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AINEVALDKOND “KEHALINE KASVATUS”
1. Uldalused
1.1. Valdkonnapédevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis litkumisdpetuse pohimotteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkkumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispéadevust, s.o
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegeleda
litkumisharrastusega ning suhtuda liikkumisesse positiivselt. Litkumispddevust arendava dppe
tulemusena pohikooli Iopetaja:
1. on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkkumistegevusi.
2. moistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise
tasakaalu.
3. onigapédevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku litkumise pohimaotteid.
4. vadrtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
loojana.
5. moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.
6. tunneb rodmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1. edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus
ning nende rakendamine igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, riitmis ja
muusika saatel, tantsus ning koost6od tehes. I kooliastmes omandavad Opilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tihelepanuga veeohutusele, on soovitatav jitkata
ka jargmistes kooliastmetes.

2. oskus litkuda vahendil on seotud igapdevase liikkumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit.

3. oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala
ning muu vahendiga.

4. oskus kontrollida keha asendites, liitkumisel ja nende kombinatsioonides.
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Oppeaine nidalatundide maht kooliastmeti on jéirgmine:
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1.3 Ainevaldkonna Kkirjeldus ja valdkonnasisene 16iming

Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid mitmekiilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist
tegevustega véljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus,
joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud
kehalistest vodimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vdimete modtmine
kujundab opilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest vdimetest ja loob eeldused enda
kehaliste voimete arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis
toetab Opilase motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid
oppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase
litkumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki
Oppetegevusi sooritada vOi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende

tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh
viljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,
spordi- ja tantsutraditsioonidest ning litkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult litkuda ja isiklikku hiigieeni jérgida ning ausa miangu pohimdtteid jérgida.

Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval lifkumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana
vOi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikkumise ja
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tantsu kaudu ning koostdos kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja
ning selle looja.

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

Taotletavad Opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise
viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada oOpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,
opikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

Valdkonnasisene 10iming

Kunst. Kehaline kasvatus ja kunstiopetus saavad 16imuda lébi litkumise ja tantsu, kus dpilased
Opivad viljendama ennast kehaliselt, luues samal ajal visuaalseid kunstiteoseid voi etendusi.
Naiiteks voib korraldada projekti, kus Opilased loovad koreograafiaid, mis pohinevad teatud
kunstivooludel voi tuntud kunstnike toodel.

Muusika. Kehalise kasvatuse ja muusikadpetuse ithendamine voib toimuda riitmilise
litkkumise, tantsu ja akrobaatika kaudu, kus muusika riitm aitab mdista liikumise diinaamikat.
Opilased saavad luua liikumisrutiine, mis on inspireeritud konkreetsetest muusikapaladest voi
heliloojatest, arendades nii riitmilist tunnetust kui ka koordinatsiooni.

Loodusopetus ja geograafia. Kehalise kasvatuse ja loodusdpetuse voi geograafia 16imimine
toimub 1dbi vilisdppe, orienteerumise ja matkamise, kus Opilased rakendavad praktiliselt
geograafilisi teadmisi ja Opivad tundma looduskeskkonda. Samuti késitleme erinevate
kliitmavoondite moju spordialadele, uurida looduslike tingimuste mdju inimtegevusele ja
vastupidi.

Ajaloo ja sotsiaalained. Spordiajaloo, oliimpiamédngude ajaloo ning erinevate spordialade
kultuurilise ja sotsiaalse tdhenduse kisitlemine aitab Opilastel moista, kuidas sport on aja
jooksul arenenud ja kuidas see on mdjutanud iihiskondi. Opilased uurivad, kuidas ajaloolised
siindmused ja kultuurilised traditsioonid on mdjutanud spordialade arengut eri riikides.

Matemaatika. Matemaatika I6imimine kehalisse kasvatusse voib hdlmata statistiliste andmete
kasutamist sportlike soorituste analiilisimisel, mddtmistegevusi ja geomeetriliste mdistete
rakendamist spordis. Néiteks vdib mdota ja arvutada hiippelaiusi, joosta distantsi ajaga seotud
ilesandeid voi analiilisida spordistatistikat, et arendada matemaatilist motlemist.

Voorkeel. Kehaline kasvatus 16imub vodrkeelte dpetusega, tutvustades sporditerminoloogiat
voorkeeles, korraldades rahvusvahelisi spordivdistlusi koolisiseselt voi 1dbi rahvusvaheliste
spordiiirituste, nagu oliimpiaméngud, jdlgimise ja arutelu voorkeeles.
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1.4 Uldpidevuste arengu toetamine ja &ppekava libivate teemade kiisitlemine
ainevaldkonnas.

Uldpidevuste arengu toetamine:

Kultuuri- ja viartuspidevus. Kehalise kasvatuse tunnid pakuvad rikkalikke vodimalusi
kultuuridevaheliseks Oppimiseks ja mitmekesisuse mdistmiseks 1ébi rahvuslike spordialade,
tantsude ja liikkumisméingude. Rohutades ausa méingu pohimotteid, Opetatakse Opilastele
koostddd, vastastikust austust ja empaatiat. Spordi ja litkkumise kaudu kogevad opilased roomu
ja rahulolu, mis toetab positiivse minapildi kujunemist ja tugevdab iihiskondlikke vaartusi.

Sotsiaalne ja kodanikupiddevus. Meeskonnaalad ja riihmategevused kehalises kasvatuses
arendavad koostddoskust, juhtimisvdimet ja sotsiaalset vastutustunnet. Opilased dpivad, kuidas
olla osa meeskonnast, aktsepteerida vditu ja kaotust ning todtada tihiste eesmérkide nimel, mis
koik on olulised kodanikuks olemise aspektid.

Eneseméiratluspiadevus. Kehalise kasvatuse tegevused aitavad Opilastel mdista ja hinnata
oma flisilisi voimeid ja piiranguid, arendades seelébi eneseteadlikkust ja enesehinnangut.
Erinevate viljakutsetega toimetulek ja uute oskuste omandamine toetavad positiivset suhtumist
iseendasse ja oma voimetesse.

Opipidevus. Opilased dpivad kehalise kasvatuse kaudu seadma eesmirke, kavandama ja
hindama oma fiiiisilist aktiivsust ning kohandama Jpistrateegiaid. Nad dpivad ka, kuidas dpitu
vOib rakenduda laiemas elukontekstis, mis toetab elukestva dppe pohimotet.

Suhtluspidevus. Kehaline kasvatus nduab ja arendab tdhusat suhtlemist ja koostddd, olgu see
siis spordimdngus strateegiate arutamine voi rithmatdd kaigus tliksteisele tagasiside andmine.
Opilased &pivad, kuidas viljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, tootades koos iihiste
eesmarkide nimel.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane piddevus. Kehaline kasvatus pakub
praktilisi vOimalusi matemaatiliste ja loodusteaduslike kontseptsioonide rakendamiseks,
nditeks kiiruse, jou ja liikkumise mddtmine ning analiiiis. Tehnoloogilisi vahendeid saab
kasutada tulemuste jidlgimiseks ja analiiiisimiseks, edendades tehnoloogilist kirjaoskust.

Ettevotlikkuspidevus. Projektipohised tegevused, néditeks spordiiirituste korraldamine voi
uute mangude viljatdotamine, julgustavad Opilasi olema loovad, algatusvoimelised ja vOotma
vastutust. Kehaline kasvatus toetab riskide votmist, probleemide lahendamist ja eesmaérkide
saavutamist.

Oppekava libivate teemade kiisitlemine ainevaldkonnas:

Elukestev 0pe ja karjidiri kujundamine. Kehalises kasvatuses julgustatakse Opilasi leidma
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spordiala vdi liikumisharrastuse, mis pakub rddmu ja rahulolu kogu eluks. Opetades, kuidas
seada isiklikke eesmdrke ja jdlgida oma progressi, toetatakse Opilasi enesearendamisel ja
iseseisvumisel.

Keskkond ja jitkusuutlik areng. Kehalise kasvatuse tundides, eriti vélitegevuste kaudu,
rohutatakse looduse hoidmise tdhtsust ja Opetatakse sddstlikku suhtumist ressurssidesse.
Naiiteks voivad matkad ja orienteerumismingud aidata moista looduskaitse tdhtsust.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Spordiiirituste korraldamine ja osalemine, samuti
meeskonnatdod ja juhtimisoskuste arendamine kehalises kasvatuses aitavad kasvatada
ettevotlikkust ja kodanikualgatust. Opilasi julgustatakse votma initsiatiivi ja korraldama iiritusi,
mis edendavad tervislikku ja aktiivset eluviisi.

Kultuuriline identiteet. Eesti rahvuslikud spordialad, tantsud ja méngud kehalises kasvatuses
aitavad Opilaste]l mdista ja vadrtustada eesti kultuuri ning tutvuvad teiste kultuuride sarnaste
traditsioonidega, edendades kultuuridevahelist mdistmist ja tolerantsust.

Teabekeskkond ja meediakasutus. Kehalise kasvatuse kontekstis dpetatakse Opilasi kriitiliselt
hindama tervise- ja spordiinfot, mida nad meediast ja internetist leiavad, ning jagama oma
tegevusi ja saavutusi vastutustundlikult ja turvaliselt.

Tehnoloogia ja innovatsioon. Kasutades kehalises kasvatuses kaasaegseid tehnoloogiaid, nagu
fitness-rakendused voi1 virtuaalreaalsuse vahendid, arendatakse Opilastes oskust integreerida
tehnoloogiat oma tervise- ja fitness-eesmérkide saavutamiseks.

Tervis ja ohutus. Opetades ohutuid treeningutehnikaid, esmaabi ja isiklikku hiigieeni, samuti
rohutades tervisliku toitumise tdhtsust, aitab kehaline kasvatus kaasa Opilaste fiiiisilisele ja
vaimsele heaolule.

Viirtused ja kolblus. Kehaline kasvatus pakub palju voimalusi kdlblus- ja vadrtushinnangute
kujundamiseks, sealhulgas aus ming, vastastikune austus, meeskonnatod ja enesedistsipliin.
Rohutades neid vairtusi, toetatakse dpilaste moraalset arengut.

1.5 Oppekorralduse erisused

Kaasav haridus: Vivere kool pdorab erilist tdhelepanu kaasavale haridusele, dppekorraldus on
kohandatud, et paremini toetada Opilasi, kellel on erivajadused vdi kes vajavad individuaalset
lahenemist. Koolis on ressursse, nagu tugispetsialistid vO0i erivahenditega varustatud
klassiruumid.
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1.6 Ainevaldkondlikud hindamise erisused

Jooksvalt teavitamine: Enne iga hinnatavat t60d teavitab Opetaja Opilasi eelseisvast
iilesandest, selle eesmaérgist, hindamiskriteeriumidest ja kuupdevast. See teave jagatakse
tundides suuliselt ja/voi digitaalselt (e-Oppe platvormidel, e-kirjade voi kooli siseveebi kaudu).

Enese- ja kaaslaste hindamine: Kasutatakse enesehindamise pédevikuid voi kaaslaste
hindamist, et Opilased saaksid mdtiskleda oma arengu ja koostdooskuste iile. See arendab
kriitilise motlemise ja tagasiside andmise oskusi.

Projektitoo ja ettekanded: Opilased vdivad koostada projekte voi ettekandeid, mis kisitlevad
tervislikku eluviisi, spordi ajalugu vai spordipsiihholoogia teemasid. Sellised t66d voimaldavad
hinnata nii teoreetilisi teadmisi kui ka suulise ja kirjaliku eneseviljenduse oskusi.

Jirelevastamine: Kui Opilane ei saa mdjuvatel pdhjustel (haigus, puudumine) hinnatavast
toOst osa votta, lepitakse kokku individuaalne jdrelevastamise aeg. See vdimaldab dpilasel
sooritada t60d dpetajaga kokkulepitud tingimustel.

Alternatiivsed iilesanded: Kui praktilise lilesande tditmine ei ole vdimalik, vdib Opetaja
pakkuda alternatiivseid hinnatavaid t6id, nagu kirjalik aruanne, uurimist6o voi esitlus, mis
vastavad sama Opieesmérgi saavutamisele.

Koostoo tugispetsialistidega: Eriolukordades, kus Opilase fiiiisiline voimekus on piiratud,
tehakse koostddd kooli tugispetsialistidega, et kohandada hinnatavaid t6id vastavalt Opilase
individuaalsetele vajadustele.

1.7 Oppekeskkonna erisused

Lisaks tavapirasele spordisaalile on Vivere koolis varustatud sensoorika tuba, mis on
spetsiaalselt kujundatud toetamaks Opilaste arengut mitmel tasandil. Sensooritoa inventar on
valitud eesmérgiga arendada Opilaste proprioseptsioon, tdhelepanuvdimet, painduvust ning
muid fiitisilisi ja sensoorseid oskusi. Tuba sisaldab erinevaid interaktiivseid ja sensoorseid
vahendeid, nagu tasakaalupadjad, pehmed matid, spetsiaalsed taktiilsed materjalid, mis kdik
aitavad kaasa Opilaste kehalisele ja meelelisele taju arengule. Sensoorika tuba pakub turvalist ja
toetavat keskkonda, kus Opilased saavad wuurida ja parandada oma kehatunnetust,
koordinatsiooni ning keskendumisvdimet 14bi ménguliste ja rahustavate tegevuste.
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2. Ainekavad
2.1 KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA POHIKOOLILE

2.1.1 Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on litkumispddevuse
kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad dpilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika litkumispéddevuse
kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli 16puni.

Taotletavad dpitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab rohuasetuste seadmine doppe kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale
tahenduse andmisse, eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportméngude
pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2 Kooliastmete 1opuks taotlevad teadmised, oskused ja hoiakud

I kooliaste
3. klassi 1opetaja:
1. on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi,
2. sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost
tervisega;
3. onigapéevaselt kehaliselt aktiivne;
4. teab, et litkkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste
loomist;
5. on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning
emotsioonide markamisest.

IT kooliaste
6. klassi 10petaja:
1. on omandanud mitmekiilgseid litkumisoskusi ja -kogemusi,
2. sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab
litkumise ja toitumise seost tervisega;
3. on korrapdraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise pohimaotteid;
4. modistab ja kogeb litkumise ja kultuuri seost ning ennast litkkumisega seotud tegevuste
loojana;
5. teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

I1I kooliaste
9.klassi lopetaja:
1. on omandanud mitmekiilgsed litkumisoskused erinevate liitkumisaktiivsuste jaoks;
2. moistab tervise ja kehalise vOimekuse seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise
tasakaalu;
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on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja tunneb tervisliku liikumise pdhimdtteid;
védrtustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning nédeb ennast selles osalejana ja
loojana;

moistab vaimse ja kehalise tasakaalu soodustavaid tegevusi ning oskust juhtida
emotsioone, et toime tulla pingelistes olukordades.

2.1.3 Opitulemused ja dppesisu klassiti ja kooliastmeti

I kooliaste

Liikumisoskused
Opilane:
1. kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméingudes ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning rilhmaga;
2. liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes;
3. teab esmast liikkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
4. kisitseb vahendit harjutustes, liitkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5. oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi litkuda;
6. hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
7. hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;
8. korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;
9. arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimoétteid ning saab aru erinevate

litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

10. arvestab tegevustes kaaslasi;
11. annab tagasisidet enda litkumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;
12. toob nditeid erinevate litkumisoskuste kohta.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

1.

2.
3.
4

osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
nimetab kehalisi voimeid;

moddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:
1. teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga pdev liitkuma;
2. miérkab litkudes siidameldogisageduse ja enesetunde muutust;
3. sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,
4. mairkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
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Liikumine ja kultuur
Opilane:

1.
2.

00 N AW

loob midagi litkumisega seotult;

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

teab ja jargib iildiselt ausa méngu pdhimotteid,

teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

riietub litkumiseks sobilikult;

teab, mis voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

oskab litkuda tuttavas keskkonnas, méérates asukohta ja suunda;

tantsib tliksi, paaris ja riihmas;

10 avastab liitkumisvoimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1.
2.

sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

II kooliaste

Liikumisoskused
Opilane:
1. kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikkumismédngudes,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise ning rithmaga;
2. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
3. rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvotteid;
4. késitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, mdngudes, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;
5. koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;
6. rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
7. rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimadtteid;
8. analiilisib enda tegevust rithmas tegutsejana;
9. analiiiisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10. teab liitkumisoskusi litkkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

1.
2.

seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi.

seab lithiajalisi eesmidrke kehaliste vOimete arendamiseks enda modtmistulemuste
poOhjal.

arendab enda kehalisi vdimeid, 1dhtudes seatud eesmérgist.



4.

5.

Lisa 2. Kehaline kasvatus

analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmaérgi
saavutamist.
mdistab litkumise ja toitumise tihtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus
Opilane:

1.

AR

teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda.

plaanib kehalist aktiivsust igapédevastesse tegevustesse.

moddab enda siidamel6ogisagedust.

kasutab tehnoloogilisi ja/vdi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.
sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi.

teab peamisi litkudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

1.
2.

©X NN R W

9.

loob midagi liikkumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet.

arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud véiljaspool kooli toimunud litkumistiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

teab ja rakendab ausa mangu pdhimdtteid ning sellega seotud véirtusi.

teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi.

mdistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid.

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra.

avastab looduses litkumise voimalusi.

oskab liitkuda linnas ja/vdi looduses, médrates asukohta ning suunda.

tantsib iiksi, paaris ja rithmas.

10. mdistab parimustantsu ja niiiidisaegsete tantsude rolli kultuuris.
11. avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1.
2.
3.

sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
maérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

IITI kooliaste
Liikumisoskused
Opilane:

1.

kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise ning riithmaga.

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkumisvOimalustega.

rakendab igapdevaseks litkumiseks vO1 litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid
litkumisvahendi hooldusvatteid.

10
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kisitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga.

seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks.

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimotteid.

annab hinnangu enda koostdole tegevustes.

annab hinnangu enda litkumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele.

0 seostab litkkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

1.

A

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

mdistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet.

seab liihi- ja pikaajalisi eesmérke, lahtudes enda moddetud kehaliste voimete tasemest.
on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapdrasest arendamisest.

analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmaérgi saavutamist.

analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus
Opilane:

1.

e e ARl o

hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

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

teab erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/v0i isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust;

rakendab traumade ja haiguste jdrel sobilikku liikumist ning koormust;

teab lihtsamaid esmaabivdtteid litkumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:
1. loob midagi liikkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
2. on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
3. liikumistiritusel ning analiiiisib saadud kogemust;
4. mdistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pdhimdtteid,
5. teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumistirituste ja -traditsioonide
6. olulisust kultuuri osana;
7. jérgib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
8. riietub liikumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;
9. analiiiisib enda liikkumiskogemust looduses;
10. oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, mddrates asukohta ning suunda, kasutades

erinevaid

11. voimalusi;

11
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mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;
organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:

1.

whwDo

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;
mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

1. KLASS
Opitulemused 1. Klassis
Opilane:

1.

SNk WD

14.
15.
16.

17.
18.
19.

20.
21.
22.
23.
24.
25.

kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, liikkumisméngudes ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise- ja riihmaga;

liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes;

kisitseb vahendit harjutustes, litkkumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

hoiab tasakaalu asendites, litkkumistel ja nende kombinatsioonides;

korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel;

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid ja saab aru erinevate
litkkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

arvestab litkumistegevustes kaaslastega;

annab tagasisidet enda litkumisoskustele ja -ohutusele etteantud kirjelduse alusel;

toob néiteid erinevatest litkumisoskustest;

. teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid.

. sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ménge ja harjutusi;

. seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi;

. sooritab kehaliste voimete mdotmisi Opetaja juhendamisel;

annab Opetaja juhendamisel lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele.

maérkab siidamelddgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikkumistegevusele;
sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel,

mirkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

loob midagi litkumistegevusega seotult;

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimuval liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana;

kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pohjal;

teab ja jargib tildiselt ausa mangu pShimotteid,

teab Opitud Eesti sportlasi, tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;

teab ja jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

ritetub litkumistegevuseks sobilikult;

teab, milliseid voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

12
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26. oskab liikuda tuttavas keskkonnas méérates asukohta ja suunda;

27. tantsib individuaalselt, paaris ja riihmas;
28. sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel,
29. sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide mirkamist ja toimetulekut soodustavaid

tegevusi.

Opiprojektid: dpilased kavandavad ja viivad 1ibi projektipohiseid liikumistegevusi, niiteks
kooli tervisepédeva korraldamine, kus fookuses on litkumise ja tervise seosed.

Oppetegevus viljaspool Kklassiruumi: dpilased osalevad looduses matkadel, kiilastavad
spordivoistlusi ja osalevad koolivilistes spordiiiritustes, kus nad rakendavad dpitud oskusi ning
arendavad oma kehalist voimekust.

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

LIIKUMISOSKUSED | Oppesisu:
1. edasiliikumisoskused
2.0skus liikuda vahendil
3. oskus kisitseda vahendit
4. oskus kontrollida keha asendites
Jooksu-, hiippe- ja pallimdngus, matkamine, konni- ja
jooksuharjutused, kergejoustik, ronimine, akrobaatika (veered
kdgaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks,
tirel ette ja veere taha turiseisu), talispordialad, voimlemine jne.
Tegevusi ja alasid valitakse vastavalt Opilaste soovile ja
voimalustele.

TERVIS JA Oppesisu:

KEHALISED Eesmirgi seadmine, tervist tugevdavad harjutused ja mingud,

VOIMED oskust arendavad
harjutused ja méingud, modtmised, tulemuste analiiiis, tervislik
toitumine, keha energia vajadus.

KEHALINE Oppesisu:

AKTIIVSUS Libi méngu tutvustada lastele, milliste igapdeva tegevustega on
voimalik koguda 60 minutit modduka voi tugeva intensiivsusega
litkumist (litkumisega kaasnev soojatunne, hingeldamine).
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema pédevas aktiivsed
vidhemalt 60 minutit nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.
Arvestab antud teadmisega igapdevase litkumisviisi ja
litkumisteekonna valikul.

LIIKUMINE JA Oppesisu:

KULTUUR Looduses matkamine, spordiiiritustel osalemine, koolisisesed ja

vélised  voistlused, esinemised, viktoriinid, hiigieeni ja
ohutusnduete Opetamine ja jirgimine, UUmbruse mirkamine,
tantsimine jne.
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VAIMNE JA Oppesisu:
KEHALINE Jooga, eneseanaliilis, meelerahu harjutused (tdhelepanuharjutused,
TASAKAAL hingamisharjutused, keskendumisharjutused), 160gastavad

mingud, kehatunnetus harjutused (venitusharjutused,
16dvestusharjutused, massaaz).

2. KLASS

Opitulemused 2. klassis
Opilane:

1.

A

18.
19.
20.

21
22.
23.
24.
25.
26.
217.
28.
29.

kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, litkkumisméingudes ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise- ja riihmaga;

liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméangudes;

kasitseb vahendit harjutustes, liikkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel;

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikkumise pohimodtteid ja saab aru erinevate
litkkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

arvestab litkumistegevustes kaaslastega;

annab tagasisidet enda litkumisoskustele ja ohutusele etteantud kirjelduse alusel;

toob nditeid erinevatest litkumisoskustest.

. sooritab kehalisi voimeid arendavaid minge ja harjutusi;

. seostab peamisi kehalisi voimeid ja harjutusi;

. sooritab kehaliste voimete mddtmisi Opetaja juhendamisel;

. annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele;

. teab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

. teab Opetaja abiga, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapédevaselt litkkuma;

. mirkab siidameloodgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt litkumistegevusele;

. sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel,

maérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

loob midagi litkumistegevusega seotult;

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimuval liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana;

. kirjeldab litkumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pdhjal;

teab ja jargib iildiselt ausa méngu pdhimotteid,

teab Opitud Eesti sportlasi, tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;
teab ja jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

riietub litkumistegevuseks sobilikult;

teab, milliseid voimalusi pakub liikkumiseks looduskeskkond;

oskab liikuda tuttavas keskkonnas méiérates asukohta ja suunda;
tantsib individuaalselt, paaris ja riihmas;

avastab litkumiskultuuri tantsu kaudu.
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30. sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;
31. sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide mérkamist ja toimetulekut soodustavaid

tegevusi.

Opiprojektid: dpilased koostavad liikumispdeviku, kus nad jilgivad oma igapievast kehalist
aktiivsust, seades endale eesmérke ja analiilisides tervist tugevdavate harjutuste moju.

Oppetegevus viljaspool Kklassiruumi: Opilased osalevad matkadel looduses, kus nad
harjutavad orienteerumist ja liikkumist erinevates keskkondades.

Kogukonnapraktika: Opilased osalevad kohalikel spordiiiritustel ja aitavad korraldada
koolisiseseid voistlusi, kus nad rakendavad dpitud oskusi ja arendavad meeskonnat6d oskusi.

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

LIIKUMISOSKUSED | Oppesisu:
1. edasiliikumisoskused
2. oskus liikuda vahendil
3. oskus kisitseda vahendit
4. oskus kontrollida keha asendites
Jooksu-, hiippe- ja pallimdngus, matkamine, konni- ja
jooksuharjutused, orienteerumine, kergejoustik, ronimine,
akrobaatika, talispordialad, voimlemine jne.
Tegevusi ja alasid valitakse vastavalt Opilaste soovile ja
vOimalustele.

TERVIS JA Oppesisu:

KEHALISED Eesmirgi seadmine, tervist tugevdavad harjutused ja mingud,

VOIMED oskust arendavad harjutused ja mingud, modtmised, iilemuste
analiilis, tervislik toitumine, keha energia vajadus.

KEHALINE Oppesisu:

AKTIIVSUS Aktiivsus  tunnis, vabal ajal, erinevates keskkondades.
Liikumispdeviku pidamine, mone tehnilise vahendiga oma
kehalise aktiivsuse jélgimine. Individuaalne koormus. Erineva
intensiivsusega liikkumistegevuste sooritamine. Trauma ja haiguse
jérgne taastumine.

LIIKUMINE JA Oppesisu:

KULTUUR Looduses matkamine, spordiiiritustel osalemine, koolisisesed ja
vilised voistlused, esinemised, viktoriinid, hiigieeni ja
ohutusnduete Opetamine ja jargimine, limbruse markamine,
tantsimine jne.

VAIMNE JA Oppesisu:

KEHALINE Jooga, eneseanaliilis, meelerahu harjutused (tdhelepanuharjutused,

TASAKAAL hingamisharjutused, keskendumisharjutused), 160gastavad
méngud, kehatunnetus harjutused (venitusharjutused,

lodvestusharjutused, massaaz).
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3. KLASS
Opitulemused 3. klassis
Opilane:

1.

> w

o =N oW

9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.
21.
22.

23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.

kasutab edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, litkkumisméangudes ja
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostods paarilise- ja riihmaga;

liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes;

kasitseb vahendit harjutustes, liikkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hdljuda, rinnuli ja selili asendis kokku
200 meetrit edasi litkuda;

hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
hoiab tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides;

korrigeerib kehahoidu dpetaja suunamisel;

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimotteid ja saab aru erinevate
litkkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

arvestab litkumistegevustes kaaslastega;

annab tagasisidet enda litkumisoskustele ja ohutusele etteantud kirjelduse alusel;

toob néiteid erinevatest litkumisoskustest.

sooritab kehalisi voimeid arendavaid mange ja harjutusi;

seostab peamisi kehalisi vdimeid ja harjutusi;

sooritab kehaliste voimete mddtmisi Opetaja juhendamisel;

annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele;

teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapdevaselt liikkuma;

maérkab siidamelddgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt liikumistegevusele;
sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

loob midagi litkumistegevusega seotult;

kirjeldab kogemust, mille ta on saanud viljaspool kooli toimuval liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana;

kirjeldab liikumise ja kultuuri seoseid isikliku kogemuse pdohjal;

teab ja jargib tildiselt ausa mangu pShimotteid,

teab Opitud Eesti sportlasi, tantsu ja liikumisega seotud kultuuriiiritusi;

teab ja jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

riietub litkumistegevuseks sobilikult;

teab, milliseid voimalusi pakub litkumiseks looduskeskkond;

oskab liikuda tuttavas keskkonnas médérates asukohta ja suunda;

tantsib individuaalselt, paaris ja rithmas;

avastab liikumiskultuuri tantsu kaudu.

sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi Opetaja juhendamisel,
sooritab Opetaja juhendamisel emotsioonide mérkamist ja toimetulekut soodustavaid
tegevusi.

16



Lisa 2. Kehaline kasvatus

Opiprojektid: &pilased koostavad liikumispdeviku, kus jilgivad oma igapdevast kehalist
aktiivsust ja seavad eesmirke tervislikule litkumisele ning osalevad aruteludes tervisliku

toitumise ja keha energia vajaduse teemadel.

Oppetegevus viljaspool klassiruumi: lapsed votavad osa matkamisest looduses, dpivad
orienteerumist ja matkatehnikaid, samuti osalevad vilivdistlustel ja esinemistel, kus

rakendavad oOpitud litkumisoskusi.

Kogukonnapraktika:

Opilased osalevad koolisisestel ja vilistel spordiiiritustel, nagu

voistlused ja esinemised, kus nad demonstreerivad oma oskusi ja aitavad korraldada iiritusi,
tugevdades kogukondlikku sidet.

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

LIIKUMISOSKUSED | Oppesisu:
1. edasiliikumisoskused
2.0skus liikuda vahendil
3. oskus kiisitseda vahendit
4. oskus kontrollida keha asendites
Jooksu-, hiippe- ja pallimingus, matkamine, konni- ja
jooksuharjutused,
orienteerumine, kergejoustik, ujumine, ronimine, akrobaatika,
talispordialad, voimlemine jne.
Tegevusi ja alasid valitakse vastavalt OJpilaste soovile ja
vOimalustele.

TERVIS JA Oppesisu:

KEHALISED Eesmirgi seadmine, tervist tugevdavad harjutused ja méngud,

VOIMED oskust arendavad harjutused ja méngud, modtmised, tulemuste
analiiiis, tervislik toitumine, keha energia vajadus.

KEHALINE Oppesisu:

AKTIIVSUS Aktiivsus  tunnis, vabal ajal, erinevates keskkondades.
Liikumispdeviku pidamine, mone tehnilise vahendiga oma kehalise
aktiivsuse  jélgimine.  Individuaalne = koormus.  Erineva
intensiivsusega liikumistegevuste sooritamine. Trauma ja haiguse
jérgne taastumine.

LIIKUMINE JA Oppesisu:

KULTUUR Looduses matkamine, spordiiiritustel osalemine, koolisisesed ja
vélised vdistlused, esinemised, viktoriinid, hiigieeni ja ohutusnduete
Opetamine ja jirgimine, imbruse méirkamine, tantsimine jne.

VAIMNE JA Oppesisu:

KEHALINE Jooga, eneseanaliilis, meelerahu harjutused (tdhelepanuharjutused,

TASAKAAL hingamisharjutused, keskendumisharjutused), 160gastavad méngud,
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kehatunnetus harjutused (venitusharjutused, lddvestusharjutused,
massaaz).

4. KLASS
Opitulemused 4. klassis
Opilane:

1.

bl

15.
16.
17.
18.
19.

20.

21.

22.
23.

24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.

kasutab edasilitkumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, liikumismingudes,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise- ja riihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapdevases litkkumises;

kisitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmingudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid;

analiiiisib Opetaja juhendamisel enda tegevust rithmas tegutsejana;

analiilisib Opetaja juhendamisel enda litkumisoskuseid ja -ohutust;

teab litkumisoskuseid litkumisharrastuses.

. nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid tervise ning igapdevaste tegevustega;

. teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi,

. piistitab lithiajalisi eesmérke kehaliste voimete mdotmistulemuste pohjal;

. arendab enda kehalisi voimeid ldhtuvalt piistitatud eesmérgist;

. analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi

taitmist;

moistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

planeerib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

peab liikumispidevikut lithiajalisel perioodil,

mdodab enda stidameldogisagedust;

kasutab tehnoloogilisi ja/vGi subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja mdistab nende
olulisust;

teab peamisi litkumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende
korral.

loob midagi litkumistegevusega seotult ja annab sellele tagasisidet;

arutleb kogemusest, mille ta on saanud véljaspool kooli toimuval liitkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;

seostab litkumist, sporti, tantsu ja kultuuri isikliku kogemuse pdhjal;

teab ja rakendab ausa mangu pShimdtteid ja sellega seotud vairtuseid,

teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja liikkumisega seotud kultuuriiiritusi;

moistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete olulisust;

riietub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

avastab looduskeskkonnas litkumise voimalusi;

oskab liikuda linna- ja/vdi loodusmaastikul méérates asukohta ja suunda;

tantsib individuaalselt, paaris ja rilhmas;
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32. mdistab parimustantsu ja kaasaegsete tantsutehnikate rolli kultuuris;

33. avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

34. sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

35. kirjeldab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju

endale;

36. sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide mirkamist ja toime tulemist soodustavaid

tegevusi

Praktilised tood: Opilased osalevad erinevates kehalist litkumist arendavates tegevustes, nagu
hiippemingud, ronimisharjutused ja akrobaatika, kus nad praktiseerivad kehaasendite kontrolli
ning tasakaalu sdilitamist. Samuti viivad nad 14bi modtmisi kehaliste voimete hindamiseks ning
analiiiisivad oma tulemusi.

Opiprojektid: dpilased koostavad liikumispéeviku, jilgides oma igapdevast kehalist aktiivsust,
piistitavad eesmérke ja teevad jareldusi tervislikust toitumisest ja litkumisest.

Oppetegevus viljaspool Kklassiruumi: lapsed votavad osa looduses matkamisest ja
orienteerumisest, samuti osalevad koolisisestel ja vilistel spordivoistlustel. Nad oOpivad ka
hiigieeni ja ohutusndudeid praktilistes tegevustes.

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

LIIKUMISOSKUSED

Oppesisu:

1. edasiliikumisoskused

2.oskus liikuda vahendil

3. oskus Kiisitseda vahendit

4. oskus kontrollida keha asendites

Jooksu-, hiippe (hiippeharjutused, hiippemédngud, hiippendoriga
hiipped, parkuur, hiippealad, ronimine erinevatel vahenditel ja
keskkondades)- ja pallimdngud, matkamine, konni- ja
jooksuharjutused,  orienteerumine,  kergejoustik,  ronimine
(ronimisharjutused, seinaronimine, koieronimine), akrobaatika,
talispordialad, tants (keha litkumine riitmis ja/vdi muusikas, Eesti-
ja teiste rahvaste tantsud, standard- ja ladinatantsud, loovtants),
voimlemine jne.

Tegevusi ja alasid valitakse vastavalt Opilaste soovile ja
voimalustele. Oluline on, et tegevused motiveeriks Opilasi litkuma.

TERVIS JA
KEHALISED
VOIMED

Oppesisu:

Eesmirgi seadmine, tervist tugevdavad harjutused ja méngud,
oskust arendavad

harjutused ja mingud (kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus),
modtmised, tulemuste analiiiis, tervislik toitumine, keha energia
vajadus.
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KEHALINE Oppesisu:
AKTIIVSUS Liikumispdeviku pidamine, mdne tehnilise vahendiga oma kehalise

aktiivsuse jdlgimine. Individuaalne koormus. Kehalise aktiivsuse
plramiid. Erineva intensiivsusega liikumistegevuste sooritamine.
Trauma ja haiguse jdrgne taastumine.

LIIKUMINE JA Opesisu:
KULTUUR Looduses matkamine, spordiiiritustel osalemine, koolisisesed ja

vilised  vdistlused, esinemised, viktoriinid, hiigieeni ja
ohutusnduete dpetamine ja
jérgimine, iimbruse markamine, tantsimine jne.

VAIMNE JA Oppesisu:
KEHALINE Jooga, eneseanaliilis, meelerahu harjutused (tdhelepanuharjutused,
TASAKAAL hingamisharjutused, keskendumisharjutused), 166gastavad méngud,

kehatunnetus harjutused (venitusharjutused, ldodvestusharjutused,
massaaz).

5. KLASS
Opitulemused 5. Klassis
Opilane:

1.

bl

15.
16.
17.
18.
19.

kasutab edasilitkumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, liikumismingudes,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise- ja rithmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapievases liikumises;

késitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

analiiiisib Opetaja juhendamisel enda tegevust rithmas tegutsejana;

analiiiisib Opetaja juhendamisel enda litkumisoskuseid ja -ohutust;

teab litkumisoskuseid litkumisharrastuses.

. nimetab kehalisi vdoimeid ja seostab neid tervise ning igapdevaste tegevustega;

. teab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

. piistitab lithiajalisi eesmérke kehaliste voimete mdotmistulemuste pohjal;

. arendab enda kehalisi voimeid ldhtuvalt piistitatud eesmérgist;

. analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi

taitmist;

moistab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

planeerib dpetaja juhendamisel kehalist aktiivsust igapédevastesse tegevustesse;

peab liikumispievikut lithiajalisel perioodil,

mdddab enda siidameldogisagedust;

kasutab tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;
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20.

21.

22.
23.

24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.

36.
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sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja moistab nende
olulisust;

teab peamisi liikumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende
korral.

loob midagi liikumistegevusega seotult ja annab sellele tagasisidet;

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

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

teab ja rakendab ausa mangu pShimodtteid ja sellega seotud vaartuseid,

teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

mdistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete olulisust;

riietub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripira;

avastab looduskeskkonnas litkumise voimalusi;

oskab liikuda linna- ja/vdi loodusmaastikul méérates asukohta ja suunda;

tantsib individuaalselt, paaris ja rithmas;

moistab parimustantsu ja kaasaegsete tantsutehnikate rolli kultuuris;

avastab tantsukultuuri eneseviljendusvormina.

sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
kirjeldab dpetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju
endale;

sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide mirkamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi

Praktilised tood: Opilased osalevad aktiivselt erinevates litkumisoskusi ja kehalisi voimeid
arendavates tegevustes, nagu hiippendoriga hiipped, ronimisharjutused ja loovtants. Nad viivad
labi mooOtmisi ja analiiisivad oma kehaliste vOimete tulemusi, samuti osalevad tervist
tugevdavates mingudes, kus dpitakse eesmérke seadma ja kehalisi voimeid arendama.

Opiprojektid: dpilased koostavad liikumispdeviku, kus nad jélgivad oma igapievast kehalist
aktiivsust, seavad eesmirke ja teevad jareldusi kehalise aktiivsuse ja tervisliku toitumise vahel.

Oppetegevus viljaspool Kklassiruumi: lapsed votavad osa matkamisest looduses ja/voi
spordiiiritustest, osaledes koolisisestel ja/voi vélistel vdistlustel. Lisaks tutvuvad nad
ohutusnouetega ja rakendavad neid praktikas, mérkavad imbrust ja dpivad tantsima Eesti ja

teiste rahvaste tantse.

Teema ja tunnimaht Oppesisu/dppetegevused

LIIKUMISOSKUSED | Oppesisu:

1. edasiliikumisoskused

2.0skus liikuda vahendil

3. oskus kiisitseda vahendit

4. oskus kontrollida keha asendites

Jooksu-, hiippe (hiippeharjutused, hiippemingud, hiippenddriga
hiipped, parkuur, hiippealad)- ja palliméngud, matkamine, kdnni-
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ja jooksuharjutused, orienteerumine, kergejoustik, ronimine
(ronimisharjutused, seinaronimine, koieronimine), akrobaatika,
talispordialad, tants (keha litkumine riitmis ja/vdi muusikas, Eesti-
ja teiste rahvaste tantsud, standard- ja ladinatantsud, loovtants),
voimlemine jne.

Tegevusi ja alasid valitakse vastavalt Opilaste soovile ja
voimalustele. Oluline on, et tegevused motiveeriks

oOpilasi litkuma.

TERVIS JA Oppesisu:
KEHALISED Eesmirgi seadmine, tervist tugevdavad harjutused ja mingud
VOIMED (vastupidavus, painduvus, joud), oskust arendavad harjutused ja

mingud ( kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus), modtmised,
tulemuste analiiiis, tervislik toitumine, keha energia vajadus

KEHALINE Oppesisu:
AKTIIVSUS Liikumispdeviku pidamine, mone tehnilise vahendiga oma

kehalise aktiivsuse jdlgimine. Individuaalne koormus. Kehalise
aktiivsuse piliramiid. Erineva intensiivsusega liikumistegevuste
sooritamine. Trauma ja haiguse jirgne taastumine.

LIIKUMINE JA Oppesisu:
KULTUUR Looduses matkamine, spordiiiritustel osalemine, koolisisesed ja

vilised voistlused, esinemised, viktoriinid, hiigieeni ja
ohutusnduete Opetamine ja jdrgimine, Umbruse mairkamine,

tantsimine jne.
VAIMNE JA Oppesisu:
KEHALINE Jooga, eneseanaliilis, meelerahu harjutused (tdhelepanuharjutused,
TASAKAAL hingamisharjutused, keskendumisharjutused), 166gastavad
méngud, kehatunnetus harjutused (venitusharjutused,

16dvestusharjutused, massaaz).

6. KLASS
Opitulemused 6. klassis
Opilane:
1. kasutab edasilitkumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes, liikumisméngudes,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise- ja riihmaga;
2. liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapdevases litkumises;
3. késitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmidngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;
4. koostab kehaasendite ja litkkumiste kombinatsioone;
5. rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
6. rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid;
7. analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana;
8. analiilisib enda liikumisoskuseid ja -ohutust;
9. teab litkumisoskuseid litkumisharrastuses.
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10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.

20.

21.

22.
23.

24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.

36.
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nimetab kehalisi voimeid ja seostab neid tervise ning igapdevaste tegevustega;

teab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

ptistitab liihiajalisi eesmérke kehaliste voimete modtmistulemuste pdhjal;

arendab enda kehalisi voimeid l1dhtuvalt piistitatud eesmérgist;

analiilisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
tditmist;

moistab litkumise ja toitumise olulisust tervisele.

planeerib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

peab litkumispéevikut liihiajalisel perioodil;

moddab enda stidamelddgisagedust;

kasutab tehnoloogilisi ja/vOi subjektiivseid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

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

teab peamisi litkumistegevusel juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kditumist nende
korral.

loob midagi liikkumistegevusega seotult ja annab sellele tagasisidet;

arutleb kogemusest, mille ta on saanud viljaspool kooli toimuval litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

seostab litkkumist, sporti, tantsu ja kultuuri isikliku kogemuse pdhjal;

teab ja rakendab ausa mingu pdhimdtteid ja sellega seotud véirtuseid,

teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;

moistab isikliku hiigieeni- ja ohutusnduete olulisust;

riietub litkumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

avastab looduskeskkonnas liikumise voimalusi;

oskab liikuda linna- ja/voi loodusmaastikul méérates asukohta ja suunda;

tantsib individuaalselt, paaris ja riihmas;

mdistab parimustantsu ja kaasaegsete tantsutehnikate rolli kultuuris;

avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

sooritab dpetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
kirjeldab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju
endale;

sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide méarkamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi

Praktilised t66d: Opilased osalevad erinevates liikumisharjutustes ja mingudes, kus nad
praktiseerivad edasilitkumisoskusi, vahendi késitsemist ja keha kontrollimist. Nad osalevad
jooga ja venitusharjutustes, et arendada kehalist painduvust ja tasakaalu. Lisaks sellele viivad
nad 14bi kehalise aktiivsuse mootmisi ja analiiiise, tdites kehalise aktiivsuse paevikuid.

Opiprojektid: Opilased koostavad ja analiiiisivad kehalise aktiivsuse paevikuid, kus nad
jélgivad oma igapdevast liikumist, eesmirkide saavutamist ja tervise arengut. Lisaks osalevad
nad litkumisprojektides, nagu niiteks erinevate tantsude Oppimine ja esitamine koolisisesel
spordiiiritusel.
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Oppetegevus viiljaspool klassiruumi: Opilased osalevad loodusmatkadel ja spordiiiritustel,

mis toimuvad nii koolis kui viljaspool.

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

LIIKUMISOSKUSED | Oppesisu:
1. edasiliikumisoskused
2.o0skus liikuda vahendil
3. oskus kiitseda vahendit
4. oskus kontrollida keha asendites
Jooksu-, hiippe (hiippeharjutused, hiippeméngud, hiippendoriga
hiipped, parkuur, hiippealad, ronimine erinevatel vahenditel ja
keskkondades)- ja pallimdngud, matkamine, konni- ja
jooksuharjutused,  orienteerumine,  kergejoustik,  ronimine
(ronimisharjutused, seinaronimine, ko&ieronimine), akrobaatika,
talispordialad, tants (keha litkumine riitmis ja/vdi muusikas, Eesti-
ja teiste rahvaste tantsud, standard- ja ladinatantsud, loovtants),
vOimlemine jne.
Tegevusi ja alasid wvalitakse vastavalt Opilaste soovile ja
voimalustele. Oluline on, et tegevused motiveeriks
Opilasi liikkuma.

TERVIS JA Oppesisu:

KEHALISED Eesmérgi seadmine, tervist tugevdavad harjutused ja mingud

VOIMED (vastupidavus, painduvus, joud), oskust arendavad harjutused ja
mingud (kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus), mddtmised,
tulemuste analiiiis, tervislik toitumine, keha energia vajadus.

KEHALINE Oppesisu:

AKTIIVSUS Litkumispéeviku pidamine, mone tehnilise vahendiga oma kehalise
aktiivsuse jalgimine. Individuaalne koormus. Kehalise aktiivsuse
pturamiid. Erineva intensiivsusega liikumistegevuste sooritamine.
Trauma ja haiguse jargne taastumine.

LIIKUMINE JA Oppesisu:

KULTUUR Looduses matkamine, spordiiiritustel osalemine, koolisisesed ja
vilised  vdistlused, esinemised, viktoriinid, hiigieeni ja
ohutusnouete Opetamine ja jirgimine, iimbruse mairkamine,
tantsimine jne.

VAIMNE JA Oppesisu:

KEHALINE Jooga, eneseanaliilis, meelerahu harjutused (tdhelepanuharjutused,

TASAKAAL hingamisharjutused, keskendumisharjutused), 10dgastavad méngud,

kehatunnetus harjutused (venitusharjutused, lodvestusharjutused,
massaaz).
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7. KLASS
Opitulemused 7. klassis
Opilane:

1.

hadli g

® Nk

9.

10.
I1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.
21.
22.
23.
24.

25.
26.

kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise- ja rithmaga;

liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja igapievases litkumises;

kasitseb vahendit erinevates litkumiskombinatsioonides, méngudes, spordialades,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja rithmaga;

seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid;

annab hinnangu enda koostddle liikumistegevustes;

annab hinnangu enda liikumisoskustele ja -ohutusele;

seostab liikkumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

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

moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

pustitab liihi- ja pikaajalisi eesmirke ldhtuvalt kehaliste voimete tasemest;

arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmaérgi tditmist;

analiiiisib enda liikkumise ja toitumise tasakaalu.

analiilisib enda igapdevast kehalist aktiivsust;

peab liikumispaevikut valitud perioodi véltel enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks;

teab erineva litkkumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;

rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi;

rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku litkumistegevust ja koormust;

teab lihtsamaid esmaabi votteid litkumistegevusel saadud vigastuste korral.

loob midagi liikkumisega seotult, analiilisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkkumistiritusel ning analiilisib saadud kogemust;

moistab ausa mingu tihendust ja rakendab selle pdhimotteid,

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

27. jargib ning analiitisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

28.
29.
30.

31.
32.
33.
34.

riietub litkkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

analiilisib enda litkumiskogemust looduses;

oskab litkuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid vOimalusi;

moistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
kirjeldab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju
endale;
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35. sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide mirkamist ja toime tulemist soodustavaid
tegevusi

Praktilised t66d: Opilased harjutavad edasiliikumisoskusi ja vahendite kisitsemist
mitmesugustes liikumistegevustes, nagu jooksu- ja palliméngud, ronimine ja tants. Nad teevad
kehaasendite ja liikumiskombinatsioonide harjutusi rithmas ja individuaalselt, samuti
praktiseerivad turvalisi kehahoiu ja liikumisvotteid. Opilased osalevad jooga- ja
venitusharjutustes ning moddavad oma kehalist aktiivsust, jélgides eesmérkide tiitmist.

Opiprojektid: Opilased viivad ldbi liikumispéaevikuprojekte, kus nad analiiiisivad oma kehalist
aktiivsust ja seavad liihi- ja pikaajalisi eesmérke. Samuti korraldavad nad liikumistegevusi
kaasdpilastele, loovad tantsuetendusi ja sportlikke méinge.

Oppetegevus viljaspool klassiruumi: Opilased osalevad loodusmatkadel, koolisisesetel ja
vélistel spordivoistlustel ning teevad liikumistegevusi erinevates keskkondades. Samuti
votavad nad osa spordiiliritustest ja tantsuetendustest, esitades nii traditsioonilisi kui
kaasaegseid tantsustiile.

Kogukonnapraktika: Opilased osalevad vabatahtlikena koolivilistel ~spordi- ja
litkumistiritustel, néditeks spordipdevadel ja tantsuvoistlustel.

Teema ja tunnimaht | Oppesisu

LIIKUMISOSKUSED | Oppesisu:

1. edasiliikumisoskused

2.oskus liikuda vahendil

3. oskus kiitseda vahendit

4. oskus kontrollida keha asendites

Jooksu-, hiippe (hiippeharjutused, hiippeméngud, hiippendoriga
hiipped, parkuur, hiippealad, ronimine erinevatel vahenditel ja
keskkondades)- ja  pallimdngud, matkamine, konni- ja
jooksuharjutused,  orienteerumine,  kergejoustik, = ronimine
(ronimisharjutused, seinaronimine, koieronimine), akrobaatika,
talispordialad, tants (keha litkumine riitmis ja/voi muusikas, Eesti-
ja teiste rahvaste tantsud, standard- ja ladinatantsud, loovtants),
voimlemine jne.

Tegevusi ja alasid wvalitakse vastavalt Opilaste soovile ja
voimalustele. Oluline on, et tegevused motiveeriks dpilasi litkuma.

TERVIS JA Oppesisu:
KEHALISED Eesmirgi seadmine, tervist tugevdavad harjutused ja méngud
VOIMED (vastupidavus, painduvus, joud), oskust arendavad harjutused ja

méngud (kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus), modtmised,
tulemuste analiiiis, tervislik toitumine, keha energia vajadus.
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KEHALINE Oppesisu:
AKTIIVSUS Liikumispieviku pidamine, mdne tehnilise vahendiga oma kehalise

aktiivsuse jdlgimine. Individuaalne koormus. Kehalise aktiivsuse
puramiid. Erineva intensiivsusega liikumistegevuste sooritamine.
Trauma ja haiguse jargne taastumine.

LIIKUMINE JA Oppesisu:
KULTUUR Looduses matkamine, spordiliritustel osalemine, koolisisesed ja

vilised voistlused, esinemised, viktoriinid, hiigieeni ja ohutusnduete
Opetamine ja jirgimine, imbruse mérkamine, tantsimine jne.

VAIMNE JA Oppesisu:
KEHALINE Jooga, eneseanaliilis, meelerahu harjutused (tdhelepanuharjutused,
TASAKAAL hingamisharjutused, keskendumisharjutused), 106gastavad méangud,

kehatunnetus harjutused (venitusharjutused, lodvestusharjutused,
massaaz).

8. KLASS
Opitulemused 8. klassis
Opilane:

1.

bl

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koost60s paarilise- ja riihmaga;

liigub edasi vahendil harrastustegevuses voi/ja igapdevases liikkumises;

kidsitseb vahendit erinevates litkumiskombinatsioonides, mingudes, spordialades,
lihtsustatud sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja riithmaga;

seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimotteid;

annab hinnangu enda koostddle liikumistegevustes;

annab hinnangu enda litkumisoskustele ja -ohutusele;

seostab litkumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

. teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega;

. moistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

. piistitab liihi- ja pikaajalisi eesméarke ldhtuvalt kehaliste vOimete tasemest;

. arendab regulaarselt kehalisi voimeid;

. analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi tditmist;

. analiitisib enda liikkumise ja toitumise tasakaalu.

. analiilisib enda igapdevast kehalist aktiivsust;

. peab litkumispéevikut valitud perioodi viltel enda kehalise aktiivsuse jdlgimiseks;

. teab erineva litkkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

. kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise

aktiivsuse hindamiseks;

. rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjirgseid tegevusi;
. rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku litkumistegevust ja koormust;
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22. teab lihtsamaid esmaabi votteid litkumistegevusel saadud vigastuste korral.
23. loob midagi litkkumisega seotult, analiiiisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;
24.on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkkumisiiritusel ning analiiiisib saadud kogemust;
25. mdistab ausa mingu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid;
26. teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning litkumisiirituste ja -traditsioonide
olulisust kultuuri osana;
27. jargib ning analiiiisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
28. riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;
29. analiilisib enda litkkumiskogemust looduses;
30. oskab liitkuda linnas ja/vdi looduses, méidrates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid vOimalusi;
31. moistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;
32. organiseerib kaasdpilasi lihtsasse litkumisega seotud tegevusse.
33. valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi,
34. seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;
35. moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
36. mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.
Praktilised t66d: Opilased harjutavad edasiliikumisoskusi ja vahendite kisitsemist
mitmesugustes litkumistegevustes, nagu jooksu- ja palliméngud, ronimine ja tants. Nad teevad
kehaasendite ja liikumiskombinatsioonide harjutusi rithmas ja individuaalselt, samuti
praktiseerivad turvalisi kehahoiu ja liikumisvotteid. Opilased osalevad jooga- ja
venitusharjutustes ning moddavad oma kehalist aktiivsust, jalgides eesmérkide tditmist.

Opiprojektid: Opilased viivad labi liikumispéaevikuprojekte, kus nad analiiiisivad oma kehalist
aktiivsust ja seavad liihi- ja pikaajalisi eesmérke. Samuti korraldavad nad liikumistegevusi
kaasodpilastele, loovad tantsuetendusi ja sportlikke ménge.

Oppetegevus viljaspool klassiruumi: Opilased osalevad loodusmatkadel, koolisisesetel ja
vilistel spordivoistlustel ning teevad liikumistegevusi erinevates keskkondades. Samuti
votavad nad osa spordiliritustest ja tantsuetendustest, esitades nii traditsioonilisi kui
kaasaegseid tantsustiile.

Kogukonnapraktika: Opilased osalevad vabatahtlikena koolivilistel ~spordi- ja
litkumistiritustel, néiteks spordipdevadel ja tantsuvoistlustel.

Teema ja tunnimaht Oppesisu

LIIKUMISOSKUSED | Oppesisu:

1. edasiliikumisoskused

2.0skus liikuda vahendil

3. oskus kisitseda vahendit

4. oskus kontrollida keha asendites
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Jooksu-, hiippe (hiippeharjutused, hiippemingud, hiippendoriga
hiipped, parkuur, hiippealad, ronimine erinevatel vahenditel ja
keskkondades)- ja  pallimdngud, matkamine, konni- ja
jooksuharjutused,  orienteerumine,  kergejoustik, = ronimine
(ronimisharjutused, seinaronimine, koieronimine), akrobaatika,
talispordialad, tants (keha litkumine riitmis ja/voi muusikas, Eesti-
ja teiste rahvaste tantsud, standard- ja ladinatantsud, loovtants),
voimlemine jne.

Tegevusi ja alasid valitakse vastavalt Opilaste soovile ja
voimalustele. Oluline on, et tegevused motiveeriks

oOpilasi liikkuma.

TERVIS JA Oppesisu:

KEHALISED Eesmirgi seadmine, tervist tugevdavad harjutused ja méingud

VOIMED (vastupidavus, painduvus, joud), oskust arendavad harjutused ja
mangud (kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus), mdotmised,
tulemuste analiiiis, tervislik toitumine, keha energia vajadus.

KEHALINE Oppesisu:

AKTIIVSUS Liikumispdeviku pidamine, mone tehnilise vahendiga oma kehalise
aktiivsuse jéilgimine. Individuaalne koormus. Kehalise aktiivsuse
piiramiid. Erineva intensiivsusega litkumistegevuste sooritamine.
Trauma ja haiguse jdrgne taastumine.

LIIKUMINE JA Oppesisu:

KULTUUR Looduses matkamine, sporditiiritustel osalemine, koolisisesed ja
vilised voistlused, esinemised, viktoriinid, hiigieeni ja
ohutusnduete dpetamine ja
jargimine, imbruse mirkamine, tantsimine jne.

VAIMNE JA Oppesisu:

KEHALINE Jooga, eneseanaliiiis, meelerahu harjutused (tdhelepanuharjutused,

TASAKAAL hingamisharjutused, keskendumisharjutused), 106gastavad
méngud, kehatunnetus harjutused (venitusharjutused,
16dvestusharjutused, massaaz).

9. KLASS

Opitulemused 9. Klassis

Opilane:

1. kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi erinevates keskkondades, tervisetreeninguna,

spordialades ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise- ja rithmaga;

2. liigub edasi vahendil harrastustegevuses vdi/ja igapdevases liikumises;

3. késitseb vahendit erinevates liikumiskombinatsioonides, méngudes, spordialades,
lihtsustatud sportmingudes ja teiste oskuste arendamiseks;

4. koostab kehaasendite ja liikkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga;

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

6. rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise podhimadtteid;
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22.
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24.

25.
26.
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annab hinnangu enda koostddle liikumistegevustes;
annab hinnangu enda litkumisoskustele ja -ohutusele;
seostab litkumisoskuseid harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

. teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega;

. moistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

. puistitab liihi- ja pikaajalisi eesmirke ldhtuvalt kehaliste voimete tasemest;

. arendab regulaarselt kehalisi vOimeid;

. analiilisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmargi tditmist;

. analiilisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

. analiilisib enda igapéevast kehalist aktiivsust;

. peab litkkumispédevikut valitud perioodi viltel enda kehalise aktiivsuse jalgimiseks;

. teab erineva litkumisintensiivsuse moju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

. kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise

aktiivsuse hindamiseks;

rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjérgseid tegevusi;

rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku liikkumistegevust ja koormust;

teab lihtsamaid esmaabi votteid litkkumistegevusel saadud vigastuste korral.

loob midagi litkumisega seotult, analiilisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

on osalenud osavotjana, vaatlejana vOi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiilisib saadud kogemust;

moistab ausa médngu tdhendust ja rakendab selle pohimdtteid;

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

27. jargib ning analiitisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

28.
29.
30.

31.
32.
33.
34.

35.
36.

riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

analiiiisib enda liikkumiskogemust looduses;

oskab litkuda linnas ja/vdi looduses, miérates asukohta ning suunda, kasutades
erinevaid voimalusi;

moistab tantsukultuuri ja tantsu eneseviljendusvormina;

organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
moistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Praktilised t66d: Opilased rakendavad edasiliikumisoskusi erinevates spordialades, tantsudes
ja litkumistegevustes, harjutades kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone, samuti kasutades

vahendeid sportlikes médngudes. Samuti praktiseeritakse turvalise liikumise pdhimotteid ja
esmaabi oskusi liikumistegevustes saadud vigastuste korral.

Opiprojektid: Opilased teevad liikumispdevikuid, kus nad analiiiisivad oma kehalist aktiivsust
ja seavad liihi- ja pikaajalisi eesmérke. Lisaks korraldavad nad riihmat6dd, nagu niiteks
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spordiiirituste planeerimine voi tantsuetenduste koostamine, mis arendavad nende liitkumis- ja
organiseerimisoskusi.

Oppetegevus viljaspool klassiruumi: Viljaspool klassi osalevad &pilased matkamistel,
spordiiiritustel ja koolivélistel voistlustel. Nad osalevad ka loodusretkedel ja tantsufestivalidel,
Oppides tundma erinevaid litkumiskultuure ja traditsioone.

Kogukonnapraktika: Opilased vdivad osaleda vabatahtlikena spordi- vdi kultuuriiiritustel,
juhendada nooremaid Opilasi liikumistegevustes ning korraldada ja juhtida lihtsaid
litkumisvoistlusi.

Teema ja tunnimaht Oppesisu

LIIKUMISOSKUSED | Oppesisu:

1. edasiliikumisoskused

2.oskus liikuda vahendil

3. oskus kisitseda vahendit

4. oskus kontrollida keha asendites

Jooksu-, hiippe (hiippeharjutused, hiippeméngud, hiippenddriga
hiipped, parkuur, hiippealad, ronimine erinevatel vahenditel ja
keskkondades)- ja  pallimdngud, matkamine, konni- ja
jooksuharjutused,  orienteerumine,  kergejOustik, = ronimine
(ronimisharjutused, seinaronimine, kd&ieronimine), akrobaatika,
talispordialad, tants (keha liikkumine riitmis ja/vdi muusikas, Eesti-
ja teiste rahvaste tantsud, standard- ja ladinatantsud, loovtants),
voimlemine jne.

Tegevusi ja alasid valitakse vastavalt Opilaste soovile ja
voimalustele. Oluline on, et tegevused motiveeriks

oOpilasi litkkuma.

TERVIS JA Oppesisu:
KEHALISED Eesmirgi seadmine, tervist tugevdavad harjutused ja mingud
VOIMED (vastupidavus, painduvus, joud), oskust arendavad harjutused ja

méangud (kiirus, koordinatsioon, tasakaal, osavus), modtmised,
tulemuste analiiiis, tervislik toitumine, keha energia vajadus.

KEHALINE Oppesisu:

AKTIIVSUS Liitkumispieviku pidamine, mdne tehnilise vahendiga oma kehalise
aktiivsuse jdlgimine. Individuaalne koormus. Kehalise aktiivsuse
plramiid. Erineva intensiivsusega liikumistegevuste sooritamine.
Trauma ja haiguse jargne taastumine.

LIIKUMINE JA Oppesisu:

KULTUUR Looduses matkamine, spordiiiritustel osalemine, koolisisesed ja
vilised voistlused, esinemised, viktoriinid, hiigieeni ja ohutusnduete
Opetamine ja jirgimine, imbruse méirkamine, tantsimine jne.
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VAIMNE JA
KEHALINE
TASAKAAL

Oppesisu:
Jooga, eneseanaliiiis, meelerahu harjutused (tdhelepanuharjutused,
hingamisharjutused, keskendumisharjutused), 160gastavad méngud,
kehatunnetus harjutused (venitusharjutused, lddvestusharjutused,
massaaz).
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2.2 KEHALISE KASVATUSE LIHTSUSTATUD AINEKAVA

2.2.1. Oppeaine kirjeldus

Kehalise kasvatuse dpetamisel jirgitakse iildist eesmirki — kujundada dpilastel motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumusi iga pédev aktiivselt liikuda, tegeleda liikumisharrastusega ja
toetada Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes. LOimitult erinevate spordialade ja
litkkumisviisidega Opetatakse ka tantsulist liikumist, kujundades seeldbi nii teadmisi Eesti
tantsukultuurist ja -traditsioonidest kui ka vaértushoiakuid nende suhtes.

Lihtsustatud Oppes lisandub spetsiifiline eesmérk — arendada Opilaste psiihhomotoorikat ja
sensoorseid protsesse, tegelda rehabiliteerimise ja tervendamisega. Fiiiisilise tegevusega
kaasnevalt aktiveeritakse Opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesméirkide mdistmine,
korraldustest arusaamine, oma toimingute analiilisimine jne). Rohuasetus on sotsiaalsete
oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et Opilased suudaksid pérast pdhikooli ldpetamist
igapdevaelus iseseisvalt toime tulla.

Valdaval osal intellektipuuetega dpilastest ilmneb iihe siimptomina motoorika moonutatud voi
hilistunud areng, mis omakorda 16imub tihedalt kogu tunnetustegevuse ja kone seisundiga ning
praktilise tegevuse puudulike oskustega. Eakohase fliiisilise arenguga vorreldes ilmneb
intellektipuuetega lastel mahajddmus lihasliigutuste jous, liigutuste kiiruses, vastupidavuses,
paindlikkuses jne. Seega on kehalise kasvatuse iilesanneteks nii {ildkehaline treenimine kui ka
pstihhofiitisilise arengu korrektsioon. Kehaliste harjutuste sooritamine parandab organismi
ildist seisundit ning kompenseerib tervisehdiretest tingitud puudusi. Kehaline kasvatus saab
edukalt tdita Oppeainele pilistitatud eesmérke ainult sel juhul, kui arvestatakse maksimaalselt
Opilaste individuaalseid fiiiisilise arengu ja soolisi isedrasusi ning vanust.

Lihtsustatud &ppel dpilased on viga erineva vdimekuse ja potentsiaaliga. Opetaja roll on
kehalises kasvatuses véga oluline, kuna Opilased Opivad vdga palju eeskuju jéirgi, vajavad
julgustust, innustust, abi ja positiivset toetust. Kindlasti tuleb réhuda sellele, millega dpilane
hakkama saab ja mis tal hasti vélja tuleb, mitte sellele, milles ta ebadnnestub.

Opilasi innustatakse oma kehalisi vdimeid arendama. Kooli ja pedagoogi(de) iilesandeks on
luua tundideks ja tunnivélisteks spordiiiritusteks ohutud ning dpilassdbralikud harjutuspaigad,
valida sobilik Oppeinventar ja tagada Opilaste turvalisus. Oluline on isikliku hiigieeni
harjumuste ja selle kaudu enda tervisest lugupidava kditumise kujundamine, mis aitab ennetada
terviseriske. Talispordialade Ope rakendatakse vastavalt kooli voimalusele.

Ujumisdpetus viiakse 1dbi I voi 11 kooliastmes. Vivere kooli ujumisdpetuse praktika niitab, et
vaatamata isegi kogenud ujumistreeneri, eripedagoogi ja kehalise kasvatuse dpetaja koostdole
suudavad moned lihtsustatud oppel Opilased ujumise algopetuse raames vaid veega kohaneda.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda sooritada kdiki kehalise kasvatuse tunni tegevusi
voi intensiivselt liikuda, kaasatakse tegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile. Nad
sooritavad taastumist toetavaid litkumistegevusi, abistavad Opetajat ja kaasdpilasi.

2.2.2. Oppetegevuse kirjeldus arenguperioodide kaupa

Oppetegevus 1.-2. Klassis

1.-2. klassis kujundatakse kehalise tegevuse kaudu iihistegevuses kéditumise ja suhtlemise
oskusi: Opetatakse lithikeste korralduste kuulamist, moistmist ja tditmist, abi kiisimist, abivajaja
mirkamist ja sellest teatamist.
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Kehalisi harjutusi sooritatakse peamiselt matkides ja eeskuju jargi, Opitud oskuse piirides ka
suulise korralduse jirgi. Opilase eneseviljendusoskuse ja oskussdnavara kujundamisel
ldhtutakse tema kone arengust; dpetamisel kasutatakse eesti keele erimetoodika vdtteid.

Selle etapi eesmérgiks 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, riihi ja liigutuste jalgimiseks ning korrigeerimiseks.
Olulisel kohal on esmaste eneseteenindus- ja hiigieenioskuste kujundamine.

Oppetundides sooritatakse mangulisi ja mitmekiilgseid harjutusi, mis tekitavad rddmu ja soovi
osaleda. Liikumistegevust seotakse looduse ja muusikaga, sest see ergutab Opilaste vaimu ja
emotsioone. Opilast suunatakse vastama lihtsatele kiisimustele, mis dpetavad mdistma ja
véljendama oma tundeid ning hindama kogetud kehalist koormust.

Oppetegevus 3.-5. klassis

3.-5. klassis on Oppetegevuse eesmirgiks hoida ja suurendada Opilaste huvi ja soovi
liikumistegevustes osaleda. Oppetegevuses on iihtviisi oluline pdérata tihelepanu nii dpilaste
motoorika kui ka kone, kognitiivsete, sotsiaalsete ja emotsionaalsete oskuste arendamisele.
Jatkuvalt on olulisel kohal ohutuse ja isikliku hiigieeni nduete moistmise ning jargimise
oskuste kujundamine.

Kujundatakse oskusi sooritada kehalisi harjutusi eeskuju ja suulise juhendamise jérgi. Opetaja
abiga, sh kirjaliku plaani jirgi harjutatakse kaaslaste ja iseenda tegevuse kommenteerimist ning
sooritustele hinnangu andmist. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse
kehalise kasvatuse tundides praktilise tegevuse kdigus.

Kehalise kasvatuse tundides kujundatakse oskusi ja harjumust kontrollida ning korrigeerida
oma keha asendit, riihti, liigutusi. Alustatakse spordialade tehniliste elementide dpetamist.

Oppetegevus 6.—7. klassis

6.—7. klassis toetab Opilaste huvi kehalise tegevuse ja litkumise vastu, selles aktiivse osalemise
soovi sdilimist ja suurenemist Opikeskkonna laiendamine, néiteks osavott spordivdistlustest
ja/voi tantsuliritustest vdistlejana, pealtvaatajana ja/voi abilisena, spordi- ja/voi tantsuiirituste
jilgimine vahetult v&i virtuaalselt. Oppetegevuses suunatakse dpilasi suuremale iseseisvusele,
arendatakse jitkuvalt nende kognitiivseid, sotsiaalseid ja emotsionaalseid oskusi. Opilaste kdne
ja motlemise arengut arvestades suunatakse neid sooritama ka joukohaseid kirjalikke
iilesandeid ning kasutama Opitud terminoloogiat. Seejuures on vdga oluline arvestada eesti
keele tundides omandatud oskustega.

Loimitult inimesedpetusega kujundatakse Opilastel teadmisi murdeeaga seotud kehalistest
muutustest ning isikliku hiigieeni jdargimise vajadusest. Laiendatakse Opilaste teadmisi
tervislikest eluviisidest, dpetatakse mdistma ja pdhjendama kehalise aktiivsuse mdju tervisele,
Opetatakse jélgima ja analiiiisima isiklikku kehalist aktiivsust ning jirgima opitud pdhitddesid.
Opetatakse mdistma kaaslaste fiiiisiliste vdimete erisusi ja arvestama nendega iihistegevustes.
Opilase positiivse enesehinnangu kujunemisel on oluline roll individuaalsel lihenemisel.
Opilastele tutvustatakse ausa mangu pdhimotteid, reegleid ja vdistlusmédrusi ning suunatakse
neid jargima. Tundides arendatakse ja tdiustatakse Opilaste kehalisi voimeid, kujundatakse
liigutusvilumusi.
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Jatkatakse harjutuste tehnikate dpetamist. Kehalise tegevuse kaudu kujundatakse tahteomadusi
(sthikindlus, otsustavus, julgus, visadus, piisivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus,
algatusvdime), mis on vajalikud, et dpilane liiguks/spordiks ka iseseisvalt.

Oppetegevus 8.-9. Kklassis

8.—9. klassis suunatakse Opilasi omandatud oskuste ja teadmiste toel iseseisvalt harjutama ja
sportima, endale sobivat kehaliste harjutuste kava koostama ja oma sooritusi analiiiisima.
Opilastel kujundatakse oskust kasutada dpitud tehnikaid, hinnata oma fiiiisilisi voimeid, jargida
ausa maingu pohimotteid ja voistlusreegleid. Arendatakse Opilaste suutlikkust, arvestada
litkudes/sportides kaaslastega ning ohutusnduetega, eristada isiklikke ja riihmahuve, 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 motlemise arengust 1dhtudes on iiha rohkem vdimalik anda teadmisi spordist ja litkumisest
ka tunnivéliselt, suunates Opilasi rakendama Opitud teabe otsimise ja infotehnoloogiavahendite
kasutamise oskusi Oppeiilesande tditmiseks. Seejuures on véga oluline arvestada eesti keele
tundides omandatud oskustega, juhendada ja toetada (nt abivahenditega, ajaplaaniga) iseseisvat
Oppimist.

2.2.3. Opitulemused kooliastmete kaupa
Opitulemused I kooliastmes
3. klassi 10petaja:
1. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb rodmu litkumisest, sooritab dpitud
litkumisviise ja kehalisi harjutusi vastavalt individuaalsetele voimetele;
teab ja tdidab elementaarseid hiigieenireegleid;
teab ja tdidab kokkulepitud mingu-, korra- ja ohutusreegleid tunnis; arvestab dpetaja
juhendamisel kaaslastega;
sooritab Opetaja juhendamisel harjutusi kehaliste voimete vaatluseks ja mddtmiseks,
annab Opetaja abiga hinnangu kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
6. tunneb ja nimetab abiga dpitud spordialasid pildi ja tegevuse vaatluse jargi.
Vastavalt kooli voimalustele ning dpilaste voimetele labitakse ujumise algdpetus kahe
kooliaasta jooksul I vo1 II kooliastmes.
Opilane:
1. osaleb ujumise algopetuse tundides, oskab tdita basseinis kditumise ndudeid ja on
algdpetuse esimese kursuse 10puks vihemalt kohanenud veega;
2. on teisel aastal ldbinud ujumise algdpetuse kursuse, julgeb vees tegutseda, sukeldub,
hdljub vees, on olemas alusdpetus 200 m distantsi labimiseks ujudes.

whwDo

Opitulemused IT kooliastmes
6. klassi 10petaja:
1. osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides oma individuaalsete vOimete kohaselt;
tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja tantsuiirituste vastu, votab neist osa osaleja voi
pealtvaatajana;
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oskab sportida/litkkuda koos kaaslastega, jagada dpetaja suunamisel iilesandeid rithmas,
leppida kokku méngureegleid jms;

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

kirjeldab Opetaja suunamisel litkumise/sportimise tdhtsust tervisele; teab peamisi
liikkumistegevusel juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral;

plstitab Opetaja abil lithiajalisi eesmirke oma kehaliste vdoimete arendamiseks ja
analiiiisib koos Opetajaga nende tditmist; sooritab Opetaja juhendamisel harjutusi
kehaliste voimete vaatluseks ja modtmiseks, annab suunavate kiisimuste abil hinnangu
oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele.

Vastavalt kooli vdoimalustele ning dpilaste voimetele ldbitakse ujumise algdpetus kahe
kooliaasta jooksul I voi II kooliastmes.
Opilane:

1.

osaleb ujumise algdpetuse tundides, oskab tdita basseinis kéditumise noudeid ja on
algdpetuse esimese kursuse 10puks vihemalt kohanenud veega;

on teisel aastal 1dbinud ujumise algdpetuse kursuse, saavutanud julguse tegutseda vees,
sukeldub, holjub vees, on olemas alusopetus 200 m distantsi 1dbimiseks ujudes.

Opitulemused IIT kooliastmes
9. klassi lopetaja:

1.
2.

osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides vastavalt oma individuaalsetele voimetele;
kirjeldab kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele ning selgitab igapdevase
litkkumise vajalikkust;

. jéargib ohutus- ja higieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivélistel

spordiiiritustel ning iseseisvalt litkudes ja liigeldes;

oskab véltida ohuolukordi ning teab, mida teha litkumisel/sportimisel juhtuda vdivate
onnetuste korral;

jérgib sportides/litkkudes reegleid ja voistlusmiérusi, liigub/spordib keskkonda hoides,
jérgib ausa mingu pdhimdtteid, austab kaaslasi ja teeb nendega koostdod;

jélgib ja analiilisib suunamisel oma igapdevast kehalist aktiivsust ning annab selle kohta
tagasisidet, sooritab harjutusi kehaliste vOoimete vaatluseks ja mdotmiseks ning annab
hinnangu oma tulemustele, kasutab erinevaid vahendeid enda kehalise aktiivsuse
modtmiseks/hindamiseks;

kavandab suunamisel ja sooritab tegevusi oma kehaliste voimete arendamiseks: oskab
leida endale sobiliku liikumisintensiivsusega tegevuse, teab ja sooritab aktiivsele
litkkumisele eelnevaid ning jirgnevaid tegevusi (soojendus- ja venitusharjutused),
koostab lihtsamaid litkumiste kombinatsioone;

kirjeldab suunamisel erinevate spordialade vdistlusi ja/vdi tantsuiiritusi ning muljeid
nendest, kirjeldab lemmikspordiala; teab Eesti tuntumaid sportlasi, nende spordialasid
ja olulisemaid fakte nende saavutustest ollimpiaméngudel;

teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi, mdistab ning véirtustab
litkumistirituste ja -traditsioonide olulisust kultuuris.
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2.2.4. Opitulemused ja 6ppesisu klassiti
1. KLASS
Opitulemused 1. klassis
Opilane:
1. jalgib dpetajat, kuulab ja tdidab tuttavaid lihtkorraldusi;
2. sooritab Opitud harjutusi matkimise ja eeskuju jdrgi, matkib Opetaja tegevust
peegelpildis;
3. sooritab lihtsamaid jooksu-, hiippe-, hiiplemis- ja konniharjutusi, oskab ronida,
roomata, liletada takistusi;
mingib opitud litkumisménge;
oskab laskuda kelgul ndlvakust ja vedada kelku ohutult;
kannab, veeretab ja viskab palli;
oskab litkuda ruumis, jilgida piire ja leiab teadaolevad sihtmérgid;
vahetab riideid, oskab riietusruumis kiituda ja hoida korda;
liigub muusikasse matkimisel ja dpetaja suunamisel.

A e A

Praktilised to6d: Opilased loovad oma liikumisrada, kasutades klassis erinevaid vahendeid
nagu pehmed takistused, kummikud ja hiippendérid. Ulesanne on muuta rada huvitavaks, kuid
turvaliseks, harjutades nii ronimist, hiippamist ja tasakaalu hoidmist. Lisaks korraldavad nad
kelgumingu, kus harjutatakse ohutut laskumist ja kelgu vedamist.

Opiprojektid: Klassis toimub projekt ,,Minu kehalised oskused*, kus dpilased kavandavad
oma litkumismingu vd&i harjutuste seeria, mis ithendab kdndimist, jooksmist, hiippamist ja
ronimist. Iga Opilane esitleb oma méngu ja kaasab teisi seda médngima, hinnates ka miangu
ohutust ja Idbu taset.

Oppetegevus viljaspool klassiruumi: Opilased lihevad kooli lihedal asuvasse parki, kus
toimub ,,Nolvakuseiklus“. Seal harjutatakse kelgutamist, makketousu ja laskumist, jilgides
ilmastikule sobivat riietust ja varustuse turvalisust. Lisaks toimub matk 14bi metsa, kus lapsed
opivad liikumist looduslikes oludes ja leiavad margitud sihtpunktid.

Kogukonnapraktika: Kooli korraldatud ,,Perepdev spordiviljakul®, kus Opilased kaasavad
pereliitkmed litkumisméngudesse, nagu teatevdistlused ja tdukevisked.

Teema ja tunnimaht | Oppesisu/dppetegevused

Teadmised spordist | Oppesisu:

ja liikkumisviisidest. | Liikumise ja sportimise tihtsus inimese tervisele.
Liikumine/sportimine  iiksi ja  koos  kaaslastega. = Ohutu
litkkumise/liiklemise juhised Opilasele. Kaitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kéitumine erinevate
harjutuste ja litkumisviisidega tegeldes. Ohutu liiklemine
sportimispaikadesse ja kooliteel.
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Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietumisest.  Pesemise vajalikkus pérast
kehaliste harjutuste tegemist. Elementaarsed teadmised spordialadest.

Voimlemine. Oppesisu:

Uldarendavad véimlemisharjutused.

Algseis, sulgseis, harkseis, kiikk, iste, toengiste, selili-ja
kohulilamang; kite asendid: all, ees, tlal, korval, puusal; jalgade
asendid: ees, korval, taga. Liikumised vdimlemises: painutus,
kallutus, poorded.  Vabaharjutused  vahenditega  koikidele
lihasriihmadele.

Rivi-ja korraharjutused. Rivistumine iihte viirgu, kolonni,
harvenemine, koondumine, tervitamine. Rivistumine ringselt, kded
pihkseongus. Poorded paremale ja vasakule orientiiri jargi (aken, uks
jne.)

Ko6nni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.

Kond, jooks, hiiplemine, hiiplemine. Kdnd kindla riitmi jérgi. Kdnd
erinevas tempos ja sammupikkusega. Pakk-kond, kond kandadel.
Kéagarkond.  Matkivad  kOnniharjutused. = Kond  erinevate
kiteasenditega ja-liigutustega. Rakendusvoimlemine.
Sulghiiplemine, harkhiiplemine, kiikkihiiplemi-ne. Hiiplemine kahel
jalal, iihel jalal, paigal ja litkumisel. Hiiplemine {imber ja iile
vahendite ning nende vahel. Matkivad hiiplemisharjutused.
Polvetdste  hiiplemine. Ettevalmistavad harjutused hiiplemiseks
hiipitsa tiirutamisega.

Rakendusvoimlemine ja tasakaaluharjutused.

Ronimine, roomamine, ripped, toengud, hiippe-ja
tasakaaluharjutused.

Akrobaatika. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette ripped ja toengud. Vdimlemine.
Pdhiasendid ja litkumised.

Kergejoustik. Oppesisu:

Jooks, hiipped, visked | Jooks ja jooksuharjutused.

Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine ja Idpetamine,
jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused.
Jooks vahelduvalt kdnniga kolonnis, paarides, looklevalt, sik-sakina,
modda joont.

Piististart koos stardikdsklustega. Jooksu kiire alustamine ja
16petamine (jooksu pidurdamise

viltimine). Pendelteatejooksu teatevahetus kéteplaksuga. Voidujooks
kuni 20 m.

Hiipped. Hiippeharjutused minguvormis. Uleshiipped hoojooksul
iihe jala tdukega (rippuva eseme puudutamine kiiega). Ulehiipped
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takistustest. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.
Hiipped hoojooksult.

Visked. Palli tunnetamine: hoie, viskeliigutus. Pallide ja teiste
viskevahendite viskamine vasaku ja parema kiega vastu seina. Ule
noori, vorgu, takistuste. Pallivise tilalt tipsusele ja kaugusele.

Sportméingud. Oppesisu:

Jooksu- ja hiippeméingud. Mingud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja tdukamisega.

Liikumisméngud véljas/maastikul.

Liikumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused) pallita ja palliga.
Pallikiisitsemise harjutused: pdrgatamine, vedamine, viskamine,
sO0tmine ja piitidmine.

Sportmédnge ettevalmistavad liikumismidngud ja teate-voistlused
palliga. Juurdeviivad mangud rahvastepalliks.

2. KLASS
Opitulemused 2. Klassis
Opilane:
1. jargib tunnis korrandudeid, oskab paluda abi, margata ohtusid ja sellest teavitada;
ronib {ile, alt ja 1dbi takistuse;
oskab sooritada veereid;
oskab visata ja piilida palli;
méngib opitud litkumisménge ja jérgib dpetaja suunamisel miangureegleid;
oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja poorata laskumisel;
sooritab eeskuju jargi Opitud hiiplemisharjutusi;
korrigeerib meeldetuletamisel oma kehahoidu.

PN R WD

Praktilised t66d: Opilased loovad oma takistusrada klassiruumis vdi kooliduel, kasutades
erinevaid vahendeid, nagu pallid, kastid ja hiippendorid. Rada holmab ronimist, veeremist,
viskamist ja tasakaalu harjutamist. Iga laps harjutab oma rajal, jirgides ohutuseeskirju ja
analiilisides oma litkumisoskusi.

Opiprojektid: Klassis toimub projekt ,Minu lemmikspordiala®, kus opilased valivad oma
lemmikspordiala, dpivad selle kohta rohkem ja teevad liihiettekande, kus nad tutvustavad ala
reegleid ja pdhioskusi. Projekti osana ndidatakse kaasopilastele lihtsaid harjutusi voi ménge,
mida antud spordiala puhul kasutada saab.

Oppetegevus viljaspool Kklassiruumi: Korraldatakse ,Kelguvdistlus® vdi ,,Lumine
litkumispédev®, kus dpilased harjutavad kelgul soitmist, kaaslase vedamist ja kelgutamise ohutut
pidurdamist. Samuti tehakse jooksu- ja hiippemédnge lumisel maastikul, mis arendab Opilaste
litkumisoskusi muutuvas keskkonnas.
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Kogukonnapraktika: Koost6os kohaliku spordiklubi voi -treeneriga viiakse lébi litkumispéev,
kus Opilased saavad osaleda lihtsates spordimidngudes ja Opivad uusi oskusi nagu palli

viskamine ja piitidmine, ronimine ja tasakaaluharjutused.

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

Teadmised spordist
ja liikkumisviisidest.

Oppesisu:

Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.
Liikumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, kaaslase soorituse
kirjeldamine  ning  sellele  hinnangu  andmine. = Ohutu

litkkumise/liiklemise juhised Opilasele. Kiitumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja litkumis-viisidega tegeledes. Ohutu liiklemine
sportimis-paikadesse ja kooliteel. Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi
tehes. Teadmised ilmastikule ja spordialale vastavast riietumisest.
Pesemise  vajalikkus pdrast kehaliste harjutuste  tegemist
Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti sportlastest.

Voimlemine.

Rivi- ja Korraharjutused. Loendamine, harvenemine ja
koondumine. Hiippega poorded paigal. Kujundliikumised.
Konniharjutused. Rivisamm ja vOimlejasamm. Pohivéimlemine ja
iildarendavad harjutused. Uldarendavad vdimlemisharjutused kiite,
kere ja jalgade pdhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel. Liithike pdhivoimlemise
kombinatsioon. Hiiplemisharjutused: hiiplemine hiipitsa tiirutamisega
ette. Koordinatsiooniharjutused. Rakendusvdoimlemine. Rippseis ja
ripped; ronimine varbseinal, iile takistuste ja takistuste alt.
Tasakaaluharjutused. Pikk-kond joonel, pingil ja poomil; poorded
pakkadel pingil. Tasakaalu arendavad mangud.

Akrobaatika. Veered kégaras ja sirutatult, juurdeviivad harjutused
turiseisuks ja tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu, turiseis,
toengkédgarast sirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Mahahiipe kdrgemalt
tasapinnalt, maandu misasendi fikseerimisega, harjutused &ratduke
Oppimiseks hoolaualt.

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

Oppesisu:
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooks erinevas tempos.
Vdaimetekohase jooksutempo valimine. Pendelteatejooks

teatepulgaga.  Hiipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
tthendamise oskus. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga. Visked. Tennispallivise iilalt tdpsusele ja kaugusele.
Pallivise paigalt.
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Sportmiingud. Oppesisu:

Jooksu- ja hiippeméngud. Pallikésitsemisharjutused, viskamine ja
pliidmine.  Sportménge ettevalmistavad liikkumisméngud ja
teatevoistlused pallidega. Rahvastepall. Maastikuméngud.

3. KLASS
Opitulemused 3. klassis
Opilane:
1. korrigeerib dpetaja suunamisel keha asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja vahenditel;
oskab paarilisega koostd0s visata ja piitida palli;
oskab suulise juhise jargi sooritada Opitud harjutusi eri vahenditega;
sooritab hoolaualt toenghiippeid;
osaleb aktiivselt erinevates mangudes, teab Opitud méngude reegleid,
liigub lauskmaal suuskadel astuva ja/voi libiseva sammuga, kasutab keppe tasakaalu
hoidmisel;
7. viskab viskepalli, hiippab paigalt kaugust ja jookseb piistildhtest erinevaid distantse;
8. oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada ja riietuda;
9. tajub muusika meeleolusid ja oskab selle jargi liikuda.

A

Praktilised to66d: Opilased loovad liikumisraja, kus nad harjutavad viskepalle ja kaugushiipet.
Raja labimiseks tuleb jirgida Opetaja antud juhiseid ning kasutada erinevaid litkumisoskusi,
sealhulgas ronimist, veeremist ja hiippamist. Opilased peavad suutma koostada kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone.

Opiprojektid: Projekti raames uurivad dpilased Eesti spordi- ja tantsuiiritusi, tehes iilevaate
nende tdhtsusest Eesti kultuuris. Projekti 16pus korraldavad nad vidikese spordipdeva, kus
demonstreerivad erinevaid dpitud spordialasid, nagu rahvastepall voi teatejooks.

Oppetegevus viljaspool klassiruumi: Korraldatakse liikumispiev, kus dpilased harjutavad
suusatamist ja pendelteatejooksu vélitingimustes. Samuti tehakse grupiharjutusi, mis arendavad
koostddoskusi ning liikumise koordineerimist. Opilased dpivad iseseisvalt liikuma erinevates
maastikutingimustes ja kasutama tasakaalu hoidmiseks suusakeppe.

Kogukonnapraktika: Koos kohaliku spordiklubi treeneriga dpivad Opilased suusatamist ja
pustildhe tehnikaid. Samuti viiakse ldbi tantsudpetus, kus tutvustatakse rahvatantse ja nende
rolli Eesti kultuuris, aidates lastel seostada litkumiskultuuri ja traditsioone.

Teema ja tunnimaht Oppesisu/ 6ppetegevused

Teadmised spordist ja | Oppesisu:

liikkumisviisidest. Litkumise = ja  sportimise  tdhtsus  inimese  tervisele.
Liikumissoovitused Opilasele. Liikumine/sportimine iiksi ja koos
kaaslastega, kaaslase soorituse kirjeldamine ning sellele hinnangu
andmine.  Ohutu  liikumise/liiklemise  juhised  Opilasele.

41



Lisa 2. Kehaline kasvatus

Kiitumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis. Ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine erinevate harjutuste ja litkumisviisidega
tegeldes. Ohutu liiklemine sportimispaikadesse ja kooliteel.
Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi tehes. Teadmised ilmastikule ja
spordialale vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus pérast
kehalite  harjutuste  tegemist = Elementaarsed  teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning Eestis toimuvatest
spordivoistlustest ja tantsuiiritustest.

Voimlemine.

Oppesisu:

Rivi ja korraharjutused. Poorded paigal, kujundliikumised.
Konni- ja jooksuharjutused: rivisamm ja vdimlejasamm.
Sammud ja liikumised, riitmi- ja koordinatsiooniharjutused
vastavalt muusika iseloomule.

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiiplemisharjutused. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt
jalale, koordinaatsiooni-harjutused.

Pohivoimlemine ja iildarendavad véimlemisharjutused.
Uldarendavad  vdimlemisharjutused kiite, kere ja jalgade
pohiasenditega,  harjutused  vahendita  ja  vahenditega.
PShivoimlemise kombinatsioon saatelugemise voi muusika saatel.
Rakendusvoimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil, {ile
takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja toengud.
Akrobaatilised harjutused. Veered kégaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette, kaldpinnalt
tirel taha, veere taha turiseisu, kaarsild, toengkigarast
tilesirutushiipe maandumisasendi fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme, pikkkond ja podrded
pékkadel, vOimlemispingil kond kiiruse muutmise, takistuste
iiletamise ja peatumisega, tasakaalu arendavad mingud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks. Sirutus-mahahiipe
korgemalt tasapinnalt maandumisasendi fikseerimisega, harjutused
aratouke Oppimiseks hoolaualt.

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

Oppesisu:

Jooks ja jooksuharjutused. Jooksuasendeid ja liigutusi
korrigeerivad harjutused. Kiirendusjooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Piistildhe. Kiirjooks. Kestvusjooks. Pendelteatejooks.
Hiipped. Kaugushiipe hoojooksuga paku tabamiseta. Madalatest
takistustest iilehiipped parema ja vasaku jalaga. Korgushiipe
otsehoolt. Visked. Viskepalli hoie, viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.
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Sportméingud. Oppesisu:

Jooksu- ja hiippemingud. Mingud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja piilidmisega. Palli kisitsemisharjutused.
Porgatamine, vedamine, heitmine, viskamine, sO06tmine ja
pltidmine. Sportménge ( korv-, kési-, vOrk-, jalgpall ja saalihoki )
ettevalmistavad litkumismingud, teatevoistlused pallidega.
Rahvastepalliméng reeglite jargi. Maastikuméngud.

4. KLASS
Opitulemused 4. Kklassis
Opilane:
1. oskab rivis kaheks loendada;
sooritab Opitud akrobaatikaharjutusi ja harjutuste kombinatsioone;
mangib rahvastepalli mééarustepéaraselt;
oskab libiseda suuskadel, sooritada suuskadel podrdeid paigal, kukkumisel iseseisvalt

hali e

plisti tdusta;

jargib iseseisvalt isikliku hiigieeni ndudeid;

sooritab tulemusele hooga kaugushiippe, palliviske ja 60 m jooksu piistilédhtest;
jookseb vahelduvalt kdnniga 1 km;

teab Opitud oskussonu.

o=y

Praktilised t66d: Opilased loovad oma kehalise aktiivsuse piiramiidi, kus nad kujutavad ette
erinevaid flitisilisi tegevusi ja nende moju tervisele. Samuti koostavad nad akrobaatiliste
harjutuste seeria, mida nad esitavad klassi ees, sealhulgas tirel, kaarsild ja erinevad
toenghiipped.

Opiprojektid: Projekti raames uurivad Opilased Eesti suurvdistlusi ja rahvusvahelisi
spordiiiritusi. Nad teevad plakatid, kus on kujutatud tuntud Eesti sportlased, nende saavutused
ja spordialad. Lopus korraldatakse klassisisene viktoriin, et testida teadmisi spordist ja
liikkumisviisidest.

Oppetegevus viljaspool klassiruumi: Korraldatakse liikumispdev, kus opilased osalevad
erinevates sportlikes tegevustes, nagu kaugushiipe, pallivise ja 60 m jooks. Samuti tehakse
suusatamist harjutavaid harjutusi lauskmaal, poOorates tdhelepanu tasakaalu ja suuskadel
libisemise oskustele.

Kogukonnapraktika: Koos kohaliku spordiklubi treeneriga Opivad Opilased korvpalli ja
vorkpalli pdhioskusi, nagu pallipdrgatamine, so6tmine ja visked korvile. Samuti kutsutakse
kohalikke sportlasi jagama oma kogemusi ja rddkima, kuidas sport mojutab tervist ja
distsipliini.
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Teema ja tunnimaht

Oppesisu/oppetegevused

Teadmised spordist ja
liikkumisviisidest.

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui
tervisliku eluviisi oluline komponent. Ausa méngu pShimdtted
spordis. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes. Lihtsad esmaabivotted. Kaéitumine
spordivoistlusel ~ ja  idritustel.  Teadmised  spordialadest,
suurvoistlused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti sportlased
jms.

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

Oppesisu:
Jooks ja jooksuharjutused.
Erinevad  jooksuharjutused: polve-  ja  sddretOstejooks.

Pendelteatejooks.  Kiirjooks stardikdsklustega. Kestvusjooks.
Maastikujooks. Hiipped. Mitmesugused hiippe- ja
hiiplemis-harjutused. Kaugushiipe paku tabamiseta. Kdorgushiipe
tileastumistehnikaga.

Visked. Viskeharjutused: tipsusvisked vertikaalse mérklaua pihta.
Pallivise paigalt ja neljasammu hooga.

Voimlemine.

Oppesisu:

Rivi-ja korraharjutused.

Umberrivistumised viirus ja kolonnis. Riihiharjutused. Kehatiive
lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Pohivoimlemine. Harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/voi
muusika saatel.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Hiiplemine hiipitsa
tiirutamisega ette paigal ja litkumisel.

Rakendusvoimlemine. Kahe- ja kolmevodtteline ronimine; kéte
erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri- ja kinnerripe.

Akrobaatika. Tirel ette ja taha, kaarsild (T), juurdeviivad
harjutused  kitelseisuks.  Tasakaaluharjutused.  Harjutuste
kombinatsioonid voimlemispingil vdi madalal poomil. Toenghiipe:
hoojooksult hiipe hoolauale, &ratduge ja toengkégar (kitsel,
hobusel), iilesirutus-mahahiipe maandumisasendi fikseerimisega.

Sportméngud.

Oppesisu:

Korvpall. Palli hoie s66tmisel, piitidmisel ja pealeviskel. Palli
porgatamine, so6tmine ja vise korvile. Sammudelt vise korvile.
Vérkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altsoot
pea kohale ja vastu seina.

Pioneeripall. Jalgpall. S66du peatamine jalapdia sisekiiljega ja
166gitehnika dppimine.
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Opitulemused 5. klassis

Opilane:

1. tédidab ohutusnoudeid koikidel liikumistegevustel;

NNk

sooritab dpitud harjutuste kombinatsioone suulise korralduse alusel;
jookseb 1,5 km vahelduvalt konniga;

on ldbinud vihemalt kahe sportméngu algdpetuse;

kasutab suusatamisel erinevaid laskumis- ja tousuviise;

oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab tasakaalu voimlemisvahenditel;
jérgib ausa mingu pdhimdtteid ja selgitusel moistab selle viirtust;

oskab sooritada dpitud 1ddvestusharjutusi ja taastuda pingutusest.

Praktilised tood: Opilased koostavad oma treeningplaani, kus nad arvestavad erinevaid
litkkumistegevusi nagu jooks, hiipped ja voimlemine, et arendada oma kehalisi voimeid ja hoida
tervist. Nad loovad ka ausa mingu reeglite plakati, et visualiseerida vairtused, mida jargida

spordis.

Opiprojektid: Projekti raames uurivad dpilased tuntud Eesti ja maailma sportlasi ning nende
saavutusi. Nad loovad plakati voi esitlusmaterjali, kus kajastavad nende sportlaste teekonda,
panust spordimaailma ja kuidas nende védrtused vastavad ausa miangu pohimdtetele.

Oppetegevus viljaspool klassiruumi: Korraldatakse matk loodusesse, kus opilased
praktiseerivad Opitud oskusi nagu jooks, hiipped, tdpsusvisked ja tasakaaluharjutused. Samuti
viiakse 14bi suusatund, kus Opilased saavad harjutada erinevaid laskumis- ja tdusuviise.

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/oppetegevused

Teadmised spordist
ja liikumisviisidest.

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui
tervisliku eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused Opilasele.
Opitud spordialade oskussdnavara. Ausa mingu pdhimdtted spordis.
Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides
ning liigeldes. Ohutu {imbrust sédéstev liikkumine. Teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kéitumine
spordivoistlusel ja tritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi ja riihiharjutusi ning treenida
(Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi voimeid ja
riihti. Teadmised spordialadest, suurvdistlused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased.

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

Oppesisu:

Jooks ja jooksuharjutused. Jooksuasendi ja —liigutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja sddretdstejooks. Jooksu alustamine ja
1opetamine. Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Hiipped. Sammbhiipped.
Kaugushiipe paku tabamisega. Kaugushiippe tulemuse modtmine.
Korgushiipe (lileastumishiipe) iile kummilindi ja lati.
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Visked. Tapsusvisked horisontaalse mérklaua pihta. Pallivise nelja
sammu hooga.

Voimlemine. Oppesisu:

Rivi- ja korraharjutused. P66rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Liikumiskombinatsioonid:
hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondodriga paigal ja liikudes.
Riihiharjutused. Kehatlive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad  harjutused. Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Saatelugemise ja/vdi muusika saatel
vahendiga v0i vahendita; jou-, venitus- ja lddvestusharjutused.
Akrobaatika. Pikk tirel ette, ratas kdrvale, kitelseis abistamisega,
tiritamm. Rakendus ja riistvdoimlemine: kahe- ja kolmevotteline
ronimine, kite erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped; hooglemine
roobaspuudel toengus ja kiilinarvarstoengus (P); kangil jala iilehoog
kddrtoengusse ja tagasi; tiretdus iihe jala hoo ja teise tdukega;
lihtsamad harjutuskombinatsioonid opitud elementidest
akrobaatikas, roobaspuudel. Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kédgarhiipe.
Voimlemine hiipitsaga: hood, ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided.

Sportméingud. Oppesisu:

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile.
Mingija kaitseasend (mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Ming lihtsustatud reeglite jirgi. Vérkpall. Ulalt- ja
altso6t vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivdrkpall. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

Jalgpall. S66du peatamine rinnaga (P) ja 166gitehnika arendamine ja
tdiustamine. Méng 4:4 ja 5:5. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

6. KLASS
Opitulemused 6. klassis
Opilane:
1. oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda tihest punktist teise;
2. esitab Opetaja koostatud voimlemis- voi tantsukava;
3. tegutseb rithmas, arvestades kaasdpilastega;
4. sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja ilmastiku vdimalustele: suusatab ja/voi
uisutab, kasutades dpitud tehnikaid,
5. miéngib kahte sportmdngu lihtsustatud reeglitega ja on ldbinud vastavalt kooli
voimalusele kolmanda sportméngu algdpetuse;
6. teab ja jargib liiklusohutusreegleid.
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Praktilised tood: Opilased koostavad oma treeningplaani, kus nad arvestavad erinevaid
litkumistegevusi nagu jooks, hiipped ja voimlemine, et arendada oma kehalisi voimeid ja hoida
tervist. Nad loovad ka ausa médngu reeglite plakati, et visualiseerida véirtused, mida jérgida
spordis.

Opiprojektid: Projekti raames uurivad dpilased tuntud Eesti ja maailma sportlasi ning nende
saavutusi. Nad loovad plakati voi esitlusmaterjali, kus kajastavad nende sportlaste teekonda,
panust spordimaailma ja kuidas nende vairtused vastavad ausa méngu pohimotetele.

Oppetegevus viljaspool Kklassiruumi: Korraldatakse matk loodusesse, kus Opilased
praktiseerivad Opitud oskusi nagu jooks, hiipped, tdpsusvisked ja tasakaaluharjutused. Samuti
viiakse 14bi suusatund, kus Opilased saavad harjutada erinevaid laskumis- ja tdusuviise.

Kogukonnapraktika: Opilased korraldavad lihtsustatud spordivdistluse nooremate klasside
Opilastele, kus nad dpetavad noorematele litkumisméange ja sportmingude pdhitddesid. Samuti
kutsutakse kiilalistreener, kes jagab teadmisi kehalise aktiivsuse ja tervise tdhtsuse kohta ning
Opetab Opilastele tdiendavaid spordioskusi.

Teema ja tunnimaht | Oppesisu/éppetegevused

Teadmised spordist | Oppesisu:

ja liikumisviisidest. | Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku
eluviisi oluline komponent. Liikumissoovitused dpilasele. Opitud
spordialade oskussdnavara. Ausa méngu pohimotted spordis. Ohutus-
ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning
liigeldes. Ohutu timbrust sddstev litkumine. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Kéitumine spordivoistlusel
ja tritustel. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas sooritada
soojendusharjutusi ja rithiharjutusi ning treenida (Opetaja toel valitud
harjutusi kasutades) oma kehalisi vdimeid ja rithti. Teadmised
spordialadest, suurvdistlused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti ja
maailma sportlased.

Kergejoustik. Oppesisu:
Jooks, hiipped, | Jooks ja jooksuharjutused.
visked/ touked Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine.

Stardikédsklused. Ringteatejooks. Voistlusmédrused. Ajamodtmine.
Kestvusjooks. Hiipped. Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.
Korgushiipe (ilileastumis-hiipe). Visked. Pallivise hoojooksult.

Voimlemine. Oppesisu:

Rivi- ja korraharjutused. P66rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Konni-, jooksu- ja
hiiplemisharjutuste kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonddriga paigal ja liikkudes. Pohivoimlemine ja iildarendavad
voimlemisharjutused. Saatelugemise ja/vdi muusika saatel
vahendiga vOi vahendita. JOu-, venitus- ja lddvestusharjutused.
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Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused. Rakendus- ja riistvoimlemine. Lihtsamad
harjutuskombinatsioonid ~ Opitud  elementidest  akrobaatikas,
roobaspuudel.

Oppesisu:

Sportméngud. Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja sammudelt vise korvile.
Mingija kaitseasend (mees-mehe kaitse). Korvpallireeglitega
tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jirgi. Vorkpall. Ulalt- ja
altso6t vastu seina ja paarides. Alt-eest palling. Kolme viskega
vorkpall. Minivdrkpall. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

Jalgpall. S66du peatamine ja l0dgitehnika arendamine ja
tdiustamine. Méng lihtsustatud reeglite jérgi.

7. KLASS
Opitulemused 7. klassis
Opilane:
1. kasutab dpitud terminoloogiat;
oskab hiipata kdrgushiippes kédérhiipet;
oskab joosta madalldhtest 100 m;
oskab tehniliselt sooritada paigalt kuulitouget;

wh WD

sooritab kombinatsiooni mitmest vdimlemisharjutusest, vahendiga voi ilma, kas

muusikaga ja/voi ilma;

6. suusatab vahelduval maastikul ja/voi uisutab, kasutades erinevaid Opitud tehnikaid ja
litkkumisviise; suudab vahenditel voimetekohaselt kestvalt litkuda;

7. mingib kolme erinevat sportméingu lihtsustatud reeglitega;

8. tunneb lihtsamaid leppemérke kaardil;

9. oskab pendelteatejooksu tehniliselt korrektselt sooritada, jargides voistlusreegleid.

Praktilised t66d: Opilased koostavad isikliku treeningplaani, kus nad arvestavad erinevaid
treeningelemente, nagu soojendusharjutused, jou- ja venitusharjutused, vastavalt oma
fuiisilistele voimetele ja eesmirkidele. Nad valmistavad plakati, mis kujutab ausa mingu
pohimotteid ja nende rakendamist erinevates sportméangudes.

Opiprojektid: Projekti raames uurivad Opilased tuntud Eesti ja maailma sportlasi ning
analiilisivad nende treeningrutiine ja panust sporti. Opilased loovad esitlusmaterjali, kus
kisitletakse nende sportlaste saavutusi, treeningmeetodeid ja motivatsiooni, et inspireerida ka
oma klassikaaslasi kehalise aktiivsuse olulisusest.

Oppetegevus viljaspool Kklassiruumi: Opilased korraldavad vilitunni, kus harjutatakse
kaugushiippeid ja jookse. Viljasoit suusatamiseks vO1 uisutamiseks, kus Opilased
praktiseerivad erinevaid litkumisviise vahelduval maastikul, arendades oma tehnikaid ja
kestvusvoimekust. Samuti tehakse praktika orienteerumisvoime arendamiseks looduses,
kasutades lihtsamaid leppemérke kaardil.
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Kogukonnapraktika: Opilased aitavad noorematel klassidel korraldada spordipéeva, kus nad
juhendavad liikkumisménge ja sportmingude pohialuseid. Samuti kutsutakse kiilalisena

sporditreener voi sportlane, kes ridgib liikumise ja tervise olulisusest ning jagab oma kogemusi

ja soovitusi Opilastele.

Teema ja tunnimaht

Oppesisu/dppetegevused

Teadmised spordist
ja liikumisviisidest.

Oppesisu:

Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovdimele, regulaarse
liikumisharrastuse kui tervist ja toovOimet tagava tegevuse
vajalikkus.

Liikumissoovitused. Ohutu liikkumine ja

litkklemine. Loodust sddstev liikkumine. Tegutsemine traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine. Aus méng.

Teadmised iseseisva liikkumisharrastuse kohta (eesmérkid, tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted). Teadmised
voistlustest ning tuntumatest sportlastest Eestis ja maailmas.

Kergejoustik.
Jooks, hiipped, visked

Oppesisu:

Jooks. Sprindi eelsoojendusharjutused. Ringteatejooks.
Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiippe eelsoojendusharjutused.  Kaugushiipe.
Korgushiipe (iileastumishiipe).

Visked: Palliviske eelsoojendusharjutused. Pallivise hoojooksult.

Voimlemine.

Oppesisu:

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine, lahknemine ja
tthinemine, ristlemine. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused,
Koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemine. Pdhivdoimlemine ja harjutused vahenditega,
harjutused muusika saatel.

Uldarendavad véimlemisharjutused. Uldarendavad
vOimlemisharjutused erinevatele lihasriihmadele (harjutuste valik ja
toime).

Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused lilisamba
vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused selja-, kdhu, tuhara- ja
abaluuldhendajatele lihastele; venitusharjutused ola- ja puusaliigese
litkkuvuse saavutamiseks. Rakendusharjutused. Ronimine.
Akrobaatika. Ratas korvale. Tasakaalu-harjutused poomil;
poolspagaadist tdus taga oleva jala sammuga ett; erinevad
mahahiipped. Harjutused rodbaspuudel: tireltdus iihe jala hoo ja teise
toukega ning kiitinarvarstoengust hoogtdus taha. Harjutused kangil.
Toenghiipe: harkhiipe ja kigarhiipe.
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Sportméingud. Oppesisu:

Korvpall. Palli pdrgatamine, sd6tmine, piilidmine ja vise korvile
litkkumiselt.. Algteadmised kaitsemingust. Méng reeglite jargi.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Mingijate asetus platsil ja litkumine pallingu
sooritamiseks. Ming reeglite jirgi. Jalgpall: Jalgpallitehnika
elementide tdiustamine erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega.

Ming reeglite jargi.
8. KLASS
Opitulemused 8. klassis
Opilane:
1. oskab sooritada kombinatsioone riitmika, akrobaatika ja  riistvOimlemise

poOhiharjutustest;

2. otsib ja leiab suunamisel spordialast teavet;

3. oskab iseseisvalt 14bi viia vdistluseelset soojendust ja voistlusjdrgset venitust;

4. sooritab vastavalt oma vOimetele kdrgushiipet Opitud tehnikas ja hooga kuulitduget
tehniliselt digesti;

5. oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;

6. oskab reeglitepiraselt méngida vihemalt kahte Opitud sportméngu;

7. oskab tehniliselt digesti sooritada ringteatejooksu, teab selle vaistlusreegleid;

8. oskab Opitud talispordialal méérusteparaselt voistelda;

9. teab jajirgib ohutusreegleid koikides liikkumistegevustes ja eri spordialadel.

Praktilised tood:

1. Opilased koostavad tervisliku eluviisi plakati, mis sisaldab kehalise aktiivsuse tihtsust,
litkumissoovitusi ning tuntud Eesti ja maailma sportlaste inspireerivaid lugusid.

2. Opilased planeerivad ja juhendavad iseseisva liikumisharrastuse treeningut, koostades
kava, mis sisaldab soojendust, pohiharjutusi ja 1ddvestust.

Opiprojektid:

1. Projekti raames wuurivad Opilased ollimpiamédnge ja analiilisivad erinevate
ollimpiavoitjate saavutusi. Nad loovad esitlusmaterjali, kus kisitletakse nende voitjate
treeningmeetodeid ja motivatsiooni, et inspireerida klassikaaslasi kehalise aktiivsuse
olulisusest.

2. Opilased koostavad spordiala tutvustava video, kus nad niitavad ja selgitavad dpitud

sportmédngude reegleid ja pdhilisi tehnikaid, nagu korvpalli vdi jalgpalli pohilised
elemendid.
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Oppetegevus viljaspool klassiruumi:

1. Viljasoit staadionile, kus Opilased praktiseerivad kaugushiipet ja korgushiipet. Samuti
viivad nad ldbi ringteatejooksu, et arendada meeskonnatddoskusi ja tutvuda
voistlusreeglitega reaalses olukorras.

2. Talvine tegevus: suusatamine vOi uisutamine vahelduval maastikul, kus Opilased
praktiseerivad erinevaid suusatamise vOi uisutamise tehnikaid, arendades oma
vastupidavust ja oskusi.

Kogukonnapraktika:

1. Opilased aitavad noorematel klassidel korraldada liikumispdeva, kus nad juhendavad
lihtsamaid sportminge, niditeks korvpalli voi rahvastepalli.

2. Kutsutakse kiilla tuntud Eesti sportlane, kes jagab oma sporditeekonda, rddgib ausa
méngu pohimdtetest ja innustab Opilasi kehaliselt aktiivset eluviisi jargima.

Teema ja tunnimaht | Oppesisu/oppetegevused

Teadmised spordist | Oppesisu:

ja liikumisviisidest. | Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja toovoimele, regulaarse
litkkumisharrastuse kui tervist ja to0vOoimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused. Ohutu liikumine ja

litkklemine. Loodust sédéstev litkumine. Tegutsemine traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine. Aus méng.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta (eesmérkid, tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pohimdtted). Kehalise
toovoime arendamine. Teadmised voistlustest ning tuntumatest
sportlastest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiaméingudest ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

Kergejoustik. Oppesisu:

Jooks. Kiirjooksu tehnika. Ringteatejooks. Kestvusjooks.

Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Flopphiippe tutvustamine.

Heited/ tdouked. Kuulitduke juurdeviivad harjutused. Kuulitduge
paigalt ja hooga.

Voimlemine. Oppesisu:
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused.
Koordinatsiooniharjutused.

Pohivoimlemise harjutused. Pohivoimlemise harjutused vahendita
ja vahenditega, harjutused muusika saatel.
Uldarendavate véimlemisharjutused.
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Uldarendavate ~ vdimlemisharjutuste ~ komplekside —koostamine
(harjutuste valik ja jérjekord). Riihi arengut toetavad harjutused.
Harjutused liilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-,  kohu, tuhara- ja  abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 0laja puusaliigese litkuvuse arendamiseks.
Akrobaatika. Harjutuste kombinatsioonid; piliramiidid. Harjutused
roobaspuudel. Harjutused kangil. Tasakaaluharjutused poomil.
Toenghiipe: hark- ja kédgarhiipe.

Sportmiingud. Oppesisu:

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine, piilidmine ja vise korvile
litkumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemingust. Korvpalli voistlusmiirused. Méng reeglite jargi.
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt. Riindelddk
hiippeta ja hiippega (P) ning kaitseméing. Méngijate asetus platsil ja
litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate
harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete mdistmine.
Ming.

9. KLASS
Opitulemused 9. klassis
Opilane:

1.

NNk WD

8.
9.

teab ja tdidab sportimisel ohutus- ja hiigieenindudeid;

oskab valida jousaalis endale digeid raskusi ja koormusi;

oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle jéargi liikuda;

kasutab Opitud spordialade oskussonu, teab ja tdidab vdistlusreegleid;

teab Eesti tdhtsamaid spordi- ja kultuurisiindmusi ning tuntumaid sportlasi;

on orienteeritud iseseisvale liikkumistegevusele;

oskab leida spordialast teavet, kasutab erinevaid infotehnoloogilisi vahendeid
litkumistegevuse arendamiseks;

oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi voimeid;

jérgib ausa mingu pohimdtteid, austab vastas- ja kaasvoistlejaid;

10. oskab anda esmast abi litkkumistegevusel saadud vigastuse korral ja/voi kutsuda abi.

Teema ja tunnimaht | Oppesisu/éppetegevused

Teadmised spordist | Oppesisu:
ja liikumisviisidest. | Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja tdovOimele, regulaarse

liikkumisharrastuse kui tervist ja toGvOimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liitkumissoovitused. Ohutu litkumine ja
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likklemine. Loodust séddstev liikumine. Tegutsemine traumade ja
dnnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted. Opitud spordialade ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine. Aus ming.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmaérkid, tegevuse
valik, spordivarustuse valik, harjutamise pdohimotted). Kehalise
toovoime arendamine. Teadmised voistlustest ning tuntumatest
sportlastest Eestis ja maailmas. Teadmised oliimpiamédngudest ja
tuntumatest oliimpiavoitjatest.

Kergejoustik. Oppesisu:
Jooks. Kiirjooks. Kestvusjooks.
Hiipped. Kaugushiipe. Korgushiipe:  flopptehnika  tdishoolt

(tutvustamine).
Heited/ touked. Kuulitduke eelsoojendusharjutused. Kuulitduge
hooga.

Véimlemine. Oppesisu:
Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Kombinatsioonid.
Koordinatsiooniharjutused. Koordinatsiooni arendamiseks

harjutused; jouharjutused selja-, kohu, tuhara- ja abaluuldhendajatele
lihastele Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba
vastupidavuse arendamiseks. Venitusharjutused ola- ja puusaliigese
liikkuvuse arendamiseks. Pohivoimlemise ja iildarendavad
voimlemisharjutused. PShivoimlemise ja iildarendavad
voimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega harjutused erinevate
lihasrithmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine, {ildarendavate voimlemisharjutuste
kirjeldamine ning kasutamine teiste spordialade
eel-soojendusharjutustena.

Aeroobika. Aeroobika tervisespordialana. Aeroobika pohisammud.
Riistvdoimlemine: harjutuskombinatsioonid akrobaatikas,
roobaspuudel, poomil ja kangil. Toenghiipe: hark- ja kdgarhiipe.

Sportmiingud. Oppesisu:

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine, pliidmine ja vise korvile
litkkumiselt. Labimurded paigalt ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemingust. Korvpalli voistlusmiirused. Méng reeglite jargi.
Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvott. Riindelook
hiippeta ja hiippega ning kaitsemédng. Maingijate asetus platsil ja
litkumine pallingu sooritamiseks. Méng reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine erinevate harjutuste
ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri erinevate positsioonide (kaitsja,
poolkaitsja ja riindaja) ning nende iilesannete mdistmine. Mang.
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