Ainevaldkond ,,Kehaline kasvatus*

1. Uldalused

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis likumisdpetuse pdhimétteid, et toetada dpilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes
ning kujundada neis eakohast likumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikuda, tegelda
likumisharrastusega ning suhtuda liikkumisesse positiivselt.

1.1. Valdkonnapadevus

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pohikooli Idpetaja:

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

2) moistab tervise ja kehaliste vbimete seost ning analtusib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja moistab tervisliku liikumise pdhimétteid;

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

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

6) tunneb rddmu liikumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna 6ppeainete arvestuslik maht

Oppeaine 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.
klass | klass | klass | klass | klass | klass | klass | klass | klass
Liikumisdpetus 2 3 3 3 3 2 2 2 2

1.3. Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene I6iming

Liikumisdpetuse pdhimdotetest Iahtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja liikuva inimese kujunemisele
ning tekitatakse seosed koolis 6pitu ja selle kasutamise vdimaluste vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikkumispadevust kujundatakse



koigis kooliastmeis taotletavate opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vbéimed; kehaline
aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarGhmaks ja need kujunevad erinevate liikumisviiside rakendamise kaudu.
Liikkumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on k&ndimis-, jooksmis-, hUppamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende rakendamine igapaevaelus,
likumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ning koostood tehes. | kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse,
mille arendamisega, sh tahelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus edasilikumiseks kasutatakse vahendit;
3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, putda, pdrgatada ja lida vahendit kae, jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, likumisel ja nende kombinatsioonides. Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et
opilastel tekiksid mitmekilgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist
tegevustega valjaspool 6ppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ning oskustega (kiirus,
osavus, vdimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vdimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste véimete mddtmine
kujundab &pilaste teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vdimete arendamiseks. Kehalisi
vbimeid mdddetakse ning anallusitakse viisil, mis toetab O&pilase 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 dppemeetodeid, nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka
subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispéeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapaevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased,
kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki dppetegevusi sooritada vdi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku
seisundi péhjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu.
Opilane saab teadmised liikumis, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning likumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused
ohutult likuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu pdhimétteid jargida. Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval likumis,
spordi- ja tantsuuritusel osalejana voi vabatahtlikuna, likumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast liikumise ja tantsu
kaudu ning koosto0s kaaslastega, teab enda vdéimalusi olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest ning méistab
vBimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit. Taotletavad &pitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende



saavutamise viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, 6pikeskkonda ja muutuvat
uhiskonda.

1.4. Voimalusi valdkonnaiileseks I6iminguks, lldpadevuste arengu toetamiseks ja 6ppekava labivate teemade kasitlemiseks

Liikumispadevuse kujundamine hdlmab kéigi riikliku dppekava Uldosas kirjeldatud tldpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab
Oppeainete eesmargiparane I6imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning labivate teemade tahenduslik kasitlemine
dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine &ppeaineid Idimivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja
likumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb dpilasel suutlikkus rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada
enda vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning véimalus saada ettekujutus Uhiskonna kui terviku arengust. Seejuures on vaga oluline slisteemne
ja jarjepidev koostoo teiste ainete dpetajatega.

Uldpadevuste kujundamise ning labivate teemade kéasitlemise ja 16imingu korraldamise pdhimdtted méaaratakse kooli dppekava lildosas
ning nende rakendamist tapsustatakse ainekavas.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni likuda ning suunab teda méistma liilkumise seost tervisega ja enda vastutust
tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad &pilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas
on omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse &pilaste kujunemist
aktiivseiks ja iseseisvaiks 6ppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt m&tlevaiks Uhiskonnaliikmeiks, kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma
Oppimise eest.

Pdhikoolis teevad dpetajad dpet kavandades ja korraldades koostddd, seejuures:

1)lahtutakse dppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme 16puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja
hoiakutest ning dpitulemustest ja kooli dppekavas satestatud dppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse rdhuasetustest ning I6imingust
teiste dppeainete ja labivate teemadega;

2)arvestatakse didaktika nuiddisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvessekohalikku eripara ning muutusi thiskonnas;
3)taotletakse, et dpilase Opikoormus on mdddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses Uhtlaselt ning jatab piisavalt aega puhkuseks ja
huvitegevusteks;

4)arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripara ja vdimeid, rakendatakse diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid Ulesandeid,
mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning 6pilasele tahenduslikku kasitlust, reageeritakse &pi- ja eluraskustele, pakutakse



Opiabi ja tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega dpilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende vdimaluste kohaselt ning vajaduse
korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) vdimaldatakse dpet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja -oskusi, suunatakse tegema valikuid, arvestades dpilaste
vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6)kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vOetakse aega eesmarkide ning taotletavate Opitulemuste saavutamise viiside ja
hindamiskriteeriumide Iabiarutamiseks, eneseanallusiks ning refleksiooniks;

7)rakendatakse uurivat 6pet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostood ja tagasisidet soodustavaid
tegevusi, laiendatakse 6pilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8)rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial péhinevaid dpikeskkondi, dppematerjale ja -vahendeid.

1.6. Hindamine

Hindamine on 6ppe osa, mille kaudu toetatakse dpilase dppimist ja arengut, tema kooliastme I16puks taotletavate teadmiste ja oskuste
omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse Ulevaade dpitulemuste saavutatusest ja dpilase isikuparasest arengust ning
toetatakse selle kaudu dpilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise kaudu
saab &pilane tagasisidet oma edenemise kohta &ppimisel ja liikumispadevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise
tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdérval
antakse tagasisidet ka Uldpadevuste arengu ning vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse
tagasisidet suunavate ja toetavate sdnaliste hinnangutega.

Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvodtvat hindamist, mida esitatakse kas sdnaliste hinnangute v&i numbriliste
hinnetena. Hinnates lahtutakse riikliku 6ppekava uldosas hindamise kohta satestatust ja selle alusel koostatud kooli hindamisjuhendist,
mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt huvikoolis vdi huvitegevuses) 6pitu arvestamise ja Opilase eneseanallusi
koostamise pdhimébtted kehaliste vdimete arengu seisukohast.

Diagnostilise hindamise kaigus selgitatakse valja dpilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased vaararusaamad ning spetsiifilised
Opiraskused, et kavandada edasist dppimist ja dpetamist.

Kujundava hindamise kaudu saab &pilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kulgede ja
arenguvodimaluste kohta.

Kokkuvétvalt hinnatakse dldjuhul Gppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmarkide saavutamist kui ka taotletavate
Opitulemuste saavutatust.



Opilasele on 8ppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis &pililesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis
hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse 6ppe kaigus oma dppimist ning seatud eesmarkide
saavutamist analtiisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse dpilane nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes
hinnatakse 6pilase esitatud arvamuste ja seisukohtade péhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele (hiskonnas ja
maailmas toimuva kohta antakse sdnalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike Ulesannete puhul arvestatakse eelkdige t00 sisu, kuid podratakse
tahelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh likumis- ja sporditerminite Gigele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse hindamisel
Ulesande eesmargi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vdimaldamiseks kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme.
Hindamisvahendi ja -viisi valik séltub seatud 6ppe-eesmarkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

1.7. Oppekeskkond

Oppimist toetav flilsiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvdimalusi ja likumispadevust. Opetaja loob kdiki
opilasi toetava 6ppekeskkonna, séltumata dpilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest voimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt
toetav Oppekeskkond vdimaldab dpilasel teha vigu, kartmata karistust vdi alavaaristamist. Liikkumis- ja sportmangudes vaartustatakse
mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnamangudes vdivad dpilased kanda eri rolle
ja taita mangus erinevaid uUlesandeid.

Fuusilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada O&pilaste ohutus ja turvalisus. Fuusilise keskkonna moodustavad
Opitulemuste saavutamiseks ja liikumispadevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning liikumis- ja spordivahendid sise- ja
duekeskkonnas.

Liikumispadevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh véimaluse korral ujula voi tegevusteks kohandatud aula,
klassiruumid vdi muud ruumid. Opilased peavad saama kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri
vanuseruhmadele mitmekesised liikumisvdimalused, mis toetavad ainekavas margitud Opitulemuste saavutamist, likumispadevuse
kujundamist ning liikumisoskuste kasutamist, s6ltumata dpilaste vanusest ja soost.

2. Ainekavad

2.1. Kehaline kasvatus



2.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised véimed, kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur, vaimne ja kehaline
tasakaal —, mis on liikumispadevuse kujunemisel vérdse kaaluga. Iga kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud
moodustavad Opilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu dunaamika liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest
kooliastmest kuni pdhikooli I6puni. Taotletavad &pitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste
saavutamist toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste kaasamine dpitavale tahenduse andmisse, eneseanallusi ning
eri spordialade, tantsude, lihtsustatud sportmangude pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.1.2. Teadmised, oskused, hoiakud

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

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne;
4) teab, et likumine on kultuuri osa, ning on
kogenud liikkumisega seotud tegevuste
loomist;

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

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid ja
neile tagasisidet andvaid tegevusi ning
mdistab liikumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja
teab tervisliku liikumise pohimétteid;

4) moistab ja kogeb liikkumise ja kultuuri
seost ning ennast likumisega seotud
tegevuste loojana;

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

| kooliaste Il kooliaste lll kooliaste
Opilane: Opilane: Opilane:
1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi 1) on omandanud mitmekdulgseid 1) on omandanud mitmekdulgseid
ja -kogemusi; likumisoskusi ja -kogemusi; likumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada

erinevaid liikumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste vbimete
seost ning analtusib liikumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja
moistab tervisliku liikumise pdhimatteid;

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

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

1. klass




Opitulemused Oppesisu/Teemavaldkond. Teema, Loiming Labivad teemad
alateema
Opilane: Rivistumine virgu ja kolonni, Matemaatika Tervis ja ohutus
1) Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja tervitamine, loendamine, pdorded Muusika
nende kombinatsioonides; paigal. Kehaline kasvatus
2) Korrigeerib kehahoidu 6petaja juhtimisel; Loodusdpetus
3)Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu Pakkkdnd, kénd kandadel, liikumine Muusika Tervis ja ohutus
likumise pShimotteid ning saab aru erinevate | i, rdevétusammudega kérvale, Kehaline kasvatus
likumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse rivisamm, v&imlejasamm. Loodusdpetus
kasutamise pohjustest; Harki ja kaarihGplemine, Muusika Tervis ja ohutus
4)Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid koordinatsiooni harjutused. Kehaline kasvatus
arendavates mangudes ja harjutustes; Loodusdpetus
5)Sooritab likumiseks eftevalmistavaid ja Uldarendavad véimlemisharjutused Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
taastumist toetavaid tegevusi opetaja kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, Loodusopetus Vaartused ja kolblus

juhendamisel;

6)Markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras.

7)Loob midagi liikumisega seotult;

8)Teab ning jargib isiklikku hugieeni ja
ohutusnoudeid;

9)Riietub liikkumiseks sobilikult;

10)Oskab liikuda tuttavas keskkonnas,
maarates asukohta ja suunda;

11)Tantsib Uksi, paaris ja rihmas.

harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

Veered kagaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus

Tervis ja ohutus

Liikumine joonel ja pingil kasutades

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

erinevaid kdnnisamme. Loodusopetus
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu | Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
alustamine ja l6petamine, jooks Loodusopetus Vaartused ja kolblus

erinevas tempos. Pustistart koos
stardikasklustega. Teatejooks.

Paigalt kaugushipe ja maandumine.
Hupped hoojooksult.

Kehaline kasvatus
Loodusdpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon




Viskepalli hoie, pallivise paigalt
kaugusele, palli pérgatamine.
Rahvastepall.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Eesti traditsioonilised laulumangud ja

tantsud. Sammud ja liikumised, ratmi —

ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusikale.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Inimesedpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Lilkkumismangud.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel

Ajalugu
Inimesedpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

2. klass
Opitulemused Oppesisu/Teemavaldkond. Teema, Loiming Labivad teemad
alateema
Opilane: Harvenemine ja koondumine, Muusika Tervis ja ohutus

1) Liigub edasi vahendil harjutustes ja
likumismangudes;

kujundliikumised.

Kehaline kasvatus
Eesti keel




2) Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal
hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikuda;

3) Hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja
rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
4) Nimetab kehalisi vbimeid,;

Md&ddab enda kehalisi vbimeid dpetaja
juhendamisel;

5) Teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga paev liikuma;

6) Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikkumisuritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

7) Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel.

Matemaatika

Huplemine hupitsa tiirutamisega ette
jalalt jalale.

Muusika
Kehaline kasvatus
Eesti keel

Tervis ja ohutus

Ronimine
toengud.

verbseinal, ripped ja

Muusika
Kehaline kasvatus
Eesti keel

Tervis ja ohutus

Tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere
taha turiseisu.

Muusika
Kehaline kasvatus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Sirutus — mahahupe kbérgemalt | Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
tasapinnalt maandumisasendi | Loodusdpetus Tehnoloogia ja
fikseerimisega. Eesti keel innovatsioon
Jooks erinevatest lahteasenditest, | Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
mitmesugused jooksuharjutused, Loodusopetus Tehnoloogia ja
Eesti keel innovatsioon
Kaugushupe hoojooksult paku | Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
tabamiseta. Loodusbpetus Tehnoloogia ja
Eesti keel innovatsioon
Pallivise ulalt tapsusele. Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
Loodusopetus Tehnoloogia ja
Eesti keel innovatsioon
Liikumismangud. Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
Loodusbpetus Tehnoloogia ja
Eesti keel innovatsioon
Ajalugu Vaartused ja kdlblus

Inimesedpetus

Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet




Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Suuskade kinnitamine, pakkimine ja
kandmine. Oige kepihoie, suusarivi.
Kukkumine ja tdusmine paigal ning
likudes, tasakaaluharjutused
suuskadel.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kolblus
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Eesti traditsioonilised laulumangud ja
tantsud. Lilkkumine ruumis kasutades
erinevaid suundi, tasandeid ja

tantsujooniseid uksi, paaris ja grupis.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel
Inimesedpetus

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kdlblus
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet

Ujumise ohutusnduded ja kord

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

basseinides ning ujumispaikades, Loodusbpetus Elukestev 6pe ja karjaari
ujumise hugieeninduded. Veega planeerimine
kohanemise harjutused. Rinnuli —ja
seliliujumine.
3. klass
Opitulemused Oppesisu/Teemavaldkond. Teema, Loiming Labivad teemad

alateema




Opilane:

1) Kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, likumismangudes
ja tantsus, rutmis ja muusika saatel, koost60s
paarilise ning ruthmaga;

2) Teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

3) Kasitseb vahendit harjutustes,
likumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

4) Arvestab tegevustes kaaslasi;

5) Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -
ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

6) Toob naiteid erinevate liikumisoskuste kohta.
7) Teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

8) Markab liikudes sidamelddgisageduse ja
enesetunde muutust;

9) Teab ja jargib Uldiselt ausa mangu
pohimatteid,;

10) Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
likumisega seotud kultuuritritusi;

11) Teab, mis vdimalusi pakub liikkumiseks
looduskeskkond;

12) Avastab liikkumisvdimalusi tantsu kaudu.
13) Markab 6petaja juhendamisel emotsioone
ja nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Ronimine kaldpingil, Ule takistuse ja

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

takistuse alt. Loodusodpetus

Eesti keel
Kaarsild, toengkagarast Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
Ulesirutushupe maandumisasendi Loodusdpetus
fikseerimisega. Eesti keel
Véimlemispingil kdnd takistuste Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
Uletamise ja peatumistega, tasakaalu | Loodusdpetus Tehnoloogia ja
arendavad liikkumismangud. Eesti keel innovatsioon
Harjutused aratduke dppimiseks Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
hoolaualt. Loodusopetus

Eesti keel
Kiirendusjooks, kestvusjooks, Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
vdimetekohase jooksutempo valimine. | Loodusdpetus Tehnoloogia ja
Pendelteatejooks teatepulgaga. Eesti keel innovatsioon

Vaartused ja kolblus

Madalatest takistustest tlehupped

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

parema ja vasaku jalaga. Kérgushupe | Loodusdpetus Tehnoloogia ja
otsehoolt. Eesti keel innovatsioon
Pallivise kolme sammu hooga. Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
Loodusopetus Tehnoloogia ja
Eesti keel innovatsioon
Suusatamine. Trepptous, kaartdus. Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
Sahkpidurdus. Laskumine Loodusdpetus Vaartused ja kdlblus
pbhiasendis. Paaristdukeline sammuta | Eesti keel Elukestev dpe ja karjaari

ja vahelduvtdukeline kahesammuline
sdiduviis.

planeerimine
Keskkond ja jatkusuutlik
areng




Liilkumine ruumis, kasutades erinevaid
suundi, tasandeid ja tantsujooniseid
uksi, paaris ja grupis.

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

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel
Muusika

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kolblus
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet

Liikkumismangud

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel

Ajalugu
Inimesedpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

4. klass
Opitulemused Oppesisu/Teemavaldkond. Teema, Loiming Labivad teemad
alateema
Opilane: KERGEJOSTIK Ohutusnéuded Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus

1) Kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, likumismangudes,
spordialadel ning tantsus, ratmis ja muusika
saatel, koostdds paarilise ning rihmaga;

2) Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

jooksus, heitetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest.
Jooks 60 meetrit. Jooks 60 meetrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 300 meetrit.

Loodusdpetus
Eesti keel
Matemaatika

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Vaartused ja kolblus
Teabekeskkond




Koostab kehaasendite ja liikkumiste
kombinatsioone;

3) Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise
pohimétteid;

4) Seab lUhiajalisi eesmarke kehaliste voimete
arendamiseks enda méotmistulemuste pdhjal;
5) Kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke
vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
6) Teab peamisi liikudes juhtuda véivaid
vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

7) Arutleb kogemuse Ule, mille ta on saanud
valjaspool kooli toimunud liikkumisuritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

8) Teab ja rakendab ausa mangu po&himétteid
ning sellega seotud vaartusi;

9) Teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja
likumisega seotud kultuuriuritusi;

10) Mdistab isikliku higieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jargib neid;

11) Riietub liikumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

12) Avastab looduses liikumise vdimalusi;

13) Oskab liikkuda linnas ja/vdi looduses,
maarates asukohta ning suunda;

14) Tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

15) Markab 6petaja toetusel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Soojendusharjutused. Jooks 300
meetrit kontrollajaga. Teatejooksed.
Pallivise. Pallivise paigalt ja kolmelt
sammult. Jooks 1000 meetrit rahulikus
tempos. Pallivise tulemusele. Mangud.
Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushupe. Hupeharjutused.
Kaugushupe/sammhipe/ hoogast.

Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

VOIMLEMINE Rivikaskluse taitmine.
Loendamine kaheks, kolmeks, neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa
suunaja voi orienteri jargi. Tirel ette,
tirel taha. Jéudharjutused. Ronimine
koiel vabal viisil. Kits
Tasakaaluharjutused virus ja kolonnis.
Kits risti-harkhipe. Turisseis. Kate
kdverdamine rippes, ripplamangus.
Ringi treening, riviharjutused.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel
Muusika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Elukestev 6pe ja
karjaariplaneerimine

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD.
Jooksumangud: ,Kurg ja haug“,,
Numbrite vahetus® ,Rong“. ,Kohtade
vahetus, Huppemangud:
Kaugushuppevdistlus. Kukevaistlus,
Hupitsakooli variandid.
Teatevoistlused hupitsate ja
hoonooridega. Vorkpalliks
ettevalmistavad mangud-
SikuhUppemang, Véitlus palli parast,
Pioneeripall. Vérkpall-Ulaltséddu

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel

Ajalugu
Inimesedpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng




Opetamine ja taiendamine.
Rahvastepall — palli ptitidmine ja
visked. Rahvastepalli reeglid.

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Korvpall. Kehaasend ja
likumistehnika. Pallihoie. Harjutused
palliga. Porgatamine.
Porgatusharjutused. Porgatamine
paigal ja likumiselt. Porgatamine
paigal ja likumiselt. Kahe kaega
rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja
kahe kaega rinnaltsoot.
Teatevdistlused pdérgatamisega.
Minikorvpall.

Pallilahing. Kehaasend ja
likumistehnika. Harjutused palliga.
Pallilahing (mang)

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari

SUUSATAMINE Ohutusnduded.
Astesamm keppideta. Libisamm
keppideta. Péorded/lehvikpborded/
paigal. Kukumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine kdérgasendis,
pohiasendis. Suusatamine 1 km.
Teatevoistlused suuskadel.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

ORIENTEERUMINE Maastikuobjektid,
leppemargid, kaardi mddtkava,
reljeefivormid (I6ikejoonte vahe),
kauguste maaramine.

Kehaline kasvatus
Loodusdpetus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Vaartused ja kolblus




Lilkumine joonorientiiride jargi.

Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

TANTSULINE LIIKUMINE Eesti

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

rahva- ja seltskonnatantsud paaris Loodusopetus Vaartused ja kdlblus
ning paarilise vahetusega. Eakohased | Eesti keel Teabekeskkond
tantsuvotted ja - Muusika Kultuuriline identiteet
sammud. 4—8taktilised liikumis- ja Elukestev 6pe ja karjaari
tantsukombinatsioonid. planeerimine
Ruumitajutilesanded. Péimumine Keskkond ja jatkusuutlik
likudes. Pdorded ja poorlemine. areng
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
5. klass
Opitulemused Oppesisu/Teemavaldkond. Teema, Loiming Labivad teemad
alateema
Opilane: KERGEJOSTIK Ohutusnéuded Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus

1) Rakendab esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid;

2) Kasitseb vahendit
likumiskombinatsioonides, mangudes,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

3) Teab liikumisoskusi likumisharrastuses

jooksus, heitetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest.
Jooks 60 meetrit. Jooks 60 meetrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500
meetrit kontrollajaga. Teatejooksed.

Loodusopetus
Eesti keel
Matemaatika
Arvutidpetus

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine




4) Plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse
tegevustesse;

5) Loob midagi liikumisega seotult ja annab
selle kohta tagasisidet;

6) Avastab tantsukultuuri
enesevaljendusvormina.

7) Sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast.
Jooks 1500metrit rahulikus tempos.

Sistikujooks 4*10.Pallivise tulemusele.

Mangud. Maarusteparane
pendelteatejooks. Kaugushupe.
Hupeharjutused.
Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus

ja ettevétlikkus

VOIMLEMINE Rivikaskluse taitmine.
Loendamine kaheks,kolmeks,neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa
suunaja voi orienteri jargi. Tirel ette,
tirel taha. Jéuharjutused. Ronimine
koiel vabal viisil. Kits.

Tasakaaluharjutused virus ja kolonnis.

Kits risti-harkhipe. Turisseis. Kate
kdverdamine rippes, ripplamangus.
Ringi treening, riviharjutused.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD.
Jooksumangud: ,Kurg ja haug“,,
Numbrite vahetus® ,Rong“. ,Kohtade
vahetus, Huppemangud:
Kaugushuppevoistlus. Kukevadistlus,
Hupitsakooli variandid.
Teatevodistlused hupitsate ja
hoonooridega. Vorkpalliks
ettevalmistavad mangud-
Sikuhippemang,Vaitlus palli parast,
Pioneeripall. Vérkpall-Ulaltséddu
Opetamine ja taiendamine.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel

Ajalugu
Inimesedpetus
Arvutidpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus




Rahvastepall — palli ptitidmine ja
visked. Rahvastepalli reeglid.

KORVPALL. Kehaasend ja
likumistehnika. Pallihoie. Harjutused
palliga. Porgatamine.
Porgatusharjutused. Porgatamine
paigal ja likumiselt. Porgatamine
paigal ja likumiselt. Kahe kaega
rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja
kahe kaega rinnaltsoot.
Teatevoistlused pdrgatamisega.
Minikorvpall.

Pallilahing. Kehaasend ja
likumistehnika. Harjutused palliga.
Pallilahing (mang)

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel
Matemaatika
Arvutidpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari

SUUSATAMINE Ohutusnduded.
Po6orded/lehvikpddrded/ paigal.
Kukumine ja tdusmine suuskadel.
Laskumine kdrgasendis, pdhiasendis.
Suusatamine 1 km. Teatevoéistlused
suuskadel

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

ORIENTEERUMINE Maastikuobjektid,
leppemargid, kaardi mddtkava,
reljeefivormid (I6ikejoonte vahe),
kauguste maaramine.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel
Matemaatika
Arvutidpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond




Liikumine joonorientiiride jargi.
Opperaja labimine kaarti.
Orienteerumismangud.

Kunst

Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

TANTSULINE LIIKUMINE

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Loodusopetus Vaartused ja kdlblus
Uksi, paaris ja grupis. Eesti keel Teabekeskkond
Muusika Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine
Keskkond ja jatkusuutlik
areng
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
6. klass
Opitulemused Oppesisu/Teemavaldkond. Teema, Loiming Labivad teemad
alateema
Opilane: KERGEJOUSTIK Ohutusnduded Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus

1) Rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

2) Analuusib enda tegevust ruhmas
tegutsejana;

Analuusib enda liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

3) Seostab kehalisi vdimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

jooksus, heitetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest.
Jooks 60 meetrit. Jooks 60 meetrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500
meetrit kontrollajaga. Teatejooksed.
Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast.

Loodusopetus
Eesti keel
Matemaatika
Arvutidpetus
Inimesedpetus

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng




4) Arendab enda kehalisi vdimeid, lahtudes
seatud eesmargist;

5) AnallUsib 6petaja juhendamisel enda
kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

6) Mdoistab liikumise ja toitumise tahtsust
tervisele.

7) Teeb kindlaks enda igapaevase kehalise
aktiivsuse ja analuusib seda;

8) Mdddab enda slidamelddgisagedust;

9) Sooritab liikkumiseks ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid tegevusi;

10) Mébistab parimustantsu ja nutdisaegsete
tantsude rolli kultuuris;

11) Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju endale;

Jooks 1500metrit rahulikus tempos.

Sistikujooks 4*10.Pallivise tulemusele.

Mangud. Maarusteparane
pendelteatejooks. Kaugushupe.
Hupeharjutused.
Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

VOIMLEMINE Rivikaskluse taitmine.

Loendamine kaheks, kolmeks, neljaks.

Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa
suunaja voi orienteri jargi. Tirel ette,
tirel taha. Jéuharjutused. Ronimine
koiel vabal viisil. Kits.

Tasakaaluharjutused virus ja kolonnis.

Kits risti-harkhupe. Turisseis. Kate
kéverdamine rippes, ripplamangus.
Ringi treening, riviharjutused.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel
Inimesedpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD.
Jooksumangud: ,Kurg ja haug“,,
Numbrite vahetus® ,Rong“. ,Kohtade
vahetus, Huppemangud:
Kaugushuppevaistlus.
Kukevdistlus,Hupitsakooli variandid.
Teatevodistlused hupitsate ja
hoondoridega. Vorkpalliks
ettevalmistavad mangud-
Sikuhippemang,Voitlus palli parast,
Pioneeripall. Vérkpall-Ulaltsé6du
Opetamine ja taiendamine.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel

Ajalugu
Inimesedpetus
Arvutidpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus




KORVPALL. Kehaasend ja
likumistehnika. Pallihoie. Harjutused
palliga. Porgatamine.
Porgatusharjutused. Porgatamine
paigal ja likumiselt. Porgatamine
paigal ja likumiselt. Kahe kaega
rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja
kahe kaega rinnaltsoot.
Teatevoistlused pdrgatamisega.
Minikorvpall.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel
Matemaatika
Arvutidpetus
Inimesedpetus
Ajalugu

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari

SUUSATAMINE Libisamm
Pd6rded/lehvikpoorded/ paigal.
Kukumine ja tdusmine suuskadel.
Laskumine kdrgasendis, pdhiasendis.
Suusatamine 1 km. Teatevodistlused
suuskadel

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel
Geograafia

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

ORIENTEERUMINE Maastikuobjektid,
leppemargid, kaardi mddtkava,
reljeefivormid (I6ikejoonte vahe),
kauguste maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi.
Opperaja labimine kaarti.
Orienteerumismangud.

Kehaline kasvatus
Loodusopetus
Eesti keel
Geograafia

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng




TANTSULINE LIIKUMINE

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

Tantsudrituste kilastamine ja arutelu Loodusopetus Vaartused ja kolblus
Eesti keel Teabekeskkond
Muusika Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine
Keskkond ja jatkusuutlik
areng
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
7. klass
Opitulemused Oppesisu/Teemavaldkond. Teema, Loiming Labivad teemad
alateema
Opilane: KERGEJOUSTIK Ohutusnduded Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus

1) Kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel
ning tantsus, rutmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise ning ruhmaga;

2) Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas
ja seostab seda igapaevaste
likumisvdimalustega;

3)Kasitseb vahendit eri
likumiskombinatsioonides, -mangudes,
spordialadel, lihtsustatud

sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

jooksus heitetes, saalis ja dues. Jooks
erinevatest lahteasenditest. Jooks 60
meetrit. Madalldhe. Jooks 60 meetrit
paarides. Jooks kurvis. Jooks 500
meetrit. Soojendusharjutused. Jooks
500 meetrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Pallivise. Pallivise
paigalt ja hoogast. Jooks 1500metrit
rahulikus tempos. Sistikujooks
4*10.Pallivise tulemusele. Mangud.
Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushupe. Hupeharjutused.
Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

Bioloogia
Eesti keel

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus

ja ettevotlikkus




4)Koostab kehaasendite ja liikkumiste
kombinatsioone uksi, paarilise ja rihmaga;
5) Rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise
pdhimbtteid;

6) Annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

7) Teab, kuidas on kehalised véimed seotud
tervisega ja haiguste ennetamisega;

8) Hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;
9) Peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel,
et jalgida enda kehalist aktiivsust;

10) Teab erineva liikumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale sobiva koormuse;
11) On osalenud osavétjana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud
likumisuritusel ning analtusib saadud
kogemust;

12) Mdistab ausa mangu tahendust ja
rakendab selle p6himétteid;

13) Teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning liikumisurituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

14) Jargib ning analtusib liikumistega seotud
isiklikku hugieeni ja ohutusndudeid;

Riietub likumiseks sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse eripara;

15) Anallusib enda liikkumiskogemust
looduses;

VOIMLEMINE. Kaks ratast kdrvale.
Liikumine kahekaupa kolonnis
vastukaiguga valja ja sisse.
Kolmiktirel. Huppetirel.
Rakendusvoimlemine.Ripped,
toengud, ronimine. Katekdverdamine
ja sirutamine toenglamangus.
Ronimine koiel.Kate kdverdamine
rippes. Madal kang;kahe jala tdukega
tireltdus. Kits risti-kagerhlpe.Kate
kdverdamine rippes.

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Inimesedpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

SPORTMANG

Korvpall. Palli pédrgatamine, s66tmine,
puddmine ja vise korvile liikumiselt
kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Mang reeglite
jargi. Mang 3 : 3 ja 5 : 5. Vorkpall.
Ulalt ja alts6ddu dpetamine ja
harjutuste kombinatsioonid. (paarides
ja kolmikutes ). Ulalt

palling ja pallingu vastuvétt. Mang
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Matemaatika
Arvutidpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

SUUSATAMINE Ohutustusnduded.
Laskumine madalasendis.
Libisamm-téusuviis. Sahk-, uisusamm-
, paralleel- ja kaarpdore.

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Geograafia

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Vaartused ja kdlblus




16) Valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi.

Paaristdukeline Uhe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-soiduviisi
tempovariant. Opitud séiduviiside
tehnikate taiustamine ja kinnistamine.
Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul.
Suusatamine 2 ja 3km.

Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

ORIENTEERUMINE Uldsuuna ja
tapse suuna (asimuudi) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine —
vaikeste objektide lugemine ja
meeldejatmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi
ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev labimine.

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Matemaatika
Geograafia
Arvutidpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

TANTSULIIKUMINE Tantsud dpetaja
valikul vastavalt neidude ja noormeste
arvule klassis. Omandatakse moisted,
oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Muusika

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng




Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

8. klass
Opitulemused Oppesisu/Teemavaldkond. Teema, Loiming Labivad teemad
alateema
Opilane: KERGEJOUSTIK Ohutusnduded Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus

1) Rakendab igapaevaseks liikumiseks voi
likumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liikumisvahendi hooldusvétteid;

2) Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

3) Annab hinnangu enda koostddle tegevustes;
4) Moistab kehalisi vbimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste toimet;

5) Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust;

6) Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning moistab nende
olulisust;

7) Teab lintsamaid esmaabivdtteid likumistes
saadud vigastuste korral.

8) Mdistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvormina;

9) Organiseerib kaasopilasi lihtsasse
likumisega seotud tegevusse.

jooksus, heitetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest.
Jooks 60 meetrit. Madalléahe. Jooks
60 meetrit paarides. Jooks kurvis.
Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500
meetrit kontrollajaga. Teatejooksed.
Jooks 1500metrit rahulikus tempos.
Kaugushupe taishoolt paku
tabamisega. Kérgushuppe
eelsoojendusharjutused. Kérgushupe
(Gleastumishupe). Flopi tutvustamine.
Kuulitduge.

Bioloogia
Eesti keel
Matemaatika

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Vaartused ja kolblus
Teabekeskkond

VOIMLEMINE.

Kaks ratast kdrvale. Liikumine
kahekaupa kolonnis vastukaiguga
valja ja SSs. Huppetirel. Kaks ratast
korvale.T-kaarsild, poore
toengkagarasse. P-katelseisust tirel
ette. Huppetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine.

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine




10) Mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;
11) Moistab enda véimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Rakendusvoimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kate koverdamine
ja sirutamine toeng lammangus.
Tasakaal. Ronimine kdiel. Kate
kéverdamine rippes. Riplemine. Kits
risti-harghtpe. Madal kang; kahe jala
tdukega tireltdus. Kérg kang. Tireltdus
rippest /abistamisega/. Tasakaal-
harjutuskombnatsioonide koostamine.
Ringtreening: akrobaatika, tasakaal,
ronimine, ripped. Kaks ratast korvale;
katelseis. Aeroobika. Aeroobika
poéhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

SPORTMANG.

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,
puudmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt

ja liikumiselt. Petted. Algteadmised
kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Mang reeglite
jargi. Mang 3:3ja5:5.

Vorkpall. S6dduharjutused paarides
ja kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt

palling ja pallingu vastuvétt.
Rindel66k hippeta ja hippega (P)
ning kaitsemang. Mangijate asetus

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Matemaatika
Informaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus




platsil ja likumine pallingu
sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja ja rindaja) ning
nende Ulesannete

moistmine. Mang.

SUUSATAMINE.

Laskumine madalasendis.
Libisamm-téusuviis. Sahk-, uisusamm-
, paralleel- ja kaarpoore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline Uhe- ja
kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-soiduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Matemaatika
Geograafia

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

ORIENTEERUMINE Uldsuuna ja
tapse suuna (asimuudi) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine —
vaikeste objektide lugemine ja

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Matemaatika
Informaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond




meeldejatmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi
ja kompassiga. Orienteerumisraja
iseseisev labimine.

Geograafia

Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

TANTSULIIKUMINE Tantsud &petaja

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

valikul vastavalt neidude ja noormeste | Bioloogia Vaartused ja kdlblus
arvule klassis. Omandatakse mdisted, | Eesti keel Teabekeskkond
oskussonad, péhisammud ja Muusika Kultuuriline identiteet
kombinatsioonid. Soorollid tantsus. Ajalugu Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine
Keskkond ja jatkusuutlik
areng
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus
9. klass
Opitulemused Oppesisu/Teemavaldkond. Teema, Loiming Labivad teemad
alateema
Opilane: KERGEJOUSTIK Ohutusnduded Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus

1) Seostab liikumisoskusi harrastustegevuse
jalvdi spordialadega

2) Seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes
enda mooddetud kehaliste voimete tasemest;
3) On saanud kogemuse kehaliste voimete
korraparasest arendamisest;

4) AnallUsib enda kehalisi véimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

jooksus, heitetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest.
Jooks 60 meetrit. Madalléahe. Jooks
60 meetrit paarides. Jooks kurvis.
Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500
meetrit kontrollajaga. Teatejooksed.
Jooks 1500metrit rahulikus tempos..

Bioloogia
Eesti keel
Matemaatika
Informaatika

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond




5) Anallsib enda liikumise ja toitumise
tasakaalu.

6) Rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku liikumist ning koormust;

7) Loob midagi likumisega seotult, analtusib

loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

8) Madistab enda vdimalusi tulla toime erinevate

emotsioonidega.

Kaugushupe taishoolt paku
tabamisega. Kérgushuppe
eelsoojendusharjutused. Kérgushupe
(Uleastumishupe). Flopi tutvustamine.
Kuulitduge.

VOIMLEMINE.

Kaks ratast korvale. Liikumine
kahekaupa kolonnis vastukaiguga
valja ja SSs. Huppetirel. Kaks ratast
korvale.T-kaarsild, poore
toengkagarasse. P-katelseisust tirel
ette. Huppetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine.
Rakendusvoimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kate kdverdamine
ja sirutamine toeng lammangus.
Tasakaal. Ronimine kdiel. Kate
kéverdamine rippes. Riplemine. Kits
risti-harghlpe. Madal kang; kahe jala
tdukega tireltdus. Kérg kang: Tireltdus
rippest /abistamisega/. Tasakaal-
harjutuskombinatsioonide koostamine.
Ringtreening: akrobaatika, tasakaal,
ronimine, ripped. Kaks ratast korvale;
katelseis.

Aeroobika. Aeroobika péhisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Matemaatika
Arvutidpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

SPORTMANG

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Tervis ja ohutus




Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,
putudmine ja vise korvile liikumiselt.
Kaitsemangust. Korvpalli
vlistlusmaarused. Mang reeglite jargi.
Mang 3:3ja5 5.

Vérkpall. Ulalt ja alts66du 6petamine
ja harjutuste kombinatsioonid.
(paarides ja kolmikutes ). Ulalt palling
ja pallingu vastuvétt. Mang reeglite
jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Eesti keel
Matemaatika
Arvutidpetus
Ajalugu

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

SUUSATAMINE Ohutustusnduded.
Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-
, paralleel- ja kdarpoore.

Tousu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul.
Suusatamine 2 ja 3km.
Paaristdukeline Uhe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sodiduviisi
tempovariant. Opitud séiduviiside
tehnikate taiustamine ja kinnistamine.

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Matemaatika
Geograafia

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekeskkond
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

ORIENTEERUMINE

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Tervis ja ohutus




Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi
modtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte
vahe), kauguste

maaramine.

Liikumine joonorientiiride jargi. Kaardi
ja maastiku vérdlemine. Asukoha
maaramine. Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes
ja liikudes. Opperaja labimine kaarti ja
kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

Eesti keel
Matemaatika
Arvutidpetus
Geograafia
Kunst

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

TANTSULINE LIIKUMINE. Tantsud
Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeste arvule klassis.
Omandatakse mdisted, oskussdnad,
poéhisammud ja kombinatsioonid.
Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste
ja stiilide loov kasutamine.
Traditsioonilisus ja nuudisaegsus.
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui
kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

Kehaline kasvatus
Bioloogia

Eesti keel
Muusika
Arvutidpetus
Uhiskonnadpetus

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kdlblus
Teabekeskkond
Kultuuriline identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
planeerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus




