osalema aktiivselt

harjutustes.

3.klass Harjutused paarides,
kolmikutes ja gruppides.
Harjutused ménguna ja

teatevOistlusena.

3.klass Teatevoistlused
paaris kaasates hiippe- ja
jooksuelemente koos
suunamuutustega. Harjutused
kolmikutes ja gruppides, mis
voOimaldavad arendada nii
kehaliseid voimeid kui ka
sotsiaalset ringkonda
motiveerides selle kaudu
osalema aktiivselt

harjutustes.

2) nimetab kehalisi voimeid;

1.klass Kiiruse,
vastupidavuse, jou ja
koordinatsiooni kaasavad

harjutused.

1.klass Oskab 6elda
erinevate spordialade puhul,
miks on vaja kiirust,
vastupidavust, joudu ja

kordinatsiooni.

2.klass Kiiruse, vastupidavuse,
jou ja koordinatsiooni kaasavad

harjutused.

2.klass Oskab oelda
erinevate spordialade puhul,
miks on vaja kiirust,
vastupidavust, joudu ja

kordinatsiooni.

3.klass Kiiruse, vastupidavuse,
jou ja koordinatsiooni kaasavad

harjutused.

3.klass Oskab oelda
erinevate spordialade puhul,
miks on vaja Kkiirust,
vastupidavust, joudu ja

kordinatsiooni.

3) moddab enda kehalisi

voimeid Opetaja juhendamisel;

1.klass Kiirendusjooksude ja
vastupidavusméngude ja
koordinatsiooniharjutustepohjal
kehaliste voimete mootmine

Opetaja juhendamisel.

1.Kklass Kiirendusjooksude
ajaline mootmine (sh
teatejooksud).
Vastupidavusméangude

pohjal ajaline moStmine
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(lihtsustatud sportméngud ja
kulliméngud).
Koordinatsiooniharjutuste
sooritamine néidates
tasakaalu voimekust ning

litkumist inventaril.

2.klass Kiirendusjooksude ja

vastupidavusméangude ja

koordinatsiooniharjutustepohjal

kehaliste voimete mootmine

Opetaja juhendamisel.

2.klass Kiirendusjooksude
ajaline mdotmine (sh
teatejooksud).
Vastupidavusméngude
pohjal ajaline moStmine
(lihtsustatud sportméngud ja
kulliméngud).
Koordinatsiooniharjutuste
sooritamine néidates
tasakaalu vdoimekust ning

litkumist inventaril.

3.klass Kiirendusjooksude ja

vastupidavusméngude ja

koordinatsiooniharjutustepohjal

kehaliste vOimete mootmine

Opetaja juhendamisel.

3.klass Kiirendusjooksude
ajaline modtmine (sh
teatejooksud).
Vastupidavusmingude
pohjal ajaline mootmine
(lihtsustatud sportméingud ja
kulliméngud).
Koordinatsiooniharjutuste
sooritamine néidates
tasakaalu voimekust ning

litkumist inventaril.

4) teab liitkumise ja toitumise

olulisust tervisele.

1.klass Liikumisega seotud
tegevuse efektiivsuse tegurid
tervisele ning selle jargselt
tuleneva energiavarude
tdiendamine toitaineterikka

toiduga.

1.klass Oskab kirjeldada
milleks on vaja liikuda ning
teab mida ja mitu korda
péeva jooksul on vaja enda

energiavarud tdiendada.
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2.klass Liikumisega seotud
tegevuse efektiivsuse tegurid
tervisele ning selle jargselt
tuleneva energiavarude
tdiendamine toitaineterikka

toiduga.

2.klass Oskab kirjeldada
milleks on vaja liikuda ning
teab mida ja mitu korda
pdeva jooksul on vaja enda

energiavarud tdiendada.

3.klass Liikumisega seotud
tegevuse efektiivsuse tegurid
tervisele ning selle jargselt
tuleneva energiavarude
tdiendamine toitaineterikka

toiduga.

3.klass Oskab kirjeldada
milleks on vaja liikuda ning
teab mida ja mitu korda
pieva jooksul on vaja enda

energiavarud tdiendada.

Pohimoisted

tervis; energia (toit, uni, litkumine); kehalised voimed.

Loiming teiste ainetega

Matemaatika - kehaliste voimete mdotmine dpetaja abiga, loendamine, liitmine, lahutamine,

korduste arvud, pikkus-, ajaiihikud, nende tajumine ja teisendamine.

Inimesedpetus - toitumine, uni, litkumine.

Eesti keel - kehaliste voimetega seotud mdisted.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

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

paev litkuma

1.klass Arutleda ja seletada,
milleks on tdhtis liitkumine,
sealhulgas treeningueelne
soojendus ning treeningujirgne

taastumine.

1.klass Praktiseeirimine
erinevate harjutuste alusel
treeningu tildist kasulikkust

tervisele.

2.klass Arutleda ja seletada,
milleks on téhtis litkumine,
sealhulgas treeningueelne
soojendus ning treeningujirgne

taastumine.

2.klass Praktiseeirimine
erinevate harjutuste alusel
treeningu iildist kasulikkust

tervisele.

3.klass Arutleda ja seletada,
milleks on tdhtis liitkumine,

sealhulgas treeningueelne

3.klass Praktiseeirimine

erinevate harjutuste alusel

20



Sillamde Eesti Pohikool

soojendus ning treeningujérgne | treeningu iildist kasulikkust

taastumine. tervisele.
2) markab liikudes 1.klass Siidameloogisageduse | 1.klass Oskab leida
stidamel6ogisageduse ja modtmise kohad. siidameldogisageduse
enesetunde muutust; mootmiseks moeldud kohad

ning oskab lugeda enda

pulssi.

2.Klass Stidameloogisageduse | 2.klass Oskab leida
modtmise kohad. siidameldogisageduse
mootmiseks moeldud kohad
ning oskab lugeda enda

pulssi.

3.klass Siidameloogisageduse | 3.klass Oskab leida
modtmise kohad. siidameldogisageduse
modtmiseks mdeldud kohad

ning oskab lugeda enda

pulssi;
3) sooritab liikumiseks 1.klass Treeningtunni 1.klass Soojendusharjutused
ettevalmistavaid ja taastumist soojenduse pohimote. tildised ja lahtuvalt
toetavaid tegevusi Opetaja Soojenduse harjutusvara spordierialast (jalgpall,
juhendamisel; erinevad variatsioonid. korvpall, vorkpall,

akrobaatika, kergejoustik

jm.)
2.klass Treeningtunni 2.klass Soojendusharjutused
soojenduse pohimote. iildised ja ldhtuvalt
Soojenduse harjutusvara spordierialast (jalgpall,
erinevad variatsioonid. korvpall, vorkpall,

akrobaatika, kergejoustik

jm.)
3.klass Treeningtunni 3.klass Soojendusharjutused
soojenduse pohimote. iildised ja ldahtuvalt
Soojenduse harjutusvara spordierialast (jalgpall,
erinevad variatsioonid. korvpall, vorkpall,

akrobaatika, kergejoustik
jm.)
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4) mérkab abi vajamist tunnis

ja kutsub abi ohuolukorras.

1.klass Kaaslastega sobralik

kéditumine ning toetamine.

1.klass Saab aru kuidas
kéituda tunnis, kuidas
kisitseda spordiinventari
ning kuhu po6rduda

probleemi olukorras.

2.klass Kaaslastega sobralik

kditumine ning toetamine.

2.klass Saab aru kuidas
kaituda tunnis, kuidas
kisitseda spordiinventari
ning kuhu pé6rduda

probleemi olukorras.

3.klass Kaaslastega sobralik

kditumine ning toetamine.

3.klass Saab aru kuidas
kéituda tunnis, kuidas
kisitseda spordiinventari
ning kuhu pé6rduda

probleemi olukorras.

P6himoisted: liikumisaktiivsus; siidamelodgisagedus; enesetunne; 112.

Loiming teiste ainetega

Loodusopetus - toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus; dpilane oskab mérgata, kas ja
kui palju ta on kehaliselt aktiivne.

Matemaatika - viahemalt 60 minutit aktiivsust paevas ja siidameldogisageduse méarkamine;
loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine; korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; litkkumisega seotud sdnavara, terminoloogia,

suulise juhise kuulamine

Inimesedopetus - mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras, mérkab enda enesetunnet

litkumisel.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

1) loob midagi litkumisega

seotult

1.klass Mingude
véljamdtlemine, pakkumine ja

ettepanekud.

1.klass Pakub vilja uusi
mange, kuhu on kaasatud nii
paariline, védiksemad grupid

kui ka suuremad grupid.

2.klass Mangude
véljamdtlemine, pakkumine ja

ettepanekud.

2.klass Pakub vilja uusi
mange, kuhu on kaasatud nii
paariline, vdiksemad grupid

kui ka suuremad grupid.
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3.klass Mangude
véljamdtlemine, pakkumine ja

ettepanekud.

3.klass Pakub vilja uusi
mange, kuhu on kaasatud nii
paariline, vdiksemad grupid

kui ka suuremad grupid.

2) kirjeldab kogemust, mille ta
on saanud viljaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel
osalejana,

vaatlejana voi vabatahtlikuna

1.klass Koolipaevajargne

tegevus.

1.klass Raagib
koolipdevajirgsetest
tegevustest ning nditab ette
harjutusi ja mange, mida
tema treeningutes

kasutatakse.

2.klass Koolipdevajargne

tegevus.

2.klass Raagib
koolipdevajargsetest
tegevustest ning nditab ette
harjutusi ja mange, mida
tema treeningutes

kasutatakse.

3.klass Koolipdevajirgne

tegevus.

3.klass Raagib
koolipédevajirgsetest
tegevustest ning nditab ette
harjutusi ja mange, mida
tema treeningutes

kasutatakse.

3) teab ja jargib iildiselt ausa

méngu pohimatteid;

1.klass Oskus jagada ning
sooritada harjutusi ja ménge

koostoos kaaslastega.

1.klass Oskab jagada
kaaslastega spordiinventari.
Oskab todtada koos teistega
nii paaris, kolmikus kui ka

suurema voistkonnana.

2.klass Oskus jagada ning
sooritada harjutusi ja ménge

koostd0s kaaslastega.

2.klass Oskab jagada
kaaslastega spordiinventari.
Oskab tootada koos teistega
nii paaris, kolmikus kui ka

suurema voistkonnana.

3.klass Oskus jagada ning
sooritada harjutusi ja ménge

koostoos kaaslastega.

3.klass Oskab jagada
kaaslastega spordiinventari.
Oskab tootada koos teistega

23



Sillamde Eesti Pohikool

nii paaris, kolmikus kui ka

suurema voistkonnana.

4) teab Eesti sportlasi ning
tantsu ja liitkumisega seotud

kultuuritiritusi;

1.klass Toob vilja tuntud

sportlasi ldhtuvalt spordialast.

1.klass Léhtuvalt
tunniteemast tuua vélja
tuntumad Eestit esindavaid
sportlasi nii minevikust kui
ka tegevsportlasi
(kergejoustik, ujumine,

sportméngud, talisport jm.)

2.klass Toob vilja tuntud

sportlasi lahtuvalt spordialast.

2.klass Lahtuvalt
tunniteemast tuua vélja
tuntumad Eestit esindavaid
sportlasi nii minevikust kui
ka tegevsportlasi
(kergejoustik, ujumine,

sportméngud, talisport jm.)

3.klass Toob vilja tuntud

sportlasi lahtuvalt spordialast.

3.klass Lahtuvalt
tunniteemast tuua vilja
tuntumad Eestit esindavaid
sportlasi nii minevikust kui
ka tegevsportlasi
(kergejoustik, ujumine,

sportméngud, talisport jm.)

5) teab ning jéargib isiklikku

hiigieeni ja ohutusndudeid;

1.klass Vajalik treeningujargne

hiigieen.

1.klass Treeningujéargse
hiigieeni vajalikkuse
esiletoomine ning
arusaamine, miks on see

vajalik.

2.Klass Vajalik treeningujirgne

hiigieen.

2.Klass Treeningujéargse
hiigieeni vajalikkuse
esiletoomine ning
arusaamine, miks on see

vajalik.

3.klass Vajalik treeningujargne

hiigieen.

3.klass Treeningujéargse

hiigieeni vajalikkuse
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esiletoomine ning
arusaamine, miks on see

vajalik.

6) riietub litkumiseks
sobilikult;

1.klass Tunnis osalemise
riietus vastavalt

treeningtingimustele.

1.klass Sisetingimustes
lithike riietus;
vilitingimustes pikkK riietus;
talvistes tingimustes talvine

riietus.

2.klass Tunnis osalemine
riietus vastavalt

treeningtingimustele.

2.klass Sisetingimustes
lithike riietus;
vélitingimustes pikk riietus;
talvistes tingimustes talvine

riietus.

3.klass Tunnis osalemine
riietus vastavalt

treeningtingimustele.

3.klass Sisetingimustes
lithike riietus;
vélitingimustes pikk riietus;
talvistes tingimustes talvine

riietus.

7) teab, mis voimalusi pakub

litkumiseks looduskeskkond

1.klass Liikumine looduses ja
kehaliste voimete arendamine

valitaristul.

1.klass Treeningute
kaasamine vilitingimustes
turnimiskonstruktsioonidel,
looduses liikumises ja

méngimises.

2.klass Liikumine looduses ja
kehaliste voimete arendamine

vilitaristul.

2.klass Treeningute
kaasamine vélitingimustes,
turnimiskonstruktsioonidel,
looduses liikumises ja

mangimises.

3.klass Liikumine looduses ja
kehaliste voimete arendamine

vilitaristul.

3.klass Treeningute
kaasamine vilitingimustes
turnimiskonstruktsioonidel,
looduses liikumises ja

méangimises.
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8) oskab liikuda tuttavas

keskkonnas, méérates asukohta

jasuunda

1.klass Liikumine
koolitimbruses voi

terviseradadel.

1.klass Jooksud, kiir- ja
kepikdnnid koolitimbruses ja

lahimal terviserajal.

2 klass Liikumine
koolitimbruses voi

terviseradadel.

2.klass Jooksud, kiir- ja
kepikdnnid koolitimbruses ja

lahimal terviserajal.

3.klass Liikumine
koolitimbruses voi

terviseradadel.

3.klass Jooksud, kiir- ja
kepikonnid koolitimbruses ja

lahimal terviserajal.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas

1.klass Tantsuvahetunnid

1.klass Tantsuvahetunnid

2.klass Tantsuvahetunnid

2.klass Tantsuvahetunnid

3.klass Tantsuvahetunnid

3.klass Tantsuvahetunnid

10) avastab liikumisvdimalusi

tantsu kaudu

1.klass Erinevate tantsustiilide
kaasamine vahetunnis, mille
kaudu on tunda Kiiruse,
koordinatsiooni ja

vastupidavuse komponenti.

1.klass Erinevate
tantsustiilide kaasamine koos

tempovahetusega.

2.klass Erinevate tantsustiilide
kaasamine vahetunnis, mille
kaudu on tunda kiiruse,
koordinatsiooni ja

vastupidavuse komponenti.

2 klass Erinevate
tantsustiilide kaasamine koos
tempovahetusega.

3.klass Erinevate tantsustiilide
kaasamine vahetunnis, mille
kaudu on tunda Kiiruse,
koordinatsiooni ja

vastupidavuse komponenti.

3.klass Erinevate
tantsustiilide kaasamine koos

tempovahetusega.

Pohiméisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus, "aus méing"; riietumine; hiigieen;

Loiming teiste ainete- ja iildpAdevustega

Kunstiopetus - uurimine, katsetamine, loomine, lahenduste leidmine

Loodusopetus - hiigieen, riietumine, looduses litkumine, erinevates keskkondades litkumine;
kooliiimbruse plaan, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus radkida saadud

kogemusest litkumistiritusel), lilkkumisméngude ja spordialade nimetused
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Inimesedpetus - kultuuriline mitmekesisus, aus miang/kditumine, emotsioonid ja nendega
toimetulek

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus

Véorkeel - spordialade nimetused eesti keeles ja voorkeeles

Muusika - muusikaline litkumine - laulu- ja tantsumangud, enesevaljendus

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused Oppesisu Praktilised t66d
1) sooritab vaimset ja kehalist 1. klass 1.klass Tasakaalu ja
tasakaalu soodustavaid tegevusi Akrobaatikatunnid kehakontrolli arendavad
Opetaja juhendamisel mingud; erinevatel

vahenditel liikumine; veered.

2.klass Akrobaatikatunnid 2.klass Tasakaalu ja
kehakontrolli arendavad
méangud; erinevatel

vahenditel liikumine; veered.

3.klass Akrobaatikatunnid 3.klass Tasakaalu ja
kehakontrolli arendavad
méngud; erinevatel

vahenditel liikumine; veered.

2) mirkab dpetaja juhendamisel | 1. klass Opetajapoolne 1. klass Harjutusejéargselt
emotsioone ja nendega tagasisisde harjutuse Opetajapoolne tagasiside
toimetulemist soodustavaid sooritamisel vastavalt sooritusele:
tegevusi kiitmine hésti sooritatud

harjutusele; mittesooritatud
harjutuse puhul

individuaalne ldhenemine.

2. klass Opetajapoolne 2. klass Harjutusejérgselt
tagasisisde harjutuse dpetajapoolne tagasiside
sooritamisel vastavalt sooritusele:

kiitmine hésti sooritatud
harjutusele; mittesooritatud
harjutuse puhul

individuaalne lahenemine.
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3. klass Opetajapoolne 3. klass Harjutusejérgselt
tagasisisde harjutuse Opetajapoolne tagasiside
sooritamisel vastavalt sooritusele:

kiitmine hésti sooritatud
harjutusele; mittesooritatud
harjutuse puhul

individuaalne lahenemine.

Pohimoisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 10dvestus; 1608gastus; keskendumine;

tahelepanu.

Loiming teiste ainetega
Inimesedpetus - tervisliku eluviisi teadmised, oskused ja hoiakud, emotsioonidega toimetulek,

mina ja endasse suhtumine, probleemidega toimetulek.

I KOOLIASTE

Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

1) on omandanud mitmekiilgseid liitkumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning

mdistab liikkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pohimdtteid;

4) mdistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost ning ennast litkumisega seotud tegevuste loojana;

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

Liikumisoskused

Opitulemused Oppesisu Praktilised tood
1) kasutab edasiliikumisoskusi 4. klass Liikumisméangud 4. Klass Jooks Gige pea-,
eri keskkondades, harjutustes, (individuaalselt, paaris ja keha- ja kéteasenditega,
litkkumisméngudes, spordialadel | grupiti); hiippe- ja poia jooksusuunalise maha
ning tantsus, riitmis ja muusika | jooksuharjutused astumisega. Jooks
saatel, koostoos paarilise ning (individuaalselt, paaris- ja vahelduvalt konniga
riihmaga grupiti); teatevoistlused kolonnis, paarides,
erinevate looklevalt, siksakina, mdoda
edasilitkumisoskustega nii sise- | joont. Polvetdste jooks
kui ka vilitingimustes. paigal ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
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ristsammudega.
Voistluseelse soojenduse
iseseisev sooritamine.

Erialane soojendus.

Kestvusjooks.
5. klass Liikumisméngud 5. klass Jooks dige pea-,
(individuaalselt, paaris ja keha- ja kéteasenditega,
grupiti); hiippe- ja poia jooksusuunalise maha
jooksuharjutused astumisega. Jooks
(individuaalselt, paaris- ja vahelduvalt konniga
grupiti); teatevdistlused kolonnis, paarides,
erinevate looklevalt, siksakina, mooda

edasilitkumisoskustega nii sise- | joont. Polvetdste jooks
kui ka vilitingimustes. paigal ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega.
Vaistluseelse soojenduse
iseseisev sooritamine.

Erialane soojendus.

Kestvusjooks.
6. klass Liikumisméngud 6. klass Jooks dige pea-,
(individuaalselt, paaris ja keha- ja kdteasenditega,
grupiti); hiippe- ja poia jooksusuunalise maha
jooksuharjutused astumisega. Jooks
(individuaalselt, paaris- ja vahelduvalt konniga
grupiti); teatevoistlused kolonnis, paarides,
erinevate looklevalt, siksakina, mdoda

edasilitkumisoskustega nii sise- | joont. Polvetdste jooks
kui ka vilitingimustes. paigal ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega.
Vaistluseelse soojenduse

iseseisev sooritamine.
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Erialane soojendus.

Kestvusjooks. Cooperi test.

Kaugushiippe 5-7

sammuliselt hoojooksult.

2) liigub edasi vahendil

muutuvas keskkonnas

4. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkumisméingudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

4. klass Liikumine

jalgrattal, toukerattal, rulal,

suuskadel, kelgul, uiskudel.

Liikumine inventaril
kaasates suunamuutusi.
Astesamm keppideta.
Libisamm keppideta.
Poorded (Iehvikpoorded)
paigal. Kukkumine ja
tousmine suuskadel.
Laskumine kdrgasendis

(keppideta), pohiasendis.

5. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkkumisméngudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

5. klass Liikumine

jalgrattal, toukerattal, rulal,

suuskadel, kelgul, uiskudel.

Liikumine inventaril
kaasates suunamuutusi.
Astesamm keppideta.
Libisamm keppideta.
Poorded (lehvikpoorded)
paigal. Kukkumine ja
tousmine suuskadel.
Laskumine korgasendis

(keppideta), pohiasendis.

6. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkkumisméngudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

6. klass Liikumine

jalgrattal, toukerattal, rulal,

suuskadel, kelgul, uiskudel.

Liikumine inventaril
kaasates suunamuutusi.
Vaheldavtoukelina 2-

sammuline sdiduviis.
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Libisemine tihel suusal
(vabalibisemine).
Laskumine madalasendis.
Kaartous. Astesammtous.
Astepdore laskumisel.
Sahkpidurdus. Keppide

touketa uisusammsoiduviis.

3) rakendab esmaseid

litkumisvahendi hooldusvotteid

4. Klass Sporditaristus
kditumise ja vahendite
kasitsemise korraldus.
Spordiinventari

korrashoidmine ja

heaperemehelik kasutus.

Sooritusjirgse tegevuse
inventari tagasipanek ja

hooldus.

4. Klass Sise-ja
viélitingimustes reeglite
sdtestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle

késitsemise korrashoid.

5. klass Sporditaristus
kditumise ja vahendite
kéasitsemise korraldus.
Spordiinventari

korrashoidmine ja

heaperemehelik kasutus.

Sooritusjirgse tegevuse
inventari tagasipanek ja

hooldus.

5. klass Sise-ja
vélitingimustes reeglite
satestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle

késitsemise korrashoid.

6. klass Sporditaristus
kéitumise ja vahendite
kisitsemise korraldus.
Spordiinventari

korrashoidmine ja

heaperemehelik kasutus.

Sooritusjirgse tegevuse
inventari tagasipanek ja

hooldus.

6. klass Sise-ja
vélitingimustes reeglite
satestamine. Spordiinventari
tutvustus ja selle

késitsemise korrashoid.
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4) kasitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmédngudes ja

teiste oskuste arendamiseks

4. klass Liikumisméangud
vahendiga; lihtsustatud
sportméngud; harjutusvara;

tehnika.

4. klass Vorkpalliks
ettevalmistavad mingus ja
teatevoistlused. Méngija
asendid ning peatumine,
litkkumisviisid hiippe-,
juurdevotu ja
ristsammudega. Osavuse ja
litkumise arendamine koos
palli kisitlusega. Ulalts6du
Opetamine kasutades viset,
porgatust ja vahesootu.
Ulaltso6t paarides.
Erialastekehaliste
vOimaetarendamine koos
litkkumise Opetamisega.
Erialaste kehaliste voimate
arendamine vahenditega
(pall, rongas, hiipits,
topispall). Ulalt- ja altsdddu
kombineeritus harjutused.
Ulaltsdot selja taha. Alt
pallingud (alt eest ja alt
kiiljelt palling). Pallingu

vastuvott. ,,Pioneeripall®.

5. klass Liikumisméngud
vahendiga; lihtsustatud
sportméngud; harjutusvara;

tehnika.

5. klass Vorkpalliks
ettevalmistavad méngus ja
teatevoistlused. Méngija
asendid ning peatumine,
litkkumisviisid hiippe-,
juurdevotu ja
ristsammudega. Osavuse ja
litkumise arendamine koos
palli kisitlusega. Ulalts6ddu
Opetamine kasutades viset,

porgatust ja vahesootu.
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Ulaltséot paarides.
Erialastekehaliste
vOimaetarendamine koos
litkumise Opetamisega.
Erialaste kehaliste voimate
arendamine vahenditega
(pall, rongas, hiipits,
topispall). Ulalt- ja altsdddu
kombineeritus harjutused.
Ulaltso6t selja taha. Alt
pallingud (alt eest ja alt
kiiljelt palling). Pallingu

vastuvott. ,,Pioneeripall®.

6. klass Liikumisméngud
vahendiga; lihtsustatud
sportméingud; harjutusvara;

tehnika.

6. klass Petteloogid. Ulalt-
eest palling. Pallingu
vastuvotmine. Riindel6ok.
Kaitseming alt sooduga.
Laskumised. Tehnika ja
taktika pidev viimistlemine.
Ming voistlusméérustele
vastavalt. Voistlusméairused.
Vorkpallivéljak, vork.
Mingijate arv, asetus
véljakul, vahetused. Palling.
Punktide arvestus, geimid.
Vead. Kohtunikud,
kohtunike tegevus.
Protokoll.

5) koostab kehaasendite ja

litkumiste kombinatsioone

4. klass Seismised ja
liilkumised erinevate korguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méngud.

4. Klass Veere kidgarasendis
ette ja taha (,,kiikhobu®).
Kukerpall. Veere korvale
sirutatult. Turiseis
(abistamisega). Kaarsild
selili lamangust

(abistamisega). Veere
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korvale harkistest e
ringveere. Tirel ette. Tirel

taha.

5. klass Seismised ja
liikkumised erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méngud.

5. klass Veere kdgarasendis
ette ja taha (,,kiikhobu®).
Kukerpall. Veere korvale
sirutatult. Turiseis
(abistamisega). Kaarsild
selili lamangust
(abistamisega). Veere
korvale harkistest e
ringveere. Tirel ette. Tirel

taha.

6. klass Seismised ja
litkkumised erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méngud.

6. klass Tirel ette. Tirel
taha. Turiseis
(abistamisega). Tiritamm.
Kiételseis (abistamisega).

Hiippetirel ette.

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -

asendite hoidmiseks

4. klass Umberpdératud
asendid, maandumised:;

toengud ja toetaolek;

4. Klass Veered; ripped,;
poorlemine;

riistvOoimlemine.

5. klass Umberpéoratud
asendid, maandumised:;

toengud ja toetaolek;

5. klass Veered; ripped;
poorlemine;

riistvoimlemine.

6. klass Umberpddratud
asendid, maandumised;

toengud ja toetaolek.

6. klass Veered,; ripped;
poorlemine;

riistvoimlemine.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu

litkumise podhimdtteid

4. klass Vahendil ja vahendiga

késitsemise oskused.

4. klass Korrapérase tehnika
ning ohutu kasutamine
vahendil ja vahendiga

véltimaks vigastuste teket.

5. klass Vahendil ja vahendiga

késitsemise oskused.

5. klass Korrapéarase tehnika

ning ohutu kasutamine
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vahendil ja vahendiga

viltimaks vigastuste teket.

6. klass Vahendil ja vahendiga

késitsemise oskused.

6. klass Korrapéarase tehnika

ning ohutu kasutamine
vahendil ja vahendiga

véltimaks vigastuste teket.

8) analiiiisib enda tegevust

rihmas tegutsejana

4. klass Liikumisméngud ja
lihtsustatud sportméngud

vOistkonna koosseisus.

4. Klass Liikumisméangudel
ja lihtsustatud sportméngus
osalemine erinevatel

positsioonidel.

5. klass Liikumisméangud ja
lihtsustatud sportmangud

vOistkonna koosseisus.

5. klass Liikumisméangudel
ja lihtsustatud sportméingus
osalemine erinevatel

positsioonidel.

6. klass Liikumisméangud ja
lihtsustatud sportmangud

voistkonna koosseisus.

6. klass Liikumisméangudel
ja lihtsustatud sportméingus
osalemine erinevatel

positsioonidel.

9) analiiiisib enda
liilkumisoskusi, -ohutust ja

turvavarustuse kasutamist

4. klass Kiiruse,
vastupidavusega ja
koordinatsiooniga seotud
testid.

4. klass Kiirendustestide,
vastupidavustestide ja
koordinatsioonitestide
modtmine ja hindamine

ning testide jargne analis.

5. klass Kiiruse,
vastupidavusega ja
koordinatsiooniga seotud
testid.

5. klass Kiirendustestide,
vastupidavustestide ja
koordinatsioonitestide
modtmine ja hindamine

ning testide jargne analiiiis.

6. klass Kiiruse,
vastupidavusega ja
koordinatsiooniga seotud
testid.

6. klass Kiirendustestide,
vastupidavustestide ja
koordinatsioonitestide
modtmine ja hindamine

ning testide jargne analiilis.
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10) teab liitkumisoskusi 4. klass Erinevte 4. klass Liikumisoskuste

liilkumisharrastuses liikumisoskuste praktiseerimine
praktiseerimine erinevatel kergejoustiku aladel;
spordialadel sportmangudes;

akrobaatikas;
talispordialadel

5. klass Erinevte 5. klass Liikumisoskuste
liikumisoskuste praktiseerimine
praktiseerimine erinevatel kergejoustiku aladel;
spordialadel. sportméngudes;

akrobaatikas;

talispordialadel.

6. klass Erinevte 6. klass Liikumisoskuste
liilkumisoskuste praktiseerimine
praktiseerimine erinevatel kergejoustiku aladel;
spordialadel. sportméngudes;

akrobaatikas;
talispordialadel.

Pohimaisted: Konni- ja jooksuoskus, hiippeoskus, ronimisoskus; edasilitkumisoskuste
kasutamine tantsus, edasilitkumisoskuste kasutamine riitmis ja muusikas; edasiliikumisoskused
koosto0s paarilise ja rithmaga; liikumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine ja

kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaliiiis.

Loiming teiste ainetega

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviéljendus, liikkumissdonavara, suulise ja kirjaliku juhendite
moistmine

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

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

Téoopetus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), manguvahendite
valmistamine

Véorkeel - vodrkeelne spordivahendite, méngude ja liikumissdnavara

Loodusapetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liikumine erinevatel

loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, litkumine erinevates ilmasikuoludes
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Muusika - kuulamisoskus, muusikaline litkumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida

erinevatele iilesannetele uusi ja omaniolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine,

loovliikumine.

Tervis ja kehalised voimed

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

1) seostab kehalisi voimeid

arendavaid tegevusi ja harjutusi

4. klass Harjutuste
praktiseerimine ldhtuvalt
spordialast tulenevate kehaliste

voimete vajadusest.

4. Klass Konni-, jooksu- ja
hiippeharjutused;
sportméngude harjutused,
akrobaatika harjutused,;

talispordiala harjutused.

5. klass Harjutuste
praktiseerimine ldhtuvalt
spordialast tulenevate kehaliste

vOimete vajadusest.

5. klass Konni-, jooksu- ja
hiippeharjutused;
sportméingude harjutused;
akrobaatika harjutused,;

talispordiala harjutused.

6. klass Harjutuste
praktiseerimine lahtuvalt
spordialast tulenevate kehaliste

vOimete vajadusest.

6. klass Konni-, jooksu- ja
hiippeharjutused;
sportméingude harjutused;
akrobaatika harjutused,;

talispordiala harjutused.

2) seab liihiajalisi eesmirke
kehaliste voimete arendamiseks

enda mdotmistulemuste pohjal

4. klass Vahetestide nadalad

4. klass Praktiliste testide
sooritamine erinevatel
aladel eesmérgiga
parandada enda eelneva

aasta tulemusi.

5. klass Vahetestide nadalad

5. klass Praktiliste testide
sooritamine erinevatel
aladel eesmargiga
parandada enda eelneva

aasta tulemusi.

6.klass Vahetestide nadalad

6.klass Praktiliste testide
sooritamine erinevatel

aladel eesmargiga
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parandada enda eelneva

aasta tulemusi.

3) arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud

eesmargist

4. klass
Koordinatsioonioskuste ja
vastupidavuse arendamine 14bi

erinevate spordialade.

4. Klass Sportméangude
harjutused ja mingud,
akrobaatika harjutused ja
mangud; jooksu- ja
litkumisméangud ning -

harjutused.

5. klass
Koordinatsioonioskuste ja
vastupidavuse arendamine labi

erinevate spordialade.

5. klass Sportmangude
harjutused ja mingud;
akrobaatika harjutused ja
méngud; jooksu- ja
litkumisméngud ning -

harjutused.

6.klass Koordinatsioonioskuste
ja vastupidavuse arendamine

lébi erinevate spordialade.

6.klass Sportméngude
harjutused ja mingud;
akrobaatika harjutused ja
mangud; jooksu- ja
litkkumisméngud ning -

harjutused.

4) analiiiisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi

saavutamist

4., klass Testide sooritamise
tulemuste analiiisimine: mida
jargmine kord paremini teha?

Mille kallal rohkem tootada?

4. klass Jooksu- ja
hiippetestide, sportmédngu
testide; akrobaatika testide

suuline analis.

5. klass Testide sooritamise
tulemuste analiilisimine: mida
jargmine kord paremini teha?

Mille kallal rohkem t6otada?

5. klass Jooksu- ja
hiippetestide, sportmangu
testide; akrobaatika testide

suuline analuus.

6. klass Testide sooritamise
tulemuste analiilisimine: mida
jargmine kord paremini teha?

Mille kallal rohkem to6tada?

6. klass Jooksu- ja
hiippetestide, sportmadngu
testide; akrobaatika testide

suuline analuus.

5) moistab litkumise ja toitumise

tahtsust tervisele

4. klass S66mise ja liikkumise

seaduspédrasused.

4. klass Arutleva teemana

seminari vormis radkida
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teemadel: millal stiia? Kui
palju peaks s6oma? Mida

peaks s60ma?

5. klass So6omise ja liikumise

seaduspirasused.

5. klass Arutleva teemana
seminari vormis radkida
teemadel: millal siitia? Kui
palju peaks s66ma? Mida

peaks s60ma?

6. klass S6omise ja liikkumise

seadusparasused.

6. klass Arutleva teemana
seminari vormis raakida
teemadel: millal stitia? Kui
palju peaks s6oma? Mida

peaks s6oma?

Pohimoisted: tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aecroobne) vastupidavus;

litkkumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiiis.

Loiming teiste ainetega

Matemaatika - kehaliste voimete mdotmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja korduste

arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega.

Inimeseopetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litkkumine, toitumine.

Keeled - vdorkeelsetest allikatest teabe otsimine.

Loodusained - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, mdisted keha, kehaosad, tervis,

haigus.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste voimetega seotud mdisted.

Kehaline aktiivsus

~

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

1) teeb kindlaks enda igapdevase
kehalise aktiivsuse ja analiiiisib

seda

4. klass Tegevused, mis
nduavad kehalist aktiivsust

parast koolitunde.

4. Klass Kaardistab dra mitu
tundi pérast koolipdeva on
kehaliselt aktiivne;
millistest lisatreeningutest

osa vOtab;

5. klass Tegevused, mis
nouavad kehalist aktiivsust

pérast koolitunde.

5. klass Kaardistab dra mitu
tundi parast koolipdeva on
kehaliselt aktiivne;
millistest.
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6. klass Tegevused, mis
nouavad kehalist aktiivsust

parast koolitunde.

6. klass Kaardistab dra mitu
tundi pérast koolipdeva on
kehaliselt aktiivne;

millistest.

2) plaanib kehalist aktiivsust

igapéevastesse tegevustesse

4. klass Tegevused, mis
nduavad kehalist aktiivsust
parast koolitunde ning

koolivaheaegadel.

4. klass Seab endale
eesmirgid, millega kavatseb
tegeleda pérast koolipdeva
ning millega sisustada enda
vaba aega koolivaheaegadel
kaasates kehaliselt

aktiivseid tegevusi.

5. klass Tegevused, mis
nduavad kehalist aktiivsust
pérast koolitunde ning

koolivaheaegadel.

5. klass Seab endale
eesmirgid, millega kavatseb
tegeleda pérast koolipdeva
ning millega sisustada enda
vaba aega koolivaheaegadel
kaasates kehaliselt
aktiivseid tegevusi.

6. klass Tegevused, mis
nouavad kehalist aktiivsust
pérast koolitunde ning

koolivaheaegadel.

6. klass Seab endale
eesmadrgid, millega kavatseb
tegeleda pérast koolipdeva
ning millega sisustada enda
vaba aega koolivaheaegadel
kaasates kehaliselt

aktiivseid tegevusi.

3) moddab enda

stidamel6dgisagedust

4. Klass Stidameloogisageduse

modtmiskohad ja -inventar.

4. klass Otsib kohad, kus on
vodimalik modta enda
stidamel6dgisagedust ning
moddab ka seda 1abi

spetsiaalse vahendi abiga.

5. klass Siidameloogisageduse

modotmiskohad ja -inventar.

5. klass Otsib kohad, kus on
voimalik modta enda
stidamel6ogisagedust ning
moddab ka seda 14bi

spetsiaalse vahendi abiga.
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6. klass Stidameloogisageduse

modtmiskohad ja -inventar.

6. klass Otsib kohad, kus on

voimalik moota enda
stidamel60gisagedust ning
moodab ka seda ldbi

spetsiaalse vahendi abiga.

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata

enda kehalist aktiivsust

4. klass Sammulugejate ja
nutikellade kasutamine
kehalise aktiivsuse

hindamiseks.

4. klass M&odab enda
kehalist aktiivsust 1dbi
nutiseadme pérast harjust /

1h jookusl / 24h jooksul.

5. klass Sammulugejate ja
nutikellade kasutamine
kehalise aktiivsuse

hindamiseks.

5. klass Mdodab enda
kehalist aktiivsust 1dbi

nutiseadme pérast harjust /

1h jookusl / 24h jooksul.

6. klass Sammulugejate ja
nutikellade kasutamine
kehalise aktiivsuse

hindamiseks.

6. klass Moodab enda
kehalist aktiivsust 1dabi

nutiseadme pérast harjust /

1h jookusl / 24h jooksul.

5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist

toetavaid tegevusi

4. klass Soojendusharjutuste
labiviimine. Tegevused peale
treeninguid, mis toetaksid

taastumist.

4. klass Viib labi
soojendusharjutusi
individuaalselt, kui ka
viiksemale grupile.
Planeerib tegevusi pérast
intensiivsemat treeningut,
mis toetavad organismi

taastumist.

5. klass Soojendusharjutuste
labiviimine. Tegevused peale
treeninguid, mis toetaksid

taastumist.

5. klass Viib labi
soojendusharjutusi
individuaalselt, kui ka
viiksemale grupile.
Planeerib tegevusi pérast
intensiivsemat treeningut,

mis toetavad organismi

taastumist.
6. klass Soojendusharjutuste 6. klass Viib 14bi
labiviimine. Tegevused peale soojendusharjutusi
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treeninguid, mis toetaksid

taastumist.

individuaalselt, kui ka
viiksemale grupile.
Planeerib tegevusi parast
intensiivsemat treeningut,
mis toetavad organismi

taastumist.

6) teab peamisi liikudes juhtuda
voivaid vigastusi ja esmast

kiitumist nende korral

4. Klass Esmaabi ja esmased
tegevused vigastuse tekkimise

korral.

4. Klass Oskab reageerida
vigastuse tekke jarel:
Mida peab tegema?

Kelle poole poérduma?
Mida tuleb véltida?

Kuidas aidata kaaslast?

5. klass Esmaabi ja esmased
tegevused vigastuse tekkimise

korral.

5. klass Oskab reageerida
vigastuse tekke jarel:
Mida peab tegema?

Kelle poole p66rduma?
Mida tuleb véltida?
Kuidas aidata kaaslast?

6. klass Esmaabi ja esmased
tegevused vigastuse tekkimise

korral.

6. klass Oskab reageerida
vigastuse tekke jérel:
Mida peab tegema?

Kelle poole p66rduma?
Mida tuleb viltida?

Kuidas aidata kaaslast?

Pohiméoisted: litkumisaktiivsus; pingutamine; siidameloogisagedus; soojendusharjutused;

enesetunne; 112; vigastused; taastumine.

Loodusopetus - kehalise aktiivsuse modtmine tehnoloogiliste vahendite abil, liikumise moju

elunditele, elundkondade iilesanded, tervislikud eluviisid

Matemaatika - siidamel6ogisageduse modtmine; loendamine; liitmine; lahutamine; jagamine;

korrutamine; erinevad distantsid; aeg

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus ja seda mdjutavad tegurid, litkumine, taastumine, keha

reaktsioon kehalisele aktiivsusele; teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast

kéitumist nende korral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; litkkumisega seotud sdnavara

Muusika - liikumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus
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Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

1) loob midagi liikumisega
seotult ja annab selle kohta

tagasisidet

4. klass Uute méngude ja

harjutuste véljamdtlemine.

4. Klass Pakub enda poolt
vélja uusi mange ja
harjutusi, mis seostuksid

tunni teemaga.

5. klass Uute méngude ja

harjutuste véljamotlemine.

5. klass Pakub enda poolt
vélja uusi méange ja
harjutusi, mis seostuksid

tunni teemaga.

6. klass Uute méngude ja

harjutuste véljamotlemine.

6. klass Pakub enda poolt
vélja uusi méange ja
harjutusi, mis seostuksid

tunni teemaga.

2) arutleb kogemuse iile, mille ta

on saanud valjaspool kooli
toimunud litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi

vabatahtlikuna

4. klass Klassikaaslaste ja
Opetajaga arutlemine,

missuguste spordialadega
tegeletakse/tegelevad veel

peale koolipdeva, ka vabal ajal.

4. Klass Gruppidena
arutada, missugused on
tema spordiala head kiiljed
kehalise aktiivsuse
arendamiseks. Analiiisib,
missugused voistlused

olid/on rasked.

5. klass Klassikaaslaste ja
Opetajaga arutlemine,
missuguste spordialadega

tegeletakse/tegelevad veel

peale koolipdeva, ka vabal ajal.

5. klass Gruppidena
arutada, missugused on
tema spordiala head kiiljed
kehalise aktiivsuse
arendamiseks. Analiisib,
missugused vdistlused

olid/on rasked.

6. klass Klassikaaslaste ja
Opetajaga arutlemine,

missuguste spordialadega

6. klass Gruppidena
arutada, missugused on

tema spordiala head kiiljed
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tegeletakse/tegelevad veel

peale koolipdeva, ka vabal ajal.

kehalise aktiivsuse
arendamiseks. Analiiisib,
missugused voistlused

olid/on rasked.

3) teab ja rakendab ausa mingu
pohimotteid ning sellega seotud

vaartusi

4. klass
Maingimine reegliteparaselt

ning austab vastasvoistkonda/

4. klass
Mingu pohimdttest

arusaamine: sotsiaalsuse ja

voistlejaid. aktiivsuse arendamiseks. Ei
kaota tuju ega motivatsiooni
kaotuste tile.

5. klass 5. klass

Mingimine reeglitepiraselt Mingu pohimottest

ning austab vastasvodistkonda/

arusaamine: sotsiaalsuse ja

voistlejaid. aktiivsuse arendamiseks. Ei
kaota tuju ega motivatsiooni
kaotuste iile.

6. klass 6. klass

Mingimine reeglitepiraselt Mingu pohimottest

ning austab vastasvoistkonda/

arusaamine: sotsiaalsuse ja

voistlejaid. aktiivsuse arendamiseks. Ei
kaota tuju ega motivatsiooni
kaotuste iile.
4) teab rahvusvahelisi sportlasi | 4. klass 4. Klass

ning tantsu ja liitkumisega seotud

kultuuritiritusi

Erinevate spordialade tipus
olevate sportlaste
(tegevsportlased kui ka karjdari
dra 10petanud sportlased)
teadmine. Erinevate suuremate
tiitlivoistluste vaatamine ldbi

meedia ja televisiooni.

Enda spordihuviala kotha
parimate sportlaste otsimine
ning parimate tulemuste
véljatoomine. Uurib vilja,
missugused on selle
spordiala koige
tdhendusrikkamad

voistlused.

5. klass Erinevate spordialade
tipus olevate sportlaste
(tegevsportlased kui ka karjdéri

dara 1opetanud sportlased)

5. klass Enda spordihuviala
kotha parimate sportlaste
otsimine ning parimate

tulemuste viljatoomine.
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teadmine. Erinevate suuremate
tiitlivQistluste vaatamine 14bi

meedia ja televisiooni.

Uurib vilja, missugused on
selle spordiala kdige
tdhendusrikkamad

vOistlused.

6. klass Erinevate spordialade
tipus olevate sportlaste
(tegevsportlased kui ka karjéari
dra 10petanud sportlased)
teadmine. Erinevate suuremate
tiitlivoistluste vaatamine 14bi

meedia ja televisiooni.

6. klass Enda spordihuviala
kotha parimate sportlaste
otsimine ning parimate
tulemuste viljatoomine.
Uurib vélja, missugused on
selle spordiala kdige
tdhendusrikkamad

vOistlused.

5) mdistab isikliku hiigieeni ja
ohutusnduete olulisust ning

jérgib neid

4. klass Hiigieeni ja saali
sisekorraeeskirja jirgimine

ning arusaamine sellest.

4. klass lIseseisvalt oskab
sooritada hiigieenilisi
protseduure tunnijérgselt
ning kéitub tunnis l&htudes

saali sisekorraeeskirjast.

5. klass Hiigieeni ja saali
sisekorraeeskirja jirgimine

ning arusaamine sellest.

5. klass Iseseisvalt oskab
sooritada hiigieenilisi
protseduure tunnijargselt
ning kaitub tunnis ldhtudes
saali sisekorraeeskirjast.

6. klass Hiigieeni ja saali
sisekorraeeskirja jirgimine

ning arusaamine sellest.

6. klass Iseseisvalt oskab
sooritada hiigieenilisi
protseduure tunnijdrgselt
ning kaitub tunnis ldhtudes

saali sisekorraeeskirjast.

6) riietub liikumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja

tegevuse eripira

4. klass Vahetusriiete
olemasolu vastavalt
ilmastikutingimustele ja

tunnitoimumiskohale.

4. klass Oskab iseseisvalt
riletuda vastavalt
ilmastikutingimustele ja
olenevalt sellele, kus tund
toimub (lahtudes dpetaja

intruktsioonist).

5. klass Vahetusriiete

olemasolu vastavalt

5. klass Oskab iseseisvalt

riletuda vastavalt
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ilmastikutingimustele ja

tunnitoimumiskohale.

ilmastikutingimustele ja
olenevalt sellele, kus tund
toimub (lahtudes dpetaja

intruktsioonist).

6. klass Vahetusriiete
olemasolu vastavalt
ilmastikutingimustele ja

tunnitoimumiskohale.

6. klass Oskab iseseisvalt
riletuda vastavalt
ilmastikutingimustele ja
olenevalt sellele, kus tund
toimub (I&htudes Opetaja
intruktsioonist).

7) avastab looduses liikumise

vOimalusi

4. klass Liikumistundide

viimine loodustingimustesse.

4. Klass Individuaalselt voi
koostd0s teise ainega tunni
toimumiskoha valik
looduskeskkonnas (néiteks:
kehaline kasvatus +
bioloogia; kehaline kasvatus

+ geograafia).

5. klass Liikumistundide

viimine loodustingimustesse.

5. klass Individuaalselt voi
koostd0s teise ainega tunni
toimumiskoha valik
looduskeskkonnas (néiteks:
kehaline kasvatus +
bioloogia; kehaline kasvatus

+ geograafia).

6. klass Liikumistundide

viimine loodustingimustesse.

6. klass Individuaalselt voi
koostd0s teise ainega tunni
toimumiskoha valik
looduskeskkonnas (nditeks:
kehaline kasvatus +
bioloogia; kehaline kasvatus

+ geograafia).

8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méairates asukohta

ning suunda

4. Klass Orienteerumistunnid
asulasisestes ja -vilistes
tingimustes. Koolidevahelistest

orienteerumisiiritustest osavott.

4. klass Tutvustamine /
meeldetuletamine
orienteerumisvahendite,

kaartide jm. kohta.
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Tunniraames
orienteerumisiiritustest
osavott individuaalselt,

paaris ja/vo0i gruppis.

5. klass Orienteerumistunnid
asulasisestes ja -vilistes
tingimustes. Koolidevahelistest

orienteerumisiiritustest osavott.

5. klass Tutvustamine /
meeldetuletamine
orienteerumisvahendite,
kaartide jm. kohta.
Tunniraames
orienteerumisiiritustest
osavott individuaalselt,

paaris ja/voi gruppis.

6. klass Orienteerumistunnid
asulasisestes ja -vilistes
tingimustes. Koolidevahelistest

orienteerumisiiritustest osavott.

6. klass Tutvustamine /
meeldetuletamine
orienteerumisvahendite,
kaartide jm. kohta.
Tunniraames
orienteerumisiiritustest
osavott individuaalselt,

paaris ja/voi gruppis.

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas

4. klass Ténapideva ja
traditsioonilisemate tantsude
tegemine tundides (sh ka
tantsude sooritamine 1abi jou ja
vastupidavusega kaasnevate

harjutuste pdhjal).

4. klass Individuaalne,
paaris ja grupis tantsuline
litkumine 14bi
traditsiooniliste tantsude,
tdnapdevaste tantsude ning
jou ja vastupidavuse
suunitlusega harjutuste

baasil.

5. klass Téanapédeva ja
traditsioonilisemate tantsude
tegemine tundides (sh ka
tantsude sooritamine 14bi jou ja
vastupidavusega kaasnevate

harjutuste pdhjal).

5. klass Individuaalne,
paaris ja grupis tantsuline
litkumine 14bi
traditsiooniliste tantsude,
tdnapdevaste tantsude ning

jou ja vastupidavuse
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suunitlusega harjutuste

baasil.

6. klass Ténapédeva ja
traditsioonilisemate tantsude
tegemine tundides (sh ka
tantsude sooritamine lébi jou ja
vastupidavusega kaasnevate

harjutuste pdhjal).

6. klass Individuaalne,
paaris ja grupis tantsuline
litkkumine 14bi
traditsiooniliste tantsude,
tdnapdevaste tantsude ning
jou ja vastupidavuse
suunitlusega harjutuste

baasil.

10) mdistab parimustantsu ja
niitidisaegsete tantsude rolli

kultuuris

4. klass Traditsiooniliste
tantsude kasutus erinevatel
iritustel; tinapievastema
tantsude kasutamine erinevatel

uritustel.

4. klass Oskab vilja tuua ja
voimalusel ka osaleb
traditsiooniliste ja
tdnapdevasemate tantsudega
kooli-, linna- ja riigitiritustel
kultuuri edendamise

eesmargil.

5. klass Traditsiooniliste
tantsude kasutus erinevatel
tiritustel; tinapdevastema
tantsude kasutamine erinevatel

uritustel.

5. klass Oskab vilja tuua ja
voimalusel ka osaleb
traditsiooniliste ja
tdnapdevasemate tantsudega
kooli-, linna- ja riigitiritustel
kultuuri edendamise

eesmargil.

6. klass Traditsiooniliste
tantsude kasutus erinevatel
tiritustel; tinapédevastema
tantsude kasutamine erinevatel

uritustel.

6. klass Oskab vilja tuua ja
voimalusel ka osaleb
traditsiooniliste ja
tdnapdevasemate tantsudega
kooli-, linna- ja riigiiiritustel
kultuuri edendamise

eesmargil.

11) avastab tantsukultuuri

eneseviljendusvormina

4. klass Tantsutiritusest osavott

4. klass Osaleb voimalusel

traditsioonilistel

tantsuiiritustel, mis on
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kooli-, linna- ja riigilise

tahtsusega.

5. klass Tantsuiiritusest osavott | 5. Klass Osaleb voimalusel
traditsioonilistel
tantsutritustel, mis on
kooli-, linna- ja riigilise

tédhtsusega.

6.klass Tantsuiiritusest osavott | 6.klass Osaleb voimalusel
traditsioonilistel
tantsuiiritustel, mis on
kooli-, linna- ja riigilise

tdhtsusega.

Pohimaisted: spordi- voi kultuuriiiritus/siindmus; aus méng; riietumine; hiigieen;

orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur.

Loiming teiste ainetega

Inimesedpetus - riietus, hiigieen, liikkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vairtuste
madramine, aus ming

Kunstiopetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sonavara
Arvutiopetus - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta

Ajalugu - litkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega
seotud kultuuritiritusi

Loodusapetus - looduses liikumine, erinevates keskkondades liikumine; orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevaljendus (oskus radkida saadud
kogemusest litkumisiiritusel), litkumisméngude ja spordialade nimetused

Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mdotiihikute tajumine,
punktide lugemine erinevates spordialades, -méngudes

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméingud, enesevéljendus, tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui
litkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevéljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos

Opilase omakultuuriga.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused Oppesisu Praktilised t66d
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1) sooritab dpetaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi

4. klass Akrobaatilise
iseloomuga harjutused

inventari ja inventarita.

4. klass Sooritab harjutusi
erinevatel pindadel, matil,
inventaril, mis nouab

tdhelepanu ja tasakaalu.

5. klass Akrobaatilise
iseloomuga harjutused

inventari ja inventarita.

5. klass Sooritab harjutusi
erinevatel pindadel, matil,
inventaril, mis nouab
tdhelepanu ja tasakaalu (sh
veered, hiipped astmelt ja
poordelt, inventari
kasitlemine kondides,

joostes ja hiippelt).

6. klass Akrobaatilise
iseloomuga harjutused

inventari ja inventarita.

6. klass Sooritab harjutusi
erinevatel pindadel, matil,
inventaril, mis nouab
tdhelepanu ja tasakaalu (sh
veered, hiipped astmelt ja
poordelt, inventari
késitlemine kondides,

joostes ja hiippelt).

2) kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste

mdju endale

4. klass Akrobaatilise
iseloomuga harjutuste
kasulikkuse moju kehalisele

arengule.

4. Klass Saab aru ja oskab
vilja tuua pohjuseid, miks
akrobaatilise iseloomuga
harjutused on nii kehalisele
kui ka vaimsele tervisele
kasulikud. Oskab vilja tuua
iga harjutuse positiivset
efektiivsust kehalisele

arengule.

5. klass Akrobaatilise
iseloomuga harjutuste
kasulikkuse moju kehalisele

arengule.

5. klass Saab aru ja oskab
vélja tuua pdhjuseid, miks
akrobaatilise iseloomuga
harjutused on nii kehalisele
kui ka vaimsele tervisele

kasulikud. Oskab vilja tuua
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iga harjutuse positiivset
efektiivsust kehalisele

arengule.
6. klass Akrobaatilise 6. klass Saab aru ja oskab
iseloomuga harjutuste viélja tuua pohjuseid, miks
kasulikkuse m&ju kehalisele akrobaatilise iseloomuga
arengule. harjutused on nii kehalisele

kui ka vaimsele tervisele
kasulikud. Oskab vélja tuua
iga harjutuse positiivset

efektiivsust kehalisele

arengule.
3) mirkab Opetaja toetusel 4. klass Harjutusejargne 4. klass Oskab analiiiisida
emotsioone ja nendega emotsioon ja anliiiis. positiivse harjutuse
toimetulemist soodustavaid sooritamise puhul toetavaid
tegevusi nduandeid, mida dpetaja on

eelnevalt seletanud.

5. klass Harjutusejéargne 5. klass Oskab analiiiisida
emotsioon ja anliiiis. positiivse harjutuse
sooritamise puhul toetavaid
nduandeid, mida Opetaja on

eelnevalt seletanud.

6.klass Harjutusejérgne 6.klass Oskab analiiiisida
emotsioon ja anliiiis. positiivse harjutuse
sooritamise puhul toetavaid
nduandeid, mida Opetaja on

eelnevalt seletanud.

Po6himéisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; 100gastus; keskendumine;

tdhelepanu; eneseregulatsioon

Loiming teiste ainetega

Inimeseopetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine,
puhkus ja uni

Loodusopetus - looduskeskkonna voimalused enda vaimu ja keha tasakaalustada, hapnikku

olulisus organismile
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Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusike mdju enesetundele, vaikuse olulisus,

endale sobiva litkumistegevuse ja heli leidmine

111 KOOLIASTE

Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

1) on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;

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

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

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

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

tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

Liikumisoskused

Opitulemused Oppesisu Praktilised tood
1) kasutab teadlikult 7. klass Liikumisméangud 7. klass Jooks dige pea-,
edasilitkumisoskusi eri (individuaalselt, paaris ja keha- ja kéteasenditega,
keskkondades, tervisetreeningul, | grupiti); hiippe- ja poia jooksusuunalise maha
spordialadel ning jooksuharjutused astumisega. Jooks
tantsus, riitmis ja muusika saatel, | (individuaalselt, paaris- ja vahelduvalt konniga
koostd0s paarilise ning rithmaga | grupiti); teatevoistlused kolonnis, paarides,

erinevate looklevalt, siksakina, mooda

edasiliikumisoskustega nii sise- | joont. Pdlvetdste jooks

kui ka vilitingimustes. paigal ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretostejooks ja jooks
ristsammudega.
Vaistluseelse soojenduse
iseseisev sooritamine.
Erialane soojendus.
Kestvusjooks. Kaugushiippe
5-7 sammuliselt

hoojooksult.

8. klass Liikumisméngud 8. klass Jooks dige pea-,

(individuaalselt, paaris ja keha- ja kéteasenditega,
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grupiti); hiippe- ja
jooksuharjutused
(individuaalselt, paaris- ja
grupiti); teatevoistlused
erinevate
edasilitkumisoskustega nii sise-

kui ka vilitingimustes.

poia jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks
vahelduvalt kdnniga
kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, mooda
joont. Polvetdste jooks
paigal ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega.
Vaistluseelse soojenduse
iseseisev sooritamine.
Erialane soojendus.

Kestvusjooks.

9. klass Liikumisméangud
(individuaalselt, paaris ja
grupiti); hiippe- ja
jooksuharjutused
(individuaalselt, paaris- ja
grupiti); teatevdistlused
erinevate
edasiliikumisoskustega nii sise-

kui ka vilitingimustes.

9. klass Jooks dige pea-,
keha- ja kdteasenditega,
poia jooksusuunalise maha
astumisega. Jooks
vahelduvalt konniga
kolonnis, paarides,
looklevalt, siksakina, mdoda
joont. Pdlvetdste jooks
paigal ja edasiliikumisega;
jalatdstejooks,
sddretdstejooks ja jooks
ristsammudega.
Vaistluseelse soojenduse
Iseseisev sooritamine.
Erialane soojendus.

Kestvusjooks.

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja seostab
seda igapdevaste

litkumisvoimalustega

7. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkumisméngudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

7. klass Sportméngude
inventaride (jalg-, korv,-
vorkpalli) kasutamine
valitingimustes.

Edasiarendavate harjutuste
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jaoks mdeldud inventaride
kaasamine
(treeningkummid,
tasakaaluvahendid).
Jalgrataste, rulade ning

toukerataste kaasamine.

8. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkumisméngudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

8. klass Sportméangude
inventaride (jalg-, korv,-
vorkpalli) kasutamine
vilitingimustes.
Edasiarendavate harjutuste
jaoks moeldud inventaride
kaasamine
(treeningkummid,
tasakaaluvahendid).
Jalgrataste, rulade ning

toukerataste kaasamine.

9. klass Spordiinventari
kasutamine erinevates
litkkumisméngudes erinevates
keskkondades (nii talvistes kui

ka suvistes tingimustes).

9. klass Sportmangude
inventaride (jalg-, korv,-
vorkpalli) kasutamine
valitingimustes.
Edasiarendavate harjutuste
jaoks moeldud inventaride
kaasamine
(treeningkummid,
tasakaaluvahendid).
Jalgrataste, rulade ning

toukerataste kaasamine.

3) rakendab igapaevaseks
litkkumiseks voi
lilkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid

litkumisvahendi hooldusvotteid

7. klass Liikmisvahendite
kasutamiskord ldhtudes

koolikodukorrast.

7. klass Liikumisvahendi
kasutamisjirgne
puhastusrutiinid.
Treeningvahendite
heaperemehelik kasutamine

ning treeningujargselt
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inventari asetamine tagasi

voetud kohale.

8. klass Liikmisvahendite
kasutamiskord ldhtudes

koolikodukorrast.

8. klass Liikumisvahendi
kasutamisjirgne
puhastusrutiinid.
Treeningvahendite
heaperemehelik kasutamine
ning treeningujargselt
inventari asetamine tagasi

voetud kohale.

9. klass Liikmisvahendite
kasutamiskord ldhtudes

koolikodukorrast.

9. klass Liikumisvahendi
kasutamisjirgne
puhastusrutiinid.
Treeningvahendite
heaperemehelik kasutamine
ning treeningujirgselt
inventari asetamine tagasi

voetud kohale.

4) kisitseb vahendit eri
liikumiskombinatsioonides, -
mangudes, spordialadel,
lihtsustatud

sportméngudes ja teiste oskuste

arendamiseks

7. klass Liikumisméngud
kasutades vahendit erinevatel

viisidel.

7. klass Kullimidngud ja
teatevdistlused paaris,
kolmikus voi rithmas
pistitades tilesandeks
tagaajamise ja/voi sihtmérgi

joudmiseks erinevaid viise.

8. klass Liikumismangud
kasutades vahendit erinevatel

viisidel.

8. klass Kullimangud ja
teatevoistlused paaris,
kolmikus voi rithmas
pustitades tilesandeks
tagaajamise ja/voi sihtmargi

joudmiseks erinevaid viise.

9. klass Liikumisméangud
kasutades vahendit erinevatel

viisidel.

9. klass Kulliméngud ja
teatevoistlused paaris,
kolmikus vo1i rithmas

pustitades tilesandeks
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joudmiseks erinevaid viise.

tagaajamise ja/voi sihtmargi

5) koostab kehaasendite ja

litkumiste kombinatsioone iiksi,

paarilise ja rithmaga

7. klass Seismised ja
litkumised erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méngud;

7. klass Veere kédgarasendis
ette ja taha (,,kiikhobu®).
Kukerpall. Veere korvale
sirutatult. Turiseis
(abistamisega). Kaarsild
selili lamangust
(abistamisega). Veere
korvale harkistest e
ringveere. Tirel ette. Tirel

taha.

8. klass Seismised ja
liikkumised erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méngud;

8. klass Veere kdgarasendis
ette ja taha (,,kiikhobu®).
Kukerpall. Veere korvale
sirutatult. Turiseis
(abistamisega). Kaarsild
selili lamangust
(abistamisega). Veere
korvale harkistest e
ringveere. Tirel ette. Tirel
taha.

9. klass Seismised ja
litkkumised erinevate kdrguste
ja laiustega toepindadel;
tasakaalu ja kehakontrolli

arendavad méngud.

9. klass Veere kigarasendis
ette ja taha (,,kiikhobu®).
Kukerpall. Veere korvale
sirutatult. Turiseis
(abistamisega). Kaarsild
selili lamangust
(abistamisega). Veere
korvale harkistest e
ringveere. Tirel ette. Tirel

taha.

6) seostab teadmisi ning oskusi

kehahoiu ja -asendite

hoidmiseks

7. klass Praktiseerib harjutusi

ja harjutustekombinatsioone

7. klass Tirel ette. Tirel
taha. Turiseis. Tiritamm.

Katelseis. Hiippetirel ette.
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iseseisvalt teades harjutuste
tehnilist korrektset sooritust.

8. klass Praktiseerib harjutusi
ja harjutustekombinatsioone
iseseisvalt teades harjutuste
tehnilist korrektset sooritust

8. klass Tirel ette. Tirel
taha. Turiseis. Tiritamm.

Katelseis. Hiippetirel ette.

9. klass Praktiseerib harjutusi
ja harjutustekombinatsioone
iseseisvalt teades harjutuste
tehnilist korrektset sooritust

9. klass Tirel ette. Tirel
taha. Turiseis. Tiritamm.

Katelseis. Hiippetirel ette.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu

litkumise podhimotteid

7. klass Sooritab harjutusi

jargides korrapérast tehnikat.

7. klass Liikumisharjutuste
korrapérase tehnika
rakendamine; sportméngude
korrapérase tehnika
kasutamine; akrobaatiliste
harjutuste korrapérase

tehnika kasutamine.

8. klass Sooritab harjutusi

jargides korrapirast tehnikat.

8. klass Liikumisharjutuste
korrapédrase tehnika
rakendamine; sportmangude
korrapérase tehnika
kasutamine; akrobaatiliste
harjutuste korrapérase

tehnika kasutamine.

9. klass Sooritab harjutusi

jargides korrapirast tehnikat.

9. klass Liikumisharjutuste
korrapédrase tehnika
rakendamine; sportméngude
korrapédrase tehnika
kasutamine; akrobaatiliste
harjutuste korrapérase

tehnika kasutamine.

8) annab hinnangu enda

koostddle tegevustes

7. klass Enda, kaaslaste ja
treenerivaheline ldbisaamine

ning koostdo tunnijirgselt.

7. klass Tunnijérgselt annab
enesehinnangu enda ja
kaaslaste ning dpetajaga

tehtud koostdo eest
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vahemikus 1-10 ning toob

vilja head ja halvad pooled.

8. klass Enda, kaaslaste ja
treenerivaheline ldbisaamine

ning koostdo tunnijirgselt.

8. klass Tunnijargselt annab
enesehinnangu enda ja
kaaslaste ning dpetajaga
tehtud koostoo eest
vahemikus 1-10 ning toob

vilja head ja halvad pooled.

9. klass Enda, kaaslaste ja
treenerivaheline ldbisaamine

ning koostdd tunnijirgselt.

9. klass Tunnijargselt annab
enesehinnangu enda ja
kaaslaste ning Opetajaga
tehtud koostoo eest
vahemikus 1-10 ning toob

vilja head ja halvad pooled.

9) annab hinnangu enda

liilkumisoskustele, -ohutusele ja

turvavarustuse kasutamisele

7. klass Hindab enda
liikumisoskusi tunnijargselt,
tuues vélja ka ohutuse juhised
ning harjutuste sooritamisel

vajaminevaid turvavarustust

(kui vastav eriala seda nduab).

7. klass Toob tunnijargselt
vélja enda litkumisoskuste
hinnangu vahemikus 1-10,
sh seletades vilja,
missuguseid ohutusinventari
on vaja tunnis toimuvaks

erialaks (kui seda on vaja)

8. klass Hindab enda

litkumisoskusi tunnijérgselt,

tuues vilja ka ohutuse juhised

ning harjutuste sooritamisel

vajaminevaid turvavarustust

(kui vastav eriala seda nduab).

8. klass Toob tunnijérgselt
vélja enda litkkumisoskuste
hinnangu vahemikus 1-10,
sh seletades vilja,
missuguseid ohutusinventari
on vaja tunnis toimuvaks

erialaks (kui seda on vaja)

9. klass Hindab enda
litkumisoskusi tunnijérgselt,
tuues vilja ka ohutuse juhised
ning harjutuste sooritamisel

vajaminevaid turvavarustust

(kui vastav eriala seda nduab).

9. klass Toob tunnijargselt
vélja enda litkkumisoskuste
hinnangu vahemikus 1-10,
sh seletades vilja,
missuguseid ohutusinventari
on vaja tunnis toimuvaks

erialaks (kui seda on vaja)
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10) seostab litkumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi

spordialadega

7. klass Saab aru millised
liigutustegevused on kasutusel
rahvaspordi méngudel ja
voistlustel, mida saaks
kasutada ka pdhiliste

spordialadega.

7. klass Liikumisméngudes
kasutusel olevate
elementide (iilehiipped,
hiipped pikkustesse)
kasutamine
kergejoustikualadel.
Rahvaspordi mangude ja
voistluste kasutamisel
olevad erinevad visked ja
166gid palliga (rahvaste pall,
kulliméngud ja nende
alternatiivid, visked
tapsusesse jm.), millega
saab seostada

sportméingudega.

8. klass Saab aru millised
liigutustegevused on kasutusel
rahvaspordi méngudel ja
voistlustel, mida saaks
kasutada ka pdhiliste

spordialadega.

8. klass Liikumisméangudes
kasutusel olevate
elementide (lilehiipped,
hiipped pikkustesse)
kasutamine
kergejoustikualadel.
Rahvaspordi miangude ja
voistluste kasutamisel
olevad erinevad visked ja
166gid palliga (rahvaste pall,
kulliméngud ja nende
alternatiivid, visked
tdpsusesse jm.), millega
saab seostada

sportméngudega.

9. klass Saab aru millised
liigutustegevused on kasutusel
rahvaspordi méngudel ja

voistlustel, mida saaks

9. klass Liikumisméngudes
kasutusel olevate
elementide (lilehiipped,
hiipped pikkustesse)

kasutamine
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kasutada ka pdhiliste kergejoustikualadel.
spordialadega. Rahvaspordi méngude ja
voistluste kasutamisel
olevad erinevad visked ja
166gid palliga (rahvaste pall,
kullimingud ja nende
alternatiivid, visked
tdpsusesse jm.), millega
saab seostada

sportmédngudega.

P6himoisted: igapdevane litkumine; litkumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi

hooldamine ja késitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanaliitis.

Loiming teiste ainetega

Tervis ja kehalised voimed

Eesti keel - suuline ja kirjalik enesevéljendus, liilkumissonavara, suulise ja kirjaliku juhendite
mdoistmine, loovt60.

Inimeseopetus - tervislikuks eluviisiks vajalikud litkumisoskused, teadmised, pohjus-tagajérg
seosed (nt. ohuolukorrad).

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

Tooopetus - endale litkumisvahendi valmistamine (nt endale reketi tegemine), manguvahendite
valmistamine, peenmotoorsed tegevused.

Véoorkeel - vodrkeelne spordivahendite, méngude ja litkumissonavara.

Loodusapetus - liikumine erinevates keskkondades, sh maastikel, liilkumine erinevatel
loodustasapindadel ja loodusega seose loomine, lilkkumine erinevates ilmasikuoludes.
Muusika - kuulamisoskus, muusikaline liikumine erineval viisil, riitm, valmisolek leida

erinevatele iilesannetele uusi ja omaniolisi lahendusi, riitmi, muusika ja litkumise seostamine,

loovliikumine.

Tervis ja kehalised voimed
Opitulemused Oppesisu Praktilised t66d

1) teab, kuidas on kehalised 7. klass Harjutuste 7. klass Konni-, jooksu- ja

voimed seotud tervisega ja praktiseerimine ldhtuvalt hiippeharjutused;

haiguste ennetamisega spordialast tulenevate kehaliste | sportméngude harjutused;
voimete vajadusest. akrobaatika harjutused,

talispordiala harjutused.
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Soojenduse muutmine
rutiiniks kui iiheks treeningu

lahutamatuks osaks.

8. klass Harjutuste
praktiseerimine ldhtuvalt
spordialast tulenevate kehaliste

voimete vajadusest.

8. klass Kdnni-, jooksu- ja
hiippeharjutused;
sportméingude harjutused;
akrobaatika harjutused,;
talispordiala harjutused.
Soojenduse muutmine
rutiiniks kui tiheks treeningu

lahutamatuks osaks.

9. klass Harjutuste
praktiseerimine ldhtuvalt
spordialast tulenevate kehaliste

voimete vajadusest.

9. klass Konni-, jooksu- ja
hiippeharjutused;
sportméingude harjutused;
akrobaatika harjutused,;
talispordiala harjutused.
Soojenduse muutmine
rutiiniks kui tiheks treeningu

lahutamatuks osaks.

2) moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet

7. klass Jouvastupidavuse,
vastupidavuse,
koordinatsioonivoimetele
suunatud harjutuste toime

organismile.

7. klass Sportméngude
harjutuste moju
vastupidavusele ja
koordinatsioonile.
Litkumismingude moju jou-
ja jouvastupidavuse ning
koordinatsioonivoimetele.
Akrobaatiliste elementide
sooritamine
koordinatsiooni,
jouvastupidavuse ja

vastupidavuse arendamisele.

8. klass Jouvastupidavuse,
vastupidavuse,

koordinatsioonivOimetele

8. klass Sportméngude
harjutuste mdju
vastupidavusele ja

koordinatsioonile.
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suunatud harjutuste toime

organismile.

Liikumismadngude mdju jou-
ja jouvastupidavuse ning
koordinatsioonivdimetele.
Akrobaatiliste elementide
sooritamine
koordinatsiooni,
jouvastupidavuse ja

vastupidavuse arendamisele.

9. klass Jouvastupidavuse,
vastupidavuse,
koordinatsioonivoimetele
suunatud harjutuste toime

organismile.

9. klass Sportmangude
harjutuste mdju
vastupidavusele ja
koordinatsioonile.
Liikumismangude mdju jou-
ja jouvastupidavuse ning
koordinatsioonivdimetele.
Akrobaatiliste elementide
sooritamine
koordinatsiooni,
jouvastupidavuse ja

vastupidavuse arendamisele.

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke, ldhtudes enda
mododetud kehaliste voimete

tasemest

7. klass Kehaliste testide
tulemuste kaardistamine ning
uute tasemete eesmarkite
piistitamine jargnevaks

Oppeaastaks.

7. klass Liikumisméngude
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmérkide
piistitamine. Sportméngude
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmarkide
plstitamine. Akrobaatika
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmarkide

plistitamine.

8. klass Kehaliste testide
tulemuste kaardistamine ning
uute tasemete eesmarkite
plistitamine jargnevaks

Oppeaastaks.

8. klass Liikumisméangude
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmarkide
plistitamine. Sportméngude

testide kaardistamine ja

62



Sillamde Eesti Pohikool

tulevaste eesmarkide
plstitamine. Akrobaatika
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmérkide

plistitamine.

9. klass Kehaliste testide
tulemuste kaardistamine ning
uute tasemete eesmarkite
plistitamine jargnevaks

Oppeaastaks.

9. klass Liikumisméngude
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmarkide
pustitamine. Sportméngude
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmérkide
plstitamine. Akrobaatika
testide kaardistamine ja
tulevaste eesmarkide

plistitamine.

4) on saanud kogemuse kehaliste
voimete korraparasest

arendamisest

7. klass Jouvastupidavuse ja
koordinatsioonivoimetele
suunatud harjutused ning
nende praktiseerimine (sh

eneselooming).

7. klass Jouvastupidavusele

suunatud harjutused
koostdds Opetajaga ning sh
ka enda poolt vilja toodud
ideede praktiseerimine.
Koordinatsioonivoimetele
suunatud harjutused
koostdds Opetajaga ning sh
ka enda poolt vilja toodud

ideede praktiseerimine.

8. klass Jouvastupidavuse ja
koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutused ning
nende praktiseerimine (sh

eneselooming).

8. klass Jouvastupidavusele

suunatud harjutused
koostdds Opetajaga ning sh
ka enda poolt vilja toodud
ideede praktiseerimine.
Koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutused
koostdds Opetajaga ning sh
ka enda poolt vilja toodud

ideede praktiseerimine.
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9. klass Jouvastupidavuse ja
koordinatsioonivoimetele
suunatud harjutused ning
nende praktiseerimine (sh

eneselooming).

9. klass Jouvastupidavusele
suunatud harjutused
koostdds Opetajaga ning sh
ka enda poolt vilja toodud
ideede praktiseerimine.
Koordinatsioonivdoimetele
suunatud harjutused
koostdds Opetajaga ning sh
ka enda poolt vélja toodud

ideede praktiseerimine.

5) analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja

eesmargi saavutamist

7. klass Jou ja
jouvastupidavuse analiilisimine
1abi korduste arvu ning
vastupidavuse analiilisimine
1abi pulsi modtmise.
Koordinatsioonivdimete
hindamine/analiitisimine 14bi

kehatunnetuse.

7. klass Jou ja
jouvastupidavusele
suunatud harjutuste
tulemuste analiitisimine ja
modtmine ldbi harjutuses
sooritatud kordusta arvu
seerias. Vastupidavusele
suunatud harjutuste
sooritamise tulemuste
hindamine ja analiilisimine
1abi pulsi mdotmise (sh ka
kasutades nutiseadmeid).
Koordinatsioonivdimetele
suunatud harjutuste
modtmine labi

kehatunnetuse.

8. klass Jou ja
jouvastupidavuse analiilisimine
1abi korduste arvu ning
vastupidavuse analiiiisimine
14bi pulsi modtmise.
Koordinatsioonivdimete
hindamine/analiiiisimine 1&bi

kehatunnetuse.

8. klass Jou ja
jouvastupidavusele
suunatud harjutuste
tulemuste analiiiisimine ja
modtmine ldbi harjutuses
sooritatud kordusta arvu
seerias. Vastupidavusele
suunatud harjutuste

sooritamise tulemuste
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hindamine ja analiilisimine
1abi pulsi mddtmise (sh ka
kasutades nutiseadmeid).
Koordinatsioonivdoimetele
suunatud harjutuste
modtmine 1dbi

kehatunnetuse.

9. klass Jou ja 9. klass Jou ja

jouvastupidavuse analiilisimine | jouvastupidavusele

1abi korduste arvu ning suunatud harjutuste
vastupidavuse analiilisimine tulemuste analiiiisimine ja
14bi pulsi modtmise. modtmine ldbi harjutuses
Koordinatsioonivdimete sooritatud kordusta arvu

hindamine/analiiisimine 1dbi seerias. Vastupidavusele
kehatunnetuse. suunatud harjutuste
sooritamise tulemuste
hindamine ja analiilisimine
1abi pulsi mdotmise (sh ka
kasutades nutiseadmeid).
Koordinatsioonivoimetele
suunatud harjutuste
mootmine labi

kehatunnetuse.

6) analiiiisib enda liitkumise ja 7. klass Kulutatud energia ja 7. klass Treeningujérgne
toitumise tasakaalu energia saamise vordlus. kulutatud energia math ning
pédevase energiakoguse
vajadus vastavalt
organismile (kasutades
nutiseadmeid, arvutusi jm

vahendeid).

8. klass Kulutatud energia ja 8. klass Treeningujargne
energia saamise vordlus. kulutatud energia maht ning
péevase energiakoguse

vajadus vastavalt

organismile (kasutades
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nutiseadmeid, arvutusi jm

vahendeid).

9. klass Kulutatud energia ja 9. klass Treeningujargne
energia saamise vordlus. kulutatud energia math ning
paevase energiakoguse
vajadus vastavalt
organismile (kasutades

nutiseadmeid, arvutusi jm

vahendeid).

P6himoisted: kehamassiindeks; tervisega seotud kehalised voimed: joud, painduvus, (acroobne)
vastupidavus; oskustega seotud kehalised vdimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal;

eneseanalliiis; energiavajadus.

Loiming teiste ainetega

Matemaatika - kehaliste voimete mdotmine ja tulemuste analiiiis, harjutuste sooritus ja korduste
arv; arvandmed, tulemuste vordlemine tervisetsoonidega, enda pievase energiakulu analiiiis.
Inimesedpetus - kehalised voimed, kehaline aktiivsus, litkkumine, toitumine, murdeiga ja sellega
seotud muutused kehas (kehaliste voimete sooritamisel saab arvestada, et murdeeas vOib Opilastel
tekkida murdeeast tulenevalt kehalised muutused, mis vOivad pérssida kehalisi voimeid ja selle
arengut).

Voorkeeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumissonavara, méngude ja vahendite
nimetused.

Bioloogia - kehaliste voimete arendamine looduskeskkonnas, moisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu mdju vereringeelundkonnale. siidamelihase ala- aja iilekoormuse tagajérjed.
Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendusoskus, kehaliste vdimetega seotud mdisted,

loovtdod, analtiiisisoskus.

Kehaline aktiivsus

Opitulemused Oppesisu Praktilised t66d

1) hindab oma igapéevast 7. klass Igapaevase kehalise 7. klass Igapdevase kehalise

kehalist aktiivsust aktiivsuse hindamine kasutades | aktiivsuse hindamine
erinevaid meetodeid nii kasutades nii objektiivseid
kooliajal kui ka -jargselt. meetodeid (sammulugeja,
Hindamise vahenditeks on nii | pulsimddtjad jm.).
objektiivsed kui ka Igapéevase kehalise
subjektiivsed meetodid. aktiivsuse hindamine

kasutades subjektiivseid
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meetodeid (sh erinevad

kiisimustikud skaaladena).

8. klass Igapdevase kehalise
aktiivsuse hindamine kasutades
erinevaid meetodeid nii
kooliajal kui ka -jargselt.
Hindamise vahenditeks on nii
objektiivsed kui ka
subjektiivsed meetodid.

8. klass Igapievase kehalise
aktiivsuse hindamine
kasutades nii objektiivseid
meetodeid (sammulugeja,
pulsimoodtjad jm.).
Igapdevase kehalise
aktiivsuse hindamine
kasutades subjektiivseid
meetodeid (sh erinevad

kiisimustikud skaaladena).

9. klass Igapaevase kehalise
aktiivsuse hindamine kasutades
erinevaid meetodeid nii
kooliajal kui ka -jargselt.
Hindamise vahenditeks on nii
objektiivsed kui ka

subjektiivsed meetodid.

9. klass Igapdevase kehalise
aktiivsuse hindamine
kasutades nii objektiivseid
meetodeid (sammulugeja,
pulsimoodtjad jm.).
Igapédevase kehalise
aktiivsuse hindamine
kasutades subjektiivseid
meetodeid (sh erinevad

kiisimustikud skaaladena).

2) peab litkumispéevikut valitud
perioodi viltel, et jdlgida enda

kehalist aktiivsust

7. klass Liikumispéeviku

pidamine 3 kuu perioodi kaupa.

7. klass Liikumispéeviku
pidamine => intensiivse
kehaline aktiivsus mahu
alusel = minutites ja
sammudelugeja alusel =
sammude arv pdevas).
Mahu kokku arvutamine
nddalas => kuus => kolme

kuu jarel.

8. klass Liikumispéeviku

pidamine 3 kuu perioodi kaupa.

8. klass Liikumispéaeviku
pidamine => intensiivse
kehaline aktiivsus mahu

alusel = minutites ja
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sammudelugeja alusel =
sammude arv pievas).
Mahu kokku arvutamine
naddalas => kuus => kolme

kuu jérel.

9. klass Liikumispaeviku 9. klass Liikumispdeviku
pidamine 3 kuu perioodi kaupa. | pidamine => intensiivse
kehaline aktiivsus mahu
alusel = minutites ja
sammudelugeja alusel =
sammude arv paevas).
Mahu kokku arvutamine

niadalas => kuus => kolme

kuu jérel.
3) teab erineva 7. klass Madala, keskmise ja 7. klass Madala, keksmise
litkkumisintensiivsuse moju modduka intensiivsusega ja mddduka intensiivsusega
organismile ja leiab endale harjutuste sooritamine. harjutuste/ mangude
sobiva koormuse rakendamine

edasiliikumisharjutustes,
sportméngudes,
akrobaatikas,
talispordialade.
Eriintensiivsusel tasemel
teostatavate harjutuste jérel
pulsi mddtmine ning
intensiivsuse taseme

hindamine skaalal 1-10.

8. klass Madala, keskmise ja 8. klass Madala, keksmise
modduka intensiivsusega ja modduka intensiivsusega
harjutuste sooritamine. harjutuste/ mangude
rakendamine
edasiliikumisharjutustes,
sportméngudes,
akrobaatikas,

talispordialade.
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Eriintensiivsusel tasemel
teostatavate harjutuste jarel
pulsi modtmine ning
intensiivsuse taseme

hindamine skaalal 1-10.

9. klass Madala, keskmise ja
modduka intensiivsusega

harjutuste sooritamine.

9. klass Madala, keksmise
ja modduka intensiivsusega
harjutuste/ miangude
rakendamine
edasilitkumisharjutustes,
sportméngudes,
akrobaatikas,
talispordialade.
Eriintensiivsusel tasemel
teostatavate harjutuste jdrel
pulsi mddtmine ning
intensiivsuse taseme

hindamine skaalal 1-10.

4) kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda
kehalist

aktiivsust

7. klass Nutikellade, telefoni
rakenduste, pulsimootjate
kasutamine kehalise aktiivsuse
hindamiseks.

7. klass Nutikellade,
telefoni rakenduste,
pulsimdotjate kasutamine
tundides toimuvatel
méngudel ja harjutustel.
Lisaks tehnoloogiliste
vahendite kasutamine ja
hindamine koolijargsetes

tegevustes.

8. klass Nutikellade, telefoni
rakenduste, pulsimddtjate
kasutamine kehalise aktiivsuse

hindamiseks.

8. klass Nutikellade,
telefoni rakenduste,
pulsimdotjate kasutamine
tundides toimuvatel
méngudel ja harjutustel.
Lisaks tehnoloogiliste

vahendite kasutamine ja
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hindamine koolijargsetes

tegevustes.

9. klass Nutikellade, telefoni
rakenduste, pulsimddtjate
kasutamine kehalise aktiivsuse
hindamiseks.

9. klass Nutikellade,
telefoni rakenduste,
pulsimdotjate kasutamine
tundides toimuvatel
mangudel ja harjutustel.
Lisaks tehnoloogiliste
vahendite kasutamine ja
hindamine koolijargsetes

tegevustes.

5) rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning
moistab nende

olulisust

7. klass Treeningu néidiskava
koostamine 14dhtudes kehaliste
voimete spordiprintsiipidest

ning koormusest.

7. klass Koostab néidiskava
tunni labiviimiseks
arvestades sealhulgas
treeningu kolmeosalist
komponenti: treeningueelne
soojendus, pdhiosa ning

treeningujdrgne taastumine.

8. klass Treeningu nédidiskava
koostamine ldhtudes kehaliste
voimete spordiprintsiipidest

ning koormusest.

8. klass Koostab nididiskava
tunni labiviimiseks
arvestades sealhulgas
treeningu kolmeosalist
komponenti: treeningueelne
soojendus, pohiosa ning

treeningujdrgne taastumine.

9. klass Treeningu néidiskava
koostamine ldahtudes kehaliste
voimete spordiprintsiipidest

ning koormusest.

9. klass Koostab ndidiskava
tunni labiviimiseks
arvestades sealhulgas
treeningu kolmeosalist
komponenti: treeningueelne
soojendus, pohiosa ning

treeningujdrgne taastumine.

6) rakendab traumade ja

haiguste jdrel sobilikku litkumist

ning koormust

7. klass Vigastusejirgne

taastumise programmi

7. klass Koostoos Opetajaga
vigastusjargne treening-

[taastumisprogrammi
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koostamine ja selle

rakendamine.

koostamine ja selle
rakendamine ldhtudes
sealhulgas
treeningkoormusest ning
harjutustest, mis on
eesmargistatud vigastuse

Kiiremaks paranemiseks.

8. klass Vigastusejirgne
taastumise programmi
koostamine ja selle

rakendamine.

8. klass Koostdds dpetajaga
vigastusjirgne treening-
[taastumisprogrammi
koostamine ja selle
rakendamine ldhtudes
sealhulgas
treeningkoormusest ning
harjutustest, mis on
eesmdirgistatud vigastuse

kiiremaks paranemiseks.

9. klass Vigastusejargne
taastumise programmi
koostamine ja selle

rakendamine.

9. klass Koostdos dpetajaga
vigastusjdrgne treening-
/taastumisprogrammi
koostamine ja selle
rakendamine ldhtudes
sealhulgas
treeningkoormusest ning
harjutustest, mis on
eesmadrgistatud vigastuse

kiiremaks paranemiseks.

7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid litkumistes

saadud vigastuste korral

7. klass Esmaabivotted
harjutuse voi méingu ajal

saadud vigastuste korral

tiksteise ja/voi enda peal.

7. klass Esmaabivotted
iseenda ja kaaslase puhul
olukordades kui on
toimunud vdidnamised,
murrud, kokkukukkumised,

haavad jne.

8. klass Esmaabivotted

harjutuse vdi médngu ajal

8. klass Esmaabivotted

iseenda ja kaaslase puhul
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saadud vigastuste korral

tiksteise ja/voi enda peal.

olukordades kui on
toimunud viidnamised,
murrud, kokkukukkumised,

haavad jne.

9. klass Esmaabivotted
harjutuse voi méngu ajal
saadud vigastuste korral

iiksteise ja/voi enda peal.

9. klass Esmaabivotted
iseenda ja kaaslase puhul
olukordades kui on
toimunud vdidnamised,
murrud, kokkukukkumised,
haavad jne.

Pohimaisted: tervistav ja treeniv lilkumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused.

Loiming teiste ainetega

Keeled - voorkeelsetest allikatest teabe otsimine ja tdlgendamine.

Arvutiopetus - digitaalne liikkumispéaevik.

Inimesedpetus - kehaline aktiivsus tervise tugevdajana, sobiva kehalise aktiivsuse valik
Bioloogia - inimese elundkondade pohitilesanded, luude ja lihaste osa inimese tugi- ja

litkumiselundkonnas. Treeningu moju tugi- ja litkumiselundkonnale.

Matemaatika - siidamel6dgisageduse modtmine.

Eesti keel - suuline ja kirjalik eneseviljendus; liikumisega seotud sdnavara, loovtdo.

Muusika - litkumine muusika saatel/tants kui kehalise aktiivsuse voimalus.

Fiiiisika - joud, raskusjoud.

Liikumine ja kultuur

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

1) loob midagi litkumisega
seotult, analiilisib loomist ja

annab selle kohta tagasisidet

7. klass Uute liikumisega
seotud harjutuste koostamine
ning endapoolne pakkumine
osaleda litkumises grupina

valjaspool kooli.

7. klass Opilane mdtleb
uusi harjutusi/ménge vilja,
mis on mitmekiilgse
eesmargiga arendamaks
kehalisi voimeid. Harjutuste
/méngu jargselt hindab
kuidas grupp harjutuste voi
ménguga hakkama sai ning
annab sellele tagasisidet.
Lisaks pakub vélja osaleda
grupina teistel lilkkumisega

seotud spordiiiritustel.
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8. klass Uute liikumisega
seotud harjutuste koostamine
ning endapoolne pakkumine
osaleda liikumises grupina

viljaspool kooli.

8. klass Opilane mdtleb
uusi harjutusi/ménge viélja,
mis on mitmekiilgse
eesmargiga arendamaks
kehalisi voimeid. Harjutuste
/mingu jargselt hindab
kuidas grupp harjutuste voi
manguga hakkama sai ning
annab sellele tagasisidet.
Lisaks pakub vilja osaleda
grupina teistel lilkkumisega

seotud spordiiiritustel.

9. klass Uute liikumisega
seotud harjutuste koostamine
ning endapoolne pakkumine
osaleda liikumises grupina

valjaspool kooli.

9. klass Opilane mdtleb
uusi harjutusi/méange vilja,
mis on mitmekiilgse
eesmirgiga arendamaks
kehalisi voimeid. Harjutuste
/méngu jargselt hindab
kuidas grupp harjutuste voi
ménguga hakkama sai ning
annab sellele tagasisidet.
Lisaks pakub vilja osaleda
grupina teistel lilkumisega

seotud spordiiiritustel.

2) on osalenud osavdtjana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna
véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiitisib

saadud kogemust

7. klass Osalemine vdimalusel
koolidevahelistel iiritustel
esindades enda kooli.
Koolijargse spordialaga
tegeleva ala esindamine

erinevatel voistlustel.

7. klass Koolidevahelistel
voistlustel (sportmidngude
turniirid, jooksuvdistlustel
jm) enda kooli esindamine.
Enda spordiala tiritusest
osavott voi enda sobra,
klassikaaslase, pereliikme
kaasaelamine vdistlustel kui
vaatlejana.

Voistlustejargselt annab

hinnangu vdistluste kohta
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ning oskab tuua vilja
voimalikud eesmérgid, mida
arendada
treeningutel/tundides
selleks, et saavutada parem

tulemus jargmisel korral.

8. klass Osalemine vdimalusel
koolidevahelistel iiritustel
esindades enda kooli.
Koolijargse spordialaga
tegeleva ala esindamine

erinevatel voistlustel.

8. klass Koolidevahelistel
voistlustel (sportmidngude
turniirid, jooksuvdistlustel
jm) enda kooli esindamine.
Enda spordiala iiritusest
osavott voi enda sobra,
Klassikaaslase, pereliikme
kaasaelamine voistlustel kui
vaatlejana.
Voistlustejdrgselt annab
hinnangu voistluste kohta
ning oskab tuua vilja
vodimalikud eesmérgid, mida
arendada
treeningutel/tundides
selleks, et saavutada parem

tulemus jirgmisel korral.

9. klass Osalemine vdimalusel
koolidevahelistel tiritustel
esindades enda kooli.
Koolijargse spordialaga
tegeleva ala esindamine

erinevatel voistlustel.

9. klass Koolidevahelistel
voistlustel (sportmidngude
turniirid, jooksuvdistlustel
jm) enda kooli esindamine.
Enda spordiala tiritusest
osavott voi enda sobra,
Klassikaaslase, pereliikme
kaasaelamine vdistlustel kui
vaatlejana.
Vaistlustejargselt annab
hinnangu voistluste kohta

ning oskab tuua vilja
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voimalikud eesmirgid, mida
arendada
treeningutel/tundides
selleks, et saavutada parem

tulemus jérgmisel korral.

3) mdistab ausa méngu
tdhendust ja rakendab selle

pohimatteid

7. klass On omandanud
erinevate spordialade reegleid
ning praktikas peab Kinni
reeglitest.

7. klass Sooritab harjutusi
vastavalt spordiala
reeglitele: sportméngud,
kergejoustik, akrobaatika

jm.

8. klass On omandanud
erinevate spordialade reegleid
ning praktikas peab kinni
reeglitest.

8. klass Sooritab harjutusi
vastavalt spordiala
reeglitele: sportméngud,
kergejoustik, akrobaatika

jm.

9. klass On omandanud
erinevate spordialade reeglid
ning praktikas peab kinni

reeglitest.

9. klass Sooritab harjutusi
vastavalt spordiala
reeglitele: sportméingud,
kergejoustik, akrobaatika

jm.

4) teab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuurikandjana ning
litkumisiirituste ja -
traditsioonide

olulisust kultuuri osana

7. klass Tantsu- ja

sporditiritustes osavott.

7. klass Osaleb tantsuga
seotud {iritustel ja
spordivoistlustel mdistes
selle tahtsust kui

kultuuriosana.

8. klass Tantsu- ja

spordiiiritustes osavaott.

8. klass Osaleb tantsuga
seotud {iritustel ja
spordivodistlustel mdistes
selle téhtsust kui

kultuuriosana.

9. klass Tantsu- ja

spordiiiritustes osavott.

9. klass Osaleb tantsuga
seotud tritustel ja
spordivodistlustel mdistes
selle tahtsust kui

kultuuriosana.
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5) jargib ning analiiiisib
liilkumistega seotud isiklikku

hiigieeni ja ohutusndudeid

7. klass Isikliku hiigieeni
jéalgimine ning fiisioloogilisest
poolest selle vajaduse olulisuse

arusaamine.

7. klass Teab ja saab aru,
miks on vaja korralik
hiigieen treeningujargselt.
Oskab vilja tuua selle
pohivairtused
fiisioloogilises kontekstis
ning edastada vastavaid

teadmisi ja teistele.

8. klass Isikliku hiigieeni
jélgimine ning fiisioloogilisest
poolest selle vajaduse olulisuse

arusaamine.

8. klass Teab ja saab aru,
miks on vaja korralik
hiigieen treeningujérgselt.
Oskab vilja tuua selle
pohivairtused
fiisioloogilises kontekstis
ning edastada vastavaid

teadmisi ja teistele.

9. klass Isikliku hiigieeni
jélgimine ning fiisioloogilisest
poolest selle vajaduse olulisuse

arusaamine.

9. klass Teab ja saab aru,
miks on vaja korralik
hiigieen treeningujérgselt.
Oskab vilja tuua selle
poOhivéirtused
fiisioloogilises kontekstis
ning edastada vastavaid

teadmisi ja teistele.

6) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja

tegevuse eripira

7. klass Erinevates
keskkondades tunnist osavott
ning vastavalt
ilmastikutingimustele vastava

riletusega arvestamine.

7. klass Tundides osalemine

oues sealhulgas arvestades
tunni teemaga ning sellest
lahtuvalt sobiliku riietuse
kaasamine (sportmangud
oues, kergejoustik dues,

matkamine, kepikond jm.)

8. klass Erinevates
keskkondades tunnist osavott

ning vastavalt

8. klass Tundides osalemine

oues sealhulgas arvestades

tunni teemaga ning sellest
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ilmastikutingimustele vastava

riletusega arvestamine.

lahtuvalt sobiliku riietuse
kaasamine (sportméngud
Oues, kergejoustik dues,

matkamine, kepikond jm.)

9. klass Erinevates
keskkondades tunnist osavott
ning vastavalt
ilmastikutingimustele vastava

riletusega arvestamine.

9. klass Tundides osalemine
Oues sealhulgas arvestades
tunni teemaga ning sellest
lahtuvalt sobiliku riietuse
kaasamine (sportméangud
Oues, kergejoustik dues,

matkamine, kepikdnd jm.)

7) analiiiisib enda

litkumiskogemust looduses

7. klass Liikumine looduses:
Matkamine iseseisvalt, soprade
ja/voi perega. Matkamise
iiritustest osavott. Kepikond
looduses. Treeningus

osalemine loodustingimustes.

7. klass Kasutab liikumis
looduskeskkonnas.
Analiiiisib kui tihti on
votnud osa looduses
toimuvatest {iritustest ning
sealhulgas toob vélja, mis
on suuremad eelised
looduskeskkonnas
toimuvatel treeningutel.
Looduskeskkonnas
aktiivsete alade
analtiisimine matkamises,

kepikdnnis, jooksmises jm.

8. klass Liikumine looduses:
matkamine iseseisvalt, soprade
ja/vdi perega. Matkamise
tiritustest osavott. Kepikdnd
looduses. Treeningus

osalemine loodustingimustes.

8. klass Kasutab liikumis
looduskeskkonnas.
Analiiiisib kui tihti on
votnud osa looduses
toimuvatest {iritustest ning
sealhulgas toob vélja, mis
on suuremad eelised
looduskeskkonnas
toimuvatel treeningutel.
Looduskeskkonnas

aktiivsete alade
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analtiisimine matkamises,

kepikdnnis, jooksmises jm.

9. klass Liikumine looduses:
Matkamine iseseisvalt, soprade
ja/voi perega. Matkamise
tiritustest osavott. Kepikdnd
looduses. Treeningus

osalemine loodustingimustes.

9. klass Kasutab liikumis
looduskeskkonnas.
Analiiiisib kui tihti on
votnud osa looduses
toimuvatest Uritustest ning
sealhulgas toob vélja, mis
on suuremad eelised
looduskeskkonnas
toimuvatel treeningutel.
Looduskeskkonnas
aktiivsete alade
analtiiisimine matkamises,

kepikonnis, jooksmises jm.

8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méérates asukohta
ning suunda, kasutades erinevaid

vOimalusi

7. klass
Orienteerumispdevakutest
osavott; koolidevahelistel
orienteerumisvoistlustel

osavott jm.

7. klass Osaleb
orienteerumispéevakutel ja
orienteerumisega seotud
tiritustel. Oskab késitleda
orienteerumisvahendeid
voimaldades vahendite
abiga méadrata suunda ja
asukohta erinevates
keskkondades.

8. klass
Orienteerumispdevakutest
osavott; koolidevahelistel
orienteerumisvoistlustel

osavott jm.

8. klass Osaleb
orienteerumispievakutel ja
orienteerumisega seotud
tiritustel. Oskab késitleda
orienteerumisvahendeid
voimaldades vahendite
abiga méérata suunda ja
asukohta erinevates
keskkondades.

9. klass

Orienteerumispéevakutest

9. klass Osaleb

orienteerumispdevakutel ja
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osavott; koolidevahelistel
orienteerumisvoistlustel

osavott jm.

orienteerumisega seotud
uiritustel. Oskab kisitleda
orienteerumisvahendeid
voimaldades vahendite
abiga médrata suunda ja
asukohta erinevates
keskkondades.

9) moistab tantsukultuuri ja

tantsu eneseviljendusvormina

7. klass Tantsutiritusest osavott

7. klass Osaleb voimalusel
traditsioonilistel
tantsuiiritustel, mis on
kooli-, linna- ja riigilise

tdhtsusega.

8. klass Tantsuuritusest osavott

8. klass Osaleb voimalusel
traditsioonilistel
tantsuiiritustel, mis on
kooli-, linna- ja riigilise

tédhtsusega.

9. klass Tantsuuritusest

osavott.

9. klass Osaleb voimalusel
traditsioonilistel
tantsuiiritustel, mis on
kooli-, linna- ja riigilise

tédhtsusega.

10) organiseerib kaasopilasi
lihtsasse liikumisega seotud

tegevusse

7. klass Motleb vila
litkumisega seotud iirituse,
kuhu oleks kaasatud rohkem
kui klass.

7. klass Organiseerib
spordiga seotud iiritusel
vélja lilkumisega seotud
tegevuse kaasopilastele (nt
spordipéeval). Opetaja abiga
tagab liikumistegevusse
inventari ja vahendid, mis
muudaks tegevuse
mitmekiilgsemaks ja
kaasavamaks teistele

koolidpilastele.

8. klass Motleb vila

litkkumisega seotud tirituse,

8. klass Organiseerib

spordiga seotud iiritusel
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kuhu oleks kaasatud rohkem
kui klass.

viélja litkkumisega seotud
tegevuse kaasdpilastele (nt
spordipdeval). Opetaja abiga
tagab liikumistegevusse
inventari ja vahendid, mis
muudaks tegevuse
mitmekiilgsemaks ja
kaasavamaks teistele

koolidpilastele.

9. klass Matleb vila
litkkumisega seotud iirituse,
kuhu oleks kaasatud rohkem

kui klass.

9. klass Organiseerib
spordiga seotud iiritusel
vilja litkumisega seotud

tegevuse kaasdpilastele (nt

spordipdeval). Opetaja abiga
tagab liikumistegevusse
inventari ja vahendid, mis
muudaks tegevuse
mitmekiilgsemaks ja
kaasavamaks teistele

koolidpilastele.

Pohimaisted: spordi- voi kultuuriiiritus/stindmus; aus méang; riietumine; hiigieen;

orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur; meeskonnat66; matk.

Loiming teiste ainetega

Inimesedpetus - riietus, hiigieen, litkumise kultuuriline mitmekesisus, oma huvide ja vairtuste
madramine, aus ming

Kunstiopetus - omaloomingulise tantsu/kava loomine; uurimine, katsetamine, loomine,
lahenduste leidmine

Voorkeeled - erinevatest voorkeelsetest allikatest teabe otsimine, litkumisalane sOnavara
Arvutiopetus - informatsiooni otsimine erinevate tegevuste/iirituste/spordialade kohta
Ajalugu - liitkumis- ja sporditraditsioonid, teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega
seotud kultuuritiritusi

Loodusapetus - looduses litkumine, erinevates keskkondades litkumine; orienteerumine
erinevates keskkondades, ilmakaared

Eesti keel - teksti mdistmine; suuline ja kirjalik enesevéljendus (oskus radkida saadud

kogemusest litkumistiritusel), lilkkumisméngude ja spordialade nimetused, loovt66
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Matemaatika - geomeetrilised vormid tantsus, rekordid ja selle kaudu mootiihikute tajumine,

punktide lugemine erinevates spordialades, -méngudes

Muusika - muusikaline liikumine - laulu- ja tantsuméingud, enesevéljendus, tantsude loomine,
vaatamine, arutlemine, kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate tantsude kaudu; tantsu kui

litkumiskultuuri avastamine, tants kui eneseviljendusvahend erinevates kultuurides ja selle seos

opilase omakultuuriga.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opitulemused

Oppesisu

Praktilised tood

1) valib ja sooritab iseseisvalt
vaimset ning kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi

7. klass VVaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud treeningprogrammid

ja harjutused.

7. klass Iseseisvalt motleb
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab
neid kasutades interneti abi.

8. klass VVaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud treeningprogrammid

ja harjutused.

8. klass Iseseisvalt motleb
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab

neid kasutades interneti abi.

9. klass Vaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud treeningprogrammid

ja harjutused.

9. klass Iseseisvalt motleb
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab

neid kasutades interneti abi.

2) seostab ja pdhjendab vaimset
ning kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
kasutamise

voimalusi eri olukordades

7. klass VVaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud
treeninguprogrammide ja
harjutuste kaasamine
erinevates olukordades ja
keskkondades.

7. klass Iseseisvalt motleb
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab
neid erinevates olukordades
ja keskkondades (kodus;
parast kdrge intensiivsusega
tegevust; looduslikes

tingimustes jm.)

8. klass VVaimse ja kehalise

tasakaalu arendamiseks

8. klass Iseseisvalt motleb

vaimse ja kehalise
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moeldud
treeninguprogrammide ja
harjutuste kaasamine
erinevates olukordades ja
keskkondades.

tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab
neid erinevates olukordades
ja keskkondades (kodus;
parast korge intensiivsusega
tegevust; looduslikes

tingimustes jm.)

9. klass Vaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud
treeninguprogrammide ja
harjutuste kaasamine
erinevates olukordades ja
keskkondades.

9. klass Iseseisvalt motleb
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutused ning rakendab
neid erinevates olukordades
ja keskkondades (kodus;
parast korge intensiivsusega
tegevust; looduslikes

tingimustes jm.)

3) mdistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate tegevuste

mdju enda heaolule

7. klass VVaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud treeningprogrammide
ja harjutuste hindamine

praktikajirgselt.

7. Klass Iseseisvalt moeldud
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutuste hindamine ja

analiiiis treeningujdrgselt.

8. klass VVaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud treeningprogrammide
ja harjutuste hindamine

praktikajirgselt.

8. klass Iseseisvalt moeldud
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutuste hindamine ja

analiiiis treeningujdrgselt.

9. klass Vaimse ja kehalise
tasakaalu arendamiseks
moeldud treeningprogrammide
ja harjutuste hindamine

praktikajirgselt.

9. klass Iseseisvalt moeldud
vaimse ja kehalise
tasakaaluga seotud
harjutuste hindamine ja

analiilis treeningujargselt.

4) moistab enda voimalusi tulla

toime erinevate emotsioonidega

7. klass Meelepirase
treeningprogrammi ja
harjutuste valimine, mis

vdimaldaks saavutada vaimse

7. klass Iseseisvalt valib
vilja treeningprogrammid ja
harjutused, mis

vOimaldaksid saavutada
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ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

vaimse ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

8. klass Meelepérase
treeningprogrammi ja
harjutuste valimine, mis
voimaldaks saavutada vaimse
ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

8. klass Iseseisvalt valib
viélja treeningprogrammid ja
harjutused, mis
voimaldaksid saavutada
vaimse ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

9. klass Meelepirase
treeningprogrammi ja
harjutuste valimine, mis
voimaldaks saavutada vaimse
ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

9. klass Iseseisvalt valib
viélja treeningprogrammid ja
harjutused, mis
voimaldaksid saavutada
vaimse ja kehalise tasakaalu
efektiivsust selleks, et tulla
toime erinevate

emotsioonidega.

Pohiméisted: emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; I6dvestus; 100gastus; keskendumine;

tdhelepanu; eneseregulatsioon.

Loiming teiste ainetega
Inimeseopetus - emotsioonid, murdeiga, suhtlemine, mina ja endasse suhtumine, hingamine,

puhkus ja uni, emotsioonide juhtimine: https://www.opig.ee/kit/283/chapter/15860, tervis kui

heaoluseisund, fiiiisiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne tervis. Vaimset heaolu siilitada
aitavad tegevused ja mdttelaad. Stress. Stressorid. Stressiga toimetulek.

Muusika- erinevad rahustavad helid, helide ja muusike mdju enesetundele, vaikuse olulisus,
endale sobiva litkumistegevuse ja heli leidmine.

Eesti keel — loovtood.

2.1. Kehaline kasvatus, lihtsustatud 6ppekava
2.1.1. Oppe- ja kasvatuseesmiirgid

Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pohikooli 16puks Opilane:
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1) maistab kehalise aktiivsuse tdhtsust oma tervisele ja todvoimele ning regulaarse litkumisharrastuse
vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;
2) tunneb rodmu litkumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt harrastama, valdab
selleks vajalikke pohiteadmisi ja -oskusi;
3) liigub/spordib, jargides ohutus- ja hiigieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega koost6od,
jargides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda;
4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, litkumis- ja tantsuiirituste vastu; teab ja
vadrtustab nendega seotud traditsioone.
2.3.2. Oppetegevuse kirjeldus arenguperioodide kaupa
Oppetegevus 1.-2. klassis
1.-2. klassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu iihistegevuses kéitumise ja suhtlemise oskusi:
Opetatakse lithikeste korralduste kuulamist, mdistmist ja tditmist, abi kiisimist, abivajaja méirkamist
jasellest teatamist. Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, opitud oskuse
piirides ka suulise korralduse jirgi. Opilase eneseviljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel
lahtutakse tema kone arengust; dpetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika votteid. Selle etapi
eesmirgiks on Opetada last tunnetama oma keha, orienteeruma ja litkuma tuttavas keskkonnas ohutult
ning teistega arvestavalt. Tundide kdigus omandatakse Opetaja eeskujul algteadmisi ja -oskusi oma
keha asendi, rithi ja liigutuste jédlgimiseks ning korrigeerimiseks. Olulisel kohal on esmaste
eneseteenindus- ja hiigieenioskuste kujundamine. Oppetundides sooritatakse mingulisi ja
mitmekiilgseid harjutusi, mis tekitavad rodmu ja soovi osaleda. Liikumistegevust seotakse looduse ja
muusikaga, sest see ergutab dpilaste vaimu ja emotsioone. Opilast suunatakse vastama lihtsatele
kiisimustele, mis Opetavad mdistma ja viljendama oma tundeid ning hindama kogetud kehalist
koormust.
Oppetegevus 3.-5. klassis
3-5. klassis on Oppetegevuse eesmdrgiks hoida ja suurendada Opilaste huvi ja soovi
liikumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi oluline poorata tihelepanu nii Spilaste
motoorika kui ka kone, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele. Jatkuvalt
on olulisel kohal ohutuse ja isikliku hiigieeni nouete moistmise ning jérgimise oskuste kujundamine.
Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise juhendamise jirgi. Opetaja abiga,
sh kirjaliku plaani jargi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse kommenteerimist ning sooritustele
hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse
tundides praktilise tegevuse kéigus. Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust
kontrollida ning korrigeerida oma keha asendit, riihti, liigutusi. Alustatakse spordialade tehniliste
elementide dpetamist.

Oppetegevus 6.—7. klassis
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6.—7. klassis toetab dpilaste huvi kehalise tegevuse ja litkumise vastu, selles aktiivse osalemise soovi
sdilimist ja suurenemist Opikeskkonna laiendamine, niiteks osavott spordivdistlustest ja/voi
tantsuiiritustest  voistlejana, pealtvaatajana ja/voi abilisena, spordi- ja/vOéi tantsuiirituste
jalgiminevahetult v&i virtuaalselt. Oppetegevuses suunatakse Opilasi suuremale iseseisvusele,
arendatakse jitkuvalt nende kognitiivseid, sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi. Opilaste kdne ja
mdtlemise arengut arvestades suunatakse neid sooritama ka joukohaseid kirjalikke tilesandeid ning
kasutama Opitud terminoloogiat. Seejuures on viga oluline arvestada eesti keele tundides omandatud
oskustega. Loimitult inimesedpetusega kujundatakse dpilastel teadmisi murdeeaga seotud kehalistest
muutustest ning isikliku hiigieeni jargimise vajadusest. Laiendatakse Opilaste teadmisi tervislikest
eluviisidest, Opetatakse moistma ja pdhjendama kehalise aktiivsuse moju tervisele, Opetatakse jalgima
ja analiiiisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jirgima opitud pohitddesid. Opetatakse mdistma
kaaslaste fiiiisiliste vdimete erisusi ja arvestama nendega iihistegevustes. Opilase positiivse
enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel lihenemisel. Opilastele tutvustatakse ausa
méingu pohimotteid, reegleid ja voistlusmiérusi ning suunatakse neid jargima. Tundides arendatakse
ja tdiustatakse Opilaste kehalisi vOimeid, kujundatakse liigutusvilumusi. Jétkatakse harjutuste
tehnikate Opetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse tahteomadusi (sihikindlus, otsustavus,
julgus, visadus, piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvoime), mis on vajalikud,
et Opilane liiguks/spordiks ka iseseisvalt.
Oppetegevus 8.-9. klassis
8.—9. klassis suunatakse dpilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja sportima,
endale sobivat kehaliste harjutuste kava koostama ja oma sooritusi analiilisima. Opilastel
kujundatakse oskust kasutada Opitud tehnikaid, hinnata oma fiiiisilisi voimeid, jirgida ausa miangu
pohimdtteid javdistlusreegleid. Arendatakse Opilaste suutlikkust, arvestada liitkudes/sportides
kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada isiklikke ja rithmahuve, valitseda oma emotsioone, olla
valmis tahtepingutusteks. Oppetegevuses laiendatakse teadmisi tervislikest eluviisidest, dpetatakse
tundma erinevaid spordialasid, Eesti tuntumaid sportlasi ning tuntumaid fakte nende saavutustest.
Opilaste kdne ja métlemise arengust ldhtudes on iiha rohkem vdimalik anda teadmisi spordist ja
litkkumisest ka tunnivéliselt, suunates Opilasi rakendama Opitud teabe otsimise ja
infotehnoloogiavahendite kasutamise oskusi Oppetilesande tditmiseks. Seejuures on véga oluline
arvestada eesti keele tundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt abivahenditega,

ajaplaaniga) iseseisvat Oppimist.

| KOOLIASTE

3. klassi lopetaja:
1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb rd0mu litkumisest, sooritab dpitud

litkumisviise ja kehalisi harjutusi vastavalt individuaalsetele voimetele;
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2) teab ja tdidab elementaarseid hiigieenireegleid,

3) teab ja tdidab kokkulepitud méngu-, korra- ja ohutusreegleid tunnis; arvestab Opetaja
juhendamisel kaaslastega;

4) sooritab Opetaja juhendamisel harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja modtmiseks, annab
Opetaja abiga hinnangu kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) tunneb ja nimetab abiga Opitud spordialasid pildi ja tegevuse vaatluse jargi.

6) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab tdita basseinis kditumise ndudeid ja on algdpetuse
esimese kursuse 10puks vihemalt kohanenud veega;

7) on kolmandal aastal 1dbinud ujumise algdpetuse kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub,

holjub vees, on olemas alusdpetus 200 m distantsi labimiseks ujudes.

1. KLASS
Opitulemused Oppesisu (sh praktiline t66)

1) jalgib Gpetajat, kuulab ja tdidab tuttavaid Jooks. Hiipped. Kond.
lihtkorraldusi Liikumismingud. Kelgutamine.

2) sooritab Opitud harjutusi matkimise ja Pallimédngud. Hiigieen. Liikumise ja
eeskuju jargi, matkib Gpetaja tegevust sportimise tahtsus inimese tervisele.
peegelpildis Liikumine/sportimine iiksi ja koos

3) sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, kaaslastega.

hiiplemis- ja kdnniharjutusi, oskab ronida, Ohutu liikumise/liiklemise juhised
roomata, iiletada takistusi Opilasele. Kditumisreeglid kehalise

4) maéngib Spitud litkkumisménge kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi

5) oskab laskuda kelgul ndlvakust ja vedada arvestav kaitumine erinevateharjutuste ja
kelku ohutult liilkumisviisidega tegeldes. Ohutu

6) kannab, veeretab ja viskab palli; liiklemine sportimispaikadesse ja

7) oskab liikuda ruumis, jalgida piire ja leiab kooliteel. Elementaarsed teadmised
teadaolevad sihtmérgid spordialadest.

8) vahetab riideid, oskab riietusruumis kéituda
ja hoida korda

9) liigub muusikasse matkimisel ja Opetaja

suunamisel

2. KLASS

Opitulemused Oppesisu (sh praktiline t66)

1) osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab | Ujumine.
tdita basseinis kditumise noudeid ja on Ronimine. Pallimdngud. Pallikésitsemise

harjutused: porgatamine, vedamine, viskamine,
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2)

3)

4)

5)

6)

7)

algdpetuse esimese kursuse 10puks
viahemalt kohanenud veega

oskab paluda abi, mérgata ohtusid ja sellest
teavitada; ronib iile, alt ja l14bi takistuse;
oskab sooritada veereid

oskab visata ja piitida palli

mangib Opitud litkumismaénge ja jargib
Opetaja suunamisel miangureegleid

oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja
poOorata laskumisel

sooritab eeskuju jargi opitud
hiiplemisharjutusi

korrigeerib meeldetuletamisel oma
kehahoidu

sO0tmine ja piilidmine. Liitkumisméngud.

Kelgutamine. Jooksu- ja hiippeméngud.

3. KLASS

Opitulemused

Oppesisu (sh praktiline t66)

1)

2)

3)

4)
5)

6)

7)

8)

9)

korrigeerib Opetaja suunamisel keha
asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja
vahenditel

oskab paarilisega koostdos visata ja piiida
palli

oskab suulise juhise jirgi sooritada opitud
harjutusi eri vahenditega

sooritab hoolaualt toenghiippeid

osaleb aktiivselt erinevates méngudes, teab
opitud méangude reegleid

liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/voi
libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu
hoidmisel

viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja
jookseb piistildhtest erinevaid distantse;
oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja
riletuda

tajub muusika meeleolusid ja oskab selle

jérgi liikkuda

Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja tantsuiiritustest.
Tasakaaluharjutused. Pallimdngud. Hiipped.
Suusatamine. Jooksmine. Palliviskamine.
Kaugust hiippamine. Hiigieen.

Sammud ja liikumised, riitmi- ja
koordinatsiooniharjutused vastavalt muusika
iseloomule.

Ujumine.
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10) on labinud ujumise algdpetuse kursuse,
julgeb vees tegutseda, sukeldub, holjub
vees, on olemas alusopetus 200 m distantsi
labimiseks ujudes jargib tunnis

korrandudeid

I KOOLIASTE

Opitulemused II kooliastmes

6. klassi lopetaja:

1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides oma individuaalsete voimete kohaselt; tunneb
huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa osaleja vOi pealtvaatajana;
2) oskab sportida/litkuda koos kaaslastega, jagada dpetaja suunamisel iilesandeid rithmas, leppida
kokku méngureegleid jms;

3) mdistab (vastab suunavatele kiisimustele) iihistegevuse reeglite, isikliku hiigieeni ja
ohutusnouete olulisust ning tdidab neid;

4) kirjeldab dpetaja suunamisel litkumise/sportimise tihtsust tervisele; teab peamisi
litkumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral;

5) piistitab Opetaja abil liithiajalisi eesmérke oma kehaliste voimete arendamiseks ja analiiiisib
koos Opetajaga nende tditmist; sooritab dpetaja juhendamisel harjutusi kehaliste voimete
vaatluseks ja mdotmiseks, annab suunavate kiisimuste abil hinnangu oma sooritusele ja kogetud

kehalisele koormusele.

4. KLASS
Opitulemused Oppesisu (sh praktiline t66)
1) oskab rivis kaheks loendada Rivistumine. Akrobaatika. Suusatamine.
2) sooritab Opitud akrobaatikaharjutusi ja Kaugushiipped. Palli viskamine. Jooks ja
harjutuste kombinatsioone jooksuharjutused. Kondimine.

3) maéngib rahvastepalli médruste paraselt

4) oskab libiseda suuskadel, sooritada
suuskadel podrdeid paigal, kukkumisel
iseseisvalt plisti tousta

5) jargib iseseisvalt isikliku hiigieeni ndudeid

6) sooritab tulemusele hooga kaugushiippe,
palliviske ja 60 m jooksu piistildhtest

7) jookseb vahelduvalt kdnniga 1 km

8) teab Opitud oskussdonu

5. KLASS

88



Sillamde Eesti Pohikool

Opitulemused

Oppesisu (sh praktiline t66)

1)

2)

tdidab ohutusndudeid koikidel
liilkumistegevustel;
sooritab Opitud harjutuste kombinatsioone

suulise korralduse alusel

3) jookseb 1,5 km vahelduvalt kdonniga

4)

5)

6)

on labinud vdhemalt kahe sportmingu
algdpetuse

kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja
tousuviise

oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab

tasakaalu voimlemisvahenditel

7) jargib ausa miangu pohimdtteid ja selgitusel

8)

moistab selle védrtust
oskab sooritada opitud 16dvestusharjutusi ja

taastuda pingutusest

Rivistumine.

Akrobaatika.

Suusatamine.

Kaugushiipped. Palli viskamine.
Jooks ja jooksuharjutused.
Kondimine.

Ohutusnouded.

Aus méng.

6. KLASS

Opitulemused

Oppesisu (sh praktiline t66)

1)

2)

3)
4)

5)

6)

oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda
ithest punktist teise

esitab Opetaja koostatud voimlemis- voi
tantsukava

tegutseb rithmas, arvestades kaasdpilastega
sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja
ilmastiku voimalustele: suusatab ja/voi
uisutab, kasutades dpitud tehnikaid
méngib kahte sportméngu lihtsustatud
reeglitega ja on ldbinud vastavalt kooli
voimalusele kolmanda sportméngu
algdpetuse

teab ja jargib liikklusohutusreegleid

Orienteerumine.
Voimlemine.
Uisutamine.
Sportméngud.

Liiklusohutusreeglid.

111 KOOLIASTE

Opitulemused III kooliastmes

9. klassi lopetaja:
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1) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides vastavalt oma individuaalsetele voimetele;
kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab igapdevase litkumise
vajalikkust;

2) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel spordiiiritustel
ning iseseisvalt liikudes ja liigeldes; oskab viltida ohuolukordi ning teab, mida teha
litkkumisel/sportimisel juhtuda vdivate dnnetuste korral;

3) jéargib sportides/litkudes reegleid ja voistlusméérusi, liigub/spordib keskkonda hoides, jargib
ausa mangu pohimdtteid, austab kaaslasi ja teeb nendega koost66d;

4) jélgib ja analiilisib suunamisel oma igapaevast kehalist aktiivsust ning annab selle kohta
tagasisidet, sooritab harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja modtmiseks ning annab hinnangu
oma tulemustele, kasutab erinevaid vahendeid enda kehalise aktiivsuse mddtmiseks/hindamiseks;
5) kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste voimete arendamiseks: oskab leida
endale sobiliku litkumisintensiivsusega tegevuse, teab ja sooritab aktiivsele lilkumisele eelnevaid
ning jargnevaid tegevusi (soojendus- ja venitusharjutused), koostab lihtsamaid liikumiste
kombinatsioone;

6) kirjeldab suunamisel erinevate spordialade vdistlusi ja/vOi tantsuiiritusi ning muljeid nendest,
kirjeldab lemmikspordiala; teab Eesti tuntumaid sportlasi, nende spordialasid ja olulisemaid fakte
nende saavutustest oliimpiaméangudel;

7) teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi, mdistab ning véértustab litkumisiirituste ja -

traditsioonide olulisust kultuuris.

7. KLASS
Opitulemused Oppesisu (sh praktiline t66)
1) kasutab dpitud terminoloogiat Korgushiipped.
2) oskab hiipata kdrgushiippes kadrhiipet Kuuli tdukamine. Vdimlemine. Sportméngud.
3) oskab joosta madalldhtest 100 m Teatejooks. Orienteerumine.

4) oskab tehniliselt sooritada paigalt
kuulitouget

5) sooritab kombinatsiooni mitmest
voimlemisharjutusest, vahendiga voi ilma,
kas muusikaga ja/voi ilma

6) suusatab vahelduval maastikul ja/vai
uisutab, kasutades erinevaid dpitud
tehnikaid ja litkumisviise; suudab

vahenditel vOimetekohaselt kestvalt liitkuda
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7)

8)
9)

mingib kolme erinevat sportmangu
lihtsustatud reeglitega

tunneb lihtsamaid leppemaérke kaardil
oskab pendelteatejooksu tehniliselt
korrektselt sooritada, jargides

vaistlusreegleid

8. KLASS

Opitulemused

Oppesisu (sh praktiline t66)

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

oskab sooritada kombinatsioone riitmika,
akrobaatika ja riistvoimlemise
pohiharjutustest

otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet
oskab iseseisvalt 14bi viia voistluseelset
soojendust ja voistlusjargset venitust
sooritab vastavalt oma vdimetele
korgushiipet dpitud tehnikas ja hooga
kuulitduget tehniliselt digesti

oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi
oskab reeglitepdraselt miangida vahemalt
kahte dpitud sportméngu

oskab tehniliselt digesti sooritada
ringteatejooksu, teab selle voistlusreegleid
oskab Opitud talispordialal midrustepéraselt
voistelda

teab ja jargib ohutusreegleid koikides

liilkumistegevustes ja eri spordialadel

Riitmika, acroobika.

Spordialane teave: kuulutused. Korgushiipped
ja kuuli tdukamine.

Eesti sportlased. Ringteatejooks.
Talispordialad. Ohutusreeglid.

9. KLASS

Opitulemused

Oppesisu (sh praktiline t66)

1)

2)

3)

teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja
hiigieenindudeid

oskab valida jousaalis endale digeid raskusi
ja koormusi

oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle

jérgi liikkuda

Jouharjutused.

Spordialane teave: kuulutused.

Eesti sportlased ja spordistindmused.
Ringteatejooks. Talispordialad. Ohutusreeglid
ja hiigieen.

Digitehnoloogiad spordis Aus ming Esmaabi

Eneseanaliiiis ja hindamine
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4)

5)

6)

7)

8)

9)

kasutab Opitud spordialade oskussonu, teab
ja tdidab vaistlusreegleid

teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja
kultuurisiindmusi ning tuntumaid sportlasi
on orienteeritud iseseisvale
liilkumistegevusele

oskab leida spordialast teavet, kasutab
erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid
litkumistegevuse arendamiseks

oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi
voimeid

jéargib ausa mangu pohimotteid, austab

vastas- ja kaasvoistlejaid

10) oskab anda esmast abi litkumistegevusel

saadud vigastuse korral ja/voi kutsuda abi
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