Ainekavad ,,Kehaline kasvatus*

Kohustuslike nadalatundide arv on jargmine:

Oppeaine 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.

klass | klass | klass | klass | klass | klass | klass | klass | klass
Kehaline 2 3 3 2 2 2 2 2 2
kasvatus

1. Oppeaine kirjeldus

Kehalise kasvatuse dpetamisel jargitakse uldist eesmarki — kujundada Opilastel motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumusi iga paev
aktiivselt liikuda, tegeleda likumisharrastusega ja toetada opilaste positiivset hoiakut likumise suhtes. Loimitult erinevate spordialade ja
likumisviisidega Opetatakse ka tantsulist likumist, kujundades seelabi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -traditsioonidest kui ka
vaartushoiakuid nende suhtes.

Lintsustatud Oppes lisandub spetsiifiine eesmark — arendada o&pilaste psuhhomotoorikat ja sensoorseid protsesse, tegelda
rehabiliteerimise ja tervendamisega. Fuulsilise tegevusega kaasnevalt aktiveeritakse dpilaste vaimset tegevust (harjutuste eesmarkide
moistmine, korraldustest arusaamine, oma toimingute analllsimine jne). Rdhuasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja
kinnistamisel, et dpilased suudaksid parast pdhikooli Idpetamist igapaevaelus iseseisvalt toime tulla.

Valdaval osal intellektipuuetega &pilastest ilmneb Uhe simptomina motoorika moonutatud voi hilistunud areng, mis omakorda 16imub
tihedalt kogu tunnetustegevuse ja kdne seisundiga ning praktilise tegevuse puudulike oskustega. Eakohase flUsilise arenguga vorreldes
ilmneb intellektipuuetega lastel mahajaamus lihasliigutuste jous, liigutuste kiiruses, vastupidavuses, paindlikkuses jne. Seega on kehalise
kasvatuse Ulesanneteks nii Uldkehaline treenimine kui ka pstuhhofuusilise arengu korrektsioon. Kehaliste harjutuste sooritamine parandab
organismi Uldist seisundit ning kompenseerib tervisehairetest tingitud puudusi. Kehaline kasvatus saab edukalt taita dppeainele pustitatud
eesmarke ainult sel juhul, kui arvestatakse maksimaalselt 6pilaste individuaalseid fuusilise arengu ja soolisi isearasusi ning vanust.
Lihtsustatud dppel dpilased on vaga erineva véimekuse ja potentsiaaliga. Oppekava peab pakkuma erineva véimekusega dpilastele
vordseid véimalusi ja valjundeid. Oppekava on positiivse vaatega 6pilase tuleviku suhtes, pakub teadmisi ja oskusi, mis véimaldavad
iseseisvas elus hakkama saada. Opetaja roll on kehalises kasvatuses véga oluline, kuna &pilased 6pivad véga palju eeskuju jérgi, vajavad
julgustust, innustust, abi ja positiivset toetust. Kindlasti tuleb réhuda sellele, millega 6pilane hakkama saab ja mis tal hasti valja tuleb, mitte
sellele, milles ta ebadnnestub.



Opilasi innustatakse oma kehalisi vdimeid arendama. Kooli ja pedagoogi(de) lilesandeks on luua tundideks ja tunnivélisteks
spordiuritusteks ohutud ning 6pilassdbralikud harjutuspaigad, valida sobilik dppeinventar ja tagada 6pilaste turvalisus. Oluline on isikliku
hugieeni harjumuste ja selle kaudu enda tervisest lugupidava kaitumise kujundamine, mis aitab ennetada terviseriske.

Talispordialade 6pe rakendatakse vastavalt kooli vbimalusele.

Ujumisdpetus viiakse labi | voi Il kooliastmes. Ujumisdpetuse praktika naitab, et vaatamata isegi kogenud ujumistreeneri, eripedagoogi ja
kehalise kasvatuse dpetaja koostoole suudavad mdned lihtsustatud dppel 6pilased ujumise algdpetuse raames vaid veega kohaneda.
Opilased, kelle tervislik seisund ei véimalda sooritada koiki kehalise kasvatuse tunni tegevusi véi intensiivselt liikuda, kaasatakse
tegevustesse vastavalt nende tervislikule seisundile. Nad sooritavad taastumist toetavaid liikumistegevusi, abistavad 6petajat ja
kaasopilasi.

Oppe- ja kasvatuseesmargid
Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pohikooli [6puks dpilane:

1) maoistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja t66voimele ning regulaarse likumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja
rahikas;

2) tunneb rédmu liikkumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt harrastama, valdab selleks vajalikke p&hiteadmisi ja -
oskusi;

3) liigub/spordib, jargides ohutus- ja hligieeninbudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega koostddd, jargides kokkulepitud reegleid,
hoides keskkonda;

4) tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsuurituste vastu; teab ja vaartustab nendega seotud
traditsioone.

1.2 Oppetegevuse kirjeldus arenguperioodide kaupa

Oppetegevus 1.-2. klassis Oppetegevus 3.-5. klassis Oppetegevus 6.—7. klassis Oppetegevus 8.-9. klassis
1.-2. klassis kujundatakse 3.-5. klassis on Oppetegevuse | 6.—7. klassis toetab Gpilaste 8.-9. klassis suunatakse opilasi
kehalise tegevuse kaudu eesmargiks hoida ja huvi kehalise tegevuse ja omandatud oskuste ja
uhistegevuses kaitumise ja suurendada dpilaste huvi ja likumise vastu, selles aktiivse teadmiste toel iseseisvalt
suhtlemise oskusi: dpetatakse soovi liikumistegevustes osalemise soovi sailimist ja harjutama ja sportima, endale




lUhikeste korralduste kuulamist,
mdistmist ja taitmist, abi
kUsimist, abivajaja markamist ja
sellest teatamist.

Kehalisi harjutusi sooritatakse
peamiselt matkides ja eeskuju
jargi, 6pitud oskuse piirides ka
suulise korralduse jargi. Opilase
enesevaljendusoskuse ja
oskussdnavara kujundamisel
lahtutakse tema kdne arengust;
Opetamisel kasutatakse eesti
keele erimetoodika votteid.
Selle etapi eesmargiks on
Opetada last tunnetama oma
keha, orienteeruma ja liikuma
tuttavas keskkonnas ohutult
ning teistega arvestavalt.
Tundide kaigus omandatakse
Opetaja eeskujul algteadmisi ja -
oskusi oma keha asendi, ruhi ja
ligutuste jalgimiseks ning
korrigeerimiseks.

Olulisel kohal on esmaste
eneseteenindus- ja
hagieenioskuste kujundamine.
Oppetundides sooritatakse
mangulisi ja mitmekulgseid
harjutusi, mis tekitavad rodmu ja

osaleda. Oppetegevuses on
uhtviisi oluline poorata
tahelepanu nii dpilaste
motoorika kui ka kdne,
kognitiivsete, sotsiaalsete ja
emotsionaalsete oskuste
arendamisele. Jatkuvalt on
olulisel kohal ohutuse ja isikliku
hugieeni nduete mdistmise ning
jargimise oskuste kujundamine.
Kujundatakse oskusi sooritada
kehalisi harjutusi eeskuju ja
suulise juhendamise jargi.
Opetaja abiga, sh kirjaliku
plaani jargi harjutatakse
kaaslaste ja iseenda tegevuse
kommenteerimist ning
sooritustele hinnangu andmist.
Teadmisi spordist ja
likumisest/sportimisest
edastatakse kehalise kasvatuse
tundides praktilise tegevuse
kaigus.

Kehalise kasvatuse tundides
kujundatakse oskusi ja
harjumust kontrollida ning
korrigeerida oma keha asendit,
rahti, liigutusi. Alustatakse

suurenemist dpikeskkonna
laiendamine, naiteks osavott
spordivoistlustest ja/voi
tantsudritustest vdistlejana,
pealtvaatajana ja/vdi abilisena,
spordi- ja/vdi tantsudrituste
jalgimine vahetult voi
virtuaalselt. Oppetegevuses
suunatakse opilasi suuremale
iseseisvusele, arendatakse
jatkuvalt nende kognitiivseid,
sotsiaalseid ja emotsionaalseid
oskusi. Opilaste kdne ja
mdtlemise arengut arvestades
suunatakse neid sooritama ka
joukohaseid kirjalikke
ulesandeid ning kasutama
Opitud terminoloogiat.
Seejuures on vaga oluline
arvestada eesti keele tundides
omandatud oskustega.
L&imitult inimesedpetusega
kujundatakse dpilastel teadmisi
murdeeaga seotud kehalistest
muutustest ning isikliku
hlgieeni jargimise vajadusest.
Laiendatakse 6pilaste teadmisi
tervislikest eluviisidest,
Opetatakse mdistma ja

sobivat kehaliste harjutuste
kava koostama ja oma sooritusi
analliiisima. Opilastel
kujundatakse oskust kasutada
opitud tehnikaid, hinnata oma
fuusilisi vdimeid, jargida ausa
mangu pohimétteid ja
voistlusreegleid. Arendatakse
opilaste suutlikkust, arvestada
likudes/sportides kaaslastega
ning ohutusnduetega, eristada
isiklikke ja ruihmahuve,
valitseda oma emotsioone, olla
valmis tahtepingutusteks.
Oppetegevuses laiendatakse
teadmisi tervislikest eluviisidest,
Opetatakse tundma erinevaid
spordialasid, Eesti tuntumaid
sportlasi ning tuntumaid fakte
nende saavutustest. Opilaste
kdne ja mbtlemise arengust
lahtudes on Uha rohkem
vdimalik anda teadmisi spordist
ja liikumisest ka tunnivaliselt,
suunates opilasi rakendama
Opitud teabe otsimise ja
infotehnoloogiavahendite
kasutamise oskusi
Oppeulesande taitmiseks.




soovi osaleda. Liikumistegevust
seotakse looduse ja muusikaga,
sest see ergutab Opilaste vaimu
ja emotsioone. Opilast
suunatakse vastama lihtsatele
kUsimustele, mis dpetavad
moistma ja valjendama oma
tundeid ning hindama kogetud
kehalist koormust.

spordialade tehniliste
elementide dpetamist.

pdhjendama kehalise aktiivsuse
moju tervisele, dpetatakse
jalgima ja analtuusima isiklikku
kehalist aktiivsust ning jargima
dpitud pohitddesid. Opetatakse
mdistma kaaslaste fluUsiliste
vlimete erisusi ja arvestama
nendega Uhistegevustes.
Opilase positiivse
enesehinnangu kujunemisel on
oluline roll individuaalsel
lahenemisel. Opilastele
tutvustatakse ausa mangu
pdhimotteid, reegleid ja
voistlusmaarusi ning
suunatakse neid jargima.
Tundides arendatakse ja
taiustatakse dpilaste kehalisi
vOimeid, kujundatakse
ligutusvilumusi. Jatkatakse
harjutuste tehnikate dpetamist.
Kehalise tegevuse kaudu
kujundatakse tahteomadusi
(sihikindlus, otsustavus, julgus,
visadus, pusivus, kannatlikkus,
enesevalitsemine, iseseisvus,
algatusvdime), mis on vajalikud,
et opilane liiguks/spordiks ka
iseseisvalt.

Seejuures on vaga oluline
arvestada eesti keele tundides
omandatud oskustega,
juhendada ja toetada (nt
abivahenditega, ajaplaaniga)
iseseisvat 6ppimist.




1.3. Opitulemused kooliastmete ja klasside kaupa

Opitulemused | kooliastmes

Oppesisu/Teemavaldkond.

Teema, alateema

Loiming

Labivad teemad

1. klassis

Opilane

1) jalgib 6petajat, kuulab ja taidab tuttavaid
lihtkorraldusi;

2) sooritab 6pitud harjutusi matkimise ja
eeskuju jargi, matkib dpetaja tegevust
peegelpildis;

3) sooritab lihtsamaid jooksu-, hippe-,
hUplemis- ja kdnniharjutusi,

4) oskab ronida, roomata, lGletada takistusi;

5) mangib 6pitud likumismange;

6) oskab laskuda kelgul ndlvakust ja vedada
kelku ohutult;

7) kannab, veeretab ja viskab palli;

8) oskab liikuda ruumis, jalgida piire ja leiab
teadaolevad sihtmargid;

9) vahetab riideid, oskab riietusruumis kaituda

ja hoida korda;
10) liigub muusikasse matkimisel ja dpetaja
suunamisel.

Rivistumine virgu ja kolonni,
tervitamine, loendamine, p6drded
paigal.

Matemaatika
Muusika

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus

Tervis ja ohutus




Pakkkond, kdnd kandadel, liikumine Muusika Tervis ja ohutus
juurdevétusammudega korvale, Kehaline kasvatus
rivisamm, vdéimlejasamm. Loodusbpetus
Harki ja kaarihUplemine, Muusika Tervis ja ohutus
koordinatsiooni harjutused. Kehaline kasvatus

Loodusbpetus
Uldarendavad véimlemisharjutused Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
kate, kere ja jalgade pdhiasenditega, Loodusbpetus Vaartused ja kolblus

harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel.

Veered kagaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus

Tervis ja ohutus

Liikumine joonel ja pingil kasutades

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

erinevaid kdnnisamme. Loodusbpetus
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu | Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
alustamine ja Idpetamine, jooks Loodusdpetus Vaartused ja kdlblus

erinevas tempos. PuUstistart koos
stardikasklustega. Teatejooks.

Paigalt kaugushipe ja maandumine.
Hupped hoojooksult.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

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

Kehaline kasvatus
Loodusdpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Eesti traditsioonilised laulumangud ja
tantsud. Sammud ja liikumised, ratmi —
ja koordinatsiooniharjutused vastavalt
muusikale.

Kehaline kasvatus
Loodusdpetus
Inimesdpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet




Elukestev dpe ja karjaari
plenerimine

Liilkumismangud.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Inimesedpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev dpe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

2. klassis
Opilane:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

jargib tunnis korrandudeid, oskab paluda
abi, margata ohtusid ja sellest teavitada;
ronib Ule, alt ja 1abi takistuse;

oskab sooritada veereid;

oskab visata ja puuda palli;

mangib 6pitud likumismange ja jargib
Opetaja suunamisel mangureegleid;
oskab kelgul vedada kaaslast, pidurdada ja
poorata laskumisel;

sooritab eeskuju jargi opitud
haplemisharjutusi;

Harvenemine ja koondumine, Muusika Tervis ja ohutus
kujundliikumised. Kehaline kasvatus

Eesti keel

Matemaatika
HUplemine hapitsa tiirutamisega ette Muusika Tervis ja ohutus

jalalt jalale.

Kehaline kasvatus
Eesti keel

Ronimine verbseinal, ripped ja
toengud.

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




8) korrigeerib meeldetuletamisel oma
kehahoidu.

Sirutus — mahahupe kérgemalt

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

tasapinnalt maandumisasendi Loodusdpetus Tehnoloogia ja
fikseerimisega. Eesti keel innovatsioon
Jooks erinevatest lahteasenditest, Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
mitmesugused jooksuharjutused, Loodusdpetus Tehnoloogia ja
Eesti keel innovatsioon
Kaugushupe hoojooksult paku Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
tabamiseta. Loodusdpetus Tehnoloogia ja
Eesti keel innovatsioon
Pallivise ulalt tapsusele. Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
Loodusdpetus Tehnoloogia ja
Eesti keel innovatsioon
Liikumismangud. Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
Loodusdpetus Tehnoloogia ja
Eesti keel innovatsioon

Inimesedpetus

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

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

Kehaline kasvatus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kdlblus
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine




Keskkond ja jatkusuutlik
areng

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

tantsujooniseid Uksi, paaris ja grupis.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Inimesdpetus

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kdlblus
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet

Ujumise ohutusnduded ja kord
basseinides ning ujumispaikades,
ujumise hugieeninduded. Veega
kohanemise harjutused. Rinnuli —ja
seliliujumine.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus

Tervis ja ohutus
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

3. klassis
Opilane:

1)

2)
3)

4)
5)

6)

korrigeerib dpetaja suunamisel keha
asendit, hoiab tasakaalu eri asendites ja
vahenditel;

oskab paarilisega koostdds visata ja puuda
palli;

oskab suulise juhise jargi sooritada 6pitud
harjutusi eri vahenditega;

sooritab hoolaualt toenghuppeid;

osaleb aktiivselt erinevates mangudes,
teab dpitud mangude reegleid;

ligub lauskmaal suuskadel astuva ja/vi
libiseva sammuga, kasutab keppe
tasakaalu hoidmisel,

Ronimine kaldpingil, Ule takistuse ja
takistuse alt.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus




7)
8)

9)

viskab viskepalli, hUppab paigalt kaugust ja
jookseb pustilahtest erinevaid distantse;
oskab ennast iseseisvalt pesta, kuivatada
ja riietuda;

tajub muusika meeleolusid ja oskab selle
jargi liikuda.

Kaarsild, toengkagarast

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

ulesirutushipe maandumisasendi Loodusbpetus
fikseerimisega. Eesti keel
Véimlemispingil kdnd takistuste Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
uletamise ja peatumistega, tasakaalu | Loodusdpetus Tehnoloogia ja
arendavad liikkumismangud. Eesti keel innovatsioon
Harjutused aratbuke dppimiseks Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
hoolaualt. Loodusdpetus

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

Vaartused ja kdlblus

Madalatest takistustest Glehupped

Kehaline kasvatus

Tervis ja ohutus

parema ja vasaku jalaga. Kérgushipe | Loodusopetus Tehnoloogia ja
otsehoolt. Eesti keel innovatsioon
Pallivise kolme sammu hooga. Kehaline kasvatus | Tervis ja ohutus
Loodusodpetus 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 6pe ja karjaari

plenerimine




ja vahelduvtdukeline kahesammuline
sdiduviis.

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

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

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

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Muusika

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kdlblus
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet

Liikkumismangud

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Inimesedpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Opitulemused Il kooliastmes

Oppesisu/Teemavaldkond.
Teema, alateema

Loiming

Labivad teemad

4. klassis

Opilane:

KERGEJOSTIK Ohutusnduded
jooksus, heitetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon




oskab rivis kaheks loendada;

sooritab dpitud akrobaatikaharjutusi ja
harjutuste kombinatsioone;

mangib rahvastepalli maaruste paraselt;
oskab libiseda suuskadel, sooritada
suuskadel poordeid paigal, kukkumisel
iseseisvalt pusti tdusta;

jargib iseseisvalt isikliku htugieeni ndudeid;
sooritab tulemusele hooga kaugushuppe,
palliviske ja 60 m jooksu pustilahtest;
jookseb vahelduvalt kénniga 1 km;

teab 6pitud oskussonu.

Jooks 60 metrit. Jooks 60 metrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 300 metrit.
Soojendusharjutused. Jooks 300
metrit kontrollajaga. Teatejooksed.
Pallivise. Pallivise paigalt ja kolmelt
sammult. Jooks 1000 metrit rahulikus

tempos. Pallivise tulemusele. Mangud.

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

Matemaatika

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Elukestev dpe ja karjaari
plenerimine

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. J6duharjutused. Ronimine
koiel vabal viisil. Kits

Tasakaaluharjutused virus ja kolonnis.

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

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Muusika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Elukestev 6pe ja karjaari
Elukestev 6pe ja karjaari

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD.
Jooksumangud: ,Kurg ja haug”“,,
Numbrite vahetus® ,Rong“. ,Kohtade
vahetus, Hlippeméangud:
Kaugushuppevaistlus.
Kukevaistlus,Hupitsakooli variandid.
Teatevoistlused hupitsate ja
hoonddridega. Vorkpalliks

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Inimesedpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine




ettevalmistavad mangud-
SikuhlUppemang,Vaitlus palli parast,
Pioneeripall. Varkpall-Ulalts66du
Opetamine ja taiendamine.
Rahvastepall — palli plitdmine ja
visked. Rahvastepalli reeglid.

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.
Teatevdistlused pdrgatamisega.
Minikorvpall.

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

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari

SUUSATAMINE Ohutustusnduded.
Astesamm keppideta. Libisamm
keppideta. Podrded/lehvikpddrded/
paigal. Kukumine ja tdusmine
suuskadel. Laskumine kdrgasendis,
pdhiasendis. Suusatamine 1 km.
Teatevoistlused suuskadel

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng




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

Liikumine joonorientiiride jargi

Kehaline kasvatus
Loodusdpetus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

TANTSULINE LIIKUMINE Eesti
rahva- ja seltskonnatantsud paaris
ning paarilise vahetusega. Eakohased
tantsuvoétted ja -

sammud. 4—8taktilised liikumis- ja
tantsukombinatsioonid.
Ruumitajutlesanded. Péimumine
likudes. P6orded ja poorlemine.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Muusika

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

5. klassis

Opilane:

1) taidab ohutusndudeid koikidel
likumistegevustel;

2) sooritab 6pitud harjutuste kombinatsioone
suulise korralduse alusel;

3) jookseb 1,5 km vahelduvalt kdnniga;

4) on labinud vahemalt kahe sportmangu
algdpetuse;

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

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng




5)
6)
7

8)

kasutab suusatamisel erinevaid laskumis-
ja tdusuviise;

oskab erinevaid rippeid, toenguid, tunnetab
tasakaalu véimlemisvahenditel;

jargib ausa mangu pdhimdbtteid ja selgitusel
mdistab selle vaartust;

oskab sooritada 6pitud I6dvestusharjutusi
ja taastuda pingutusest.

Jooks 1500metrit rahulikus tempos.

Sistikujooks 4*10.Pallivise tulemusele.

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

Kodanikualgatus
ja ettevatlikkus

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

Tasakaaluharjutused virus ja kolonnis.

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

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD.
Jooksumangud: ,Kurg ja haug”“,,
Numbrite vahetus® ,Rong“. ,Kohtade
vahetus, Hliippemangud:
Kaugushuppevoistlus. Kukevdistlus,
Hupitsakooli variandid.
Teatevoistlused hipitsate ja
hoondoridega. Vorkpalliks
ettevalmistavad mangud-
Sikuhippemang,Vaéitlus palli parast,
Pioneeripall. Vérkpall-Ulalts66du
Opetamine ja taiendamine.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Inimesedpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus




Rahvastepall — palli plitdmine ja
visked. Rahvastepalli reeglid.

Korvpall. Kehaasend ja
likumistehnika. Pallihoie. Harjutused

palliga. Porgatamine.
Porgatusharjutused. Porgatamine
paigal ja liikumiselt. Porgatamine
paigal ja liikumiselt. Kahe kaega

rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja kahe
kaega rinnaltsoot. Teatevdistlused
pdrgatamisega. Minikorvpall.
Pallilahing. Kehaasend ja
likumistehnika. Harjutused palliga.
Pallilahing (mang)

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari

SUUSATAMINE Ohutustusnduded.
Pdo6rded/lehvikpddrded/ paigal.
Kukumine ja tdusmine suuskadel.
Laskumine kdrgasendis,pdhiasendis.
Suusatamine 1 km. Teatevdistlused
suuskadel

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

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

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Matemaatika
Kunst

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet




Liikumine joonorientiiride
Opperaja labimine
Orienteerumismangud.

jargi.
kaarti.

Elukestev dpe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

TANTSULINE LIIKUMINE
Kujutluspiltidel baseeruv liikumine
Uksi, paaris ja grupis.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Muusika

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev dpe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

6. klassis

Opilane

1) oskab lihtsa koolidue plaani jargi suunduda
uhest punktist teise;

2) esitab dpetaja koostatud véimlemis- vdi
tantsukava;

3) tegutseb rihmas, arvestades
kaasodpilastega;

4) sooritab talispordialasid vastavalt kooli ja
ilmastiku vdimalustele: suusatab ja/voi
uisutab, kasutades 6pitud tehnikaid;

5) mangib kahte sportmangu lihtsustatud

reeglitega ja on labinud vastavalt kooli
vdimalusele kolmanda sportmangu
algdpetuse;

KERGEJOUSTIK Ohutusnéuded
jooksus, heitetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest.
Jooks 60 metrit. Jooks 60 metrit
kontrollajaga. Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 500 metrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500
metrit kontrollajaga. Teatejooksed.
Pallivise. Pallivise paigalt ja hoogast.
Jooks 1500metrit rahulikus tempos.
Sistikujooks 4*10.Pallivise tulemusele.
Mangud. Maarusteparane
pendelteatejooks. Kaugushupe.
HUpeharjutused.
Kaugushupe/sammhupe/ hoogast.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Matemaatika
Inimesdpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus

ja ettevatlikkus




6)

teab ja jargib liiklusohutusreegleid.

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
kéverdamine rippes, ripplamangus.
Ringi treening, riviharjutused.

Kehaline kasvatus
Loodusdpetus
Eesti keel
Inimesdpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

LIIKUMIS- JA SPORTMANGUD.
Jooksumangud: ,Kurg ja haug“,,
Numbrite vahetus® ,Rong“. ,Kohtade
vahetus, Hliippemangud:
Kaugushuppevdistlus.
Kukevdistlus,Hupitsakooli variandid.
Teatevoistlused hipitsate ja
hoondoridega. Vorkpalliks
ettevalmistavad mangud-
SikuhUppemang,Vaitlus palli parast,
Pioneeripall. Vérkpall-Ulaltsoddu
Opetamine ja taiendamine.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel

Ajalugu
Inimesedpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Korvpall. Kehaasend ja
likumistehnika. Pallihoie. Harjutused
palliga. Porgatamine.
Porgatusharjutused. Porgatamine
paigal ja liikumiselt. Porgatamine
paigal ja likumiselt. Kahe kaega
rinnaltsoot paigal. Porgatamine ja

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Matemaatika
Inimesdpetus
Ajalugu

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari




kahe kaega rinnaltsoot.
Teatevoistlused pdrgatamisega.
Minikorvpall.

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

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Elukestev dpe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

ORIENTEERUMINE Maastikuobjektid,

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

Liikumine joonorientiiride jargi.
Opperaja labimine kaarti.

Orienteerumismangud.

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

TANTSULINE LIIKUMINE
Tantsudrituste kulastamine ja arutelu

Kehaline kasvatus
Loodusbpetus
Eesti keel
Muusika

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine




Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Opitulemused lll kooliastmes

Oppesisu/Teemavaldkond.
Teema, alateema

Loiming

Labivad teemad

7. klassis
Opilane

1)
2)
3)
4)

5)

6)

7

8)
9)

kasutab 6pitud terminoloogiat;

oskab hupata kérgushuppes kaarhupet;
oskab joosta madallahtest 100 m;

oskab tehniliselt sooritada paigalt
kuulitduget;

sooritab kombinatsiooni mitmest
vbimlemisharjutusest, vahendiga vai ilma,
kas muusikaga ja/voi ilma;

suusatab vahelduval maastikul ja/voi
uisutab, kasutades erinevaid 6pitud
tehnikaid ja likumisviise; suudab
vahenditel vdimetekohaselt kestvalt liikuda;
mangib kolme erinevat sportmangu
lihntsustatud reeglitega,

tunneb lihtsamaid leppemarke kaardil;
oskab pendelteatejooksu tehniliselt
korrektselt sooritada, jargides
voistlusreegleid.

KERGEJOUSTIK Ohutusnéuded

jooksus heitetes, saalis ja dues. Jooks

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

Kehaline kasvatus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus

ja ettevétlikkus

VOIMLEMINE. Kaks ratast kdrvale.
Liikumine kahekaupa kolonnis
vastukaiguga valja ja sisse.
Kolmiktirel. Huppetirel.
Rakendusvdimlemine.Ripped,
toengud, ronimine. Katekéverdamine
ja sirutamine toenglamangus.

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Inimesdpetus

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine




Ronimine koiel.Kate kdverdamine
rippes. Madal kang;kahe jala tdukega
tireltdus. Kits risti-kagerhupe.Kate
kéverdamine rippes.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,
puldmine ja vise Kkorvile liikumiselt
kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Mang reeglite

jargi. Mang 3 : 3ja 5: 5. Vérkpall. Ulalt
ja altsoodu opetamine ja harjutuste
kombinatsioonid. (paarides ja
kolmikutes ). Ulalt

palling ja pallingu vastuvétt.
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Mang

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

Paaristdukeline uhe- ja
kahesammuline sdiduviis.

Uleminek paaristéukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.

Opitud séiduviiside
taiustamine ja kinnistamine.

tehnikate

Kehaline kasvatus
Eesti keel

Tervis ja ohutus

SUUSATAMINE Ohutustusnouded.
Laskumine madalasendis.

Kehaline kasvatus
Eesti keel

Tervis ja ohutus




Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-
, paralleel- ja kdarpoore.
Tdusu- ja laskumisviiside
pidurduste  kasutamine
Suusatamine 2 ja 3km.

ning
maastikul.

Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

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
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

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

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Muusika

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus




8. klassis
Opilane:

1)

2)

oskab sooritada kombinatsioone rutmika,
akrobaatika ja riistvdimlemise
pohiharjutustest;

otsib ja leiab suunamisel spordialast
teavet;

oskab iseseisvalt |1abi viia voistluseelset
soojendust ja vdistlusjargset venitust; 4)
sooritab vastavalt oma véimetele
kdérgushupet 6pitud tehnikas ja hooga
kuulitduget tehniliselt digesti;

oskab nimetada Eesti tuntumaid sportlasi;
oskab reegliteparaselt mangida vahemailt
kahte 6pitud sportmangui;

oskab tehniliselt digesti sooritada
ringteatejooksu, teab selle vdistlusreegleid;
oskab 6pitud talispordialal
maarusteparaselt voistelda;

teab ja jargib ohutusreegleid kdikides
likumistegevustes ja eri spordialadel.

KERGEJOUSTIK Ohutusnéuded
jooksus, heitetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest.
Jooks 60 metrit. Madallahe. Jooks 60
metrit paarides. Jooks kurvis. Jooks
500 meetrit. Soojendusharjutused.
Jooks 500 metrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Jooks 1500metrit
rahulikus tempos. Kaugushlpe
taishoolt paku tabamisega.

Kdrgushlppe eelsoojendusharjutused.

Kdérgushupe (Uleastumishupe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduge.

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond

VOIMLEMINE.

Kaks ratast kdrvale. Liilkumine
kahekaupa kolonnis vastukaiguga
valja ja SSs. Hluppetirel. 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 koiel.Kate
kéverdamine rippes.Riplemine. Kits
risti-harghtpe. Madal kang;kahe jala
toukega tireltdus. Korg kang. Tireltdus
rippest /abistamisega/. Tasakaal-

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine




harjutuskombnatsioonide koostamine.
Ringtreening:
akrobatika,tasakaal,ronimine, ripped.
Kaks ratast kdrvale; katelseis.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

SPORTMANG.

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,
puldmine ja vise korvile liikkumiselt.
Labimurded paigalt

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

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. So6oduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt

palling ja pallingu vastuvétt. Rundel6ok

hippeta ja hippega (P) ning
kaitsemang. Mangijate asetus
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

mdistmine. Mang.

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus




SUUSATAMINE.

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-
, paralleel- ja kdarpdore.

Tdusu- ja laskumisviiside ning
pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristoukeline uhe- ja

kahesammuline séiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate

taiustamine ja kinnistamine.

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kdlblus
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

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
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

TANTSULIIKUMINE Tantsud 6petaja
valikul vastavalt neidude ja noormeste
arvule klassis.Omandatakse mdisted,
oskussodnad, péhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Muusika

Ajalugu

Tervis ja ohutus
Vaartused ja koélblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet




Elukestev dpe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

9. klassis
Opilane:

1)

teab ja taidab sportimisel ohutus- ja
hagieenindudeid;

oskab valida jdusaalis endale digeid
raskusi ja koormusi;

oskab lugeda lihtsat maastikukaarti ja selle
jargi liikuda;

kasutab 6pitud spordialade oskussonu,
teab ja taidab voistlusreegleid;

teab Eesti tahtsamaid spordi- ja
kultuurisindmusi ning tuntumaid sportlasi;
on orienteeritud iseseisvale
likumistegevusele;

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

oskab iseseisvalt arendada oma kehalisi
voimeid;

jargib ausa mangu péhimoétteid, austab
vastas- ja kaasvoistlejaid;

KERGEJOUSTIK Ohutusnéuded
jooksus, heitetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest lahteasenditest.
Jooks 60 metrit. Madallahe. Jooks 60
metrit paarides. Jooks kurvis. Jooks
500 meetrit. Soojendusharjutused.
Jooks 500 metrit kontrollajaga.
Teatejooksed. Jooks 1500metrit
rahulikus tempos.. Kaugushupe
taishoolt paku tabamisega.
Koérgushuppe eelsoojendusharjutused.
Kdrgushupe (Uleastumishipe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduge.

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Vaartused ja kolblus
Teabekesskond

VOIMLEMINE.

Kaks ratast kdrvale. Liikumine
kahekaupa kolonnis vastukaiguga
valja ja SSs. Hluppetirel. Kaks ratast
korvale.T-kaarsild, poore
toengkagarasse. P-katelseisust tirel
ette. Huppetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine.
Rakendusvoimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kate kdverdamine

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekesskond
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine




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

ja sirutamine toeng lammangus.
Tasakaal. Ronimine koiel.Kate
kdverdamine rippes.Riplemine. Kits
risti-harghtpe. Madal kang; kahe jala
tdukega tireltdus. Koérg kang: Tireltdus
rippest /abistamisega/. Tasakaal-
harjutuskombnatsioonide koostamine.
Ringtreening:
akrobatika,tasakaal,ronimine, ripped.
Kaks ratast korvale; katelseis.
Aeroobika. Aeroobika pdhisammud.
Aeroobika tervisespordialana.

SPORTMANG

Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine,
puddmine ja vise Kkorvile liikumiselt.
Kaitsemangust. Korvpalli
voistlusmaarused. Mang reeglite

jargi. Mang 3 : 3ja 5: 5. Vérkpall. Ulalt
ja altsoodu oOpetamine ja harjutuste
kombinatsioonid. (paarides ja
kolmikutes ). Ulalt palling ja pallingu
vastuvoétt. Mang reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Matemaatika
Ajalugu

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus

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

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Matemaatika

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Vaartused ja kdlblus




Tdusu- ja laskumisviiside ning
pidurduste  kasutamine  maastikul.
Suusatamine 2 ja 3km.

Paaristoukeline uhe- ja
kahesammuline séiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja  vastupidi.

Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.
Opitud séiduviiside tehnikate

taiustamine ja kinnistamine.

Teabekesskond
Elukestev dpe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

6. ORIENTEERUMINE
Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi
mddtkava, reljeefivormid (I&ikejoonte
vahe), kauguste
maaramine.

Liikkumine joonorientiiride jargi. Kaardi

ja maastiku vodrdlemine. Asukoha
maaramine.
Kompassi tutvustamine.

Suunaharjutused kompassiga seistes
ja liikudes. Opperaja labimine kaarti

ja kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Matemaatika
Kunst

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon

Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet
Elukestev 6pe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

TANTSULINE LIIKUMINE. Tantsud
Opetaja valikul vastavalt neidude ja
noormeste arvule
klassis.Omandatakse mdisted,

Kehaline kasvatus
Eesti keel
Muusika

Tervis ja ohutus
Vaartused ja kolblus
Teabekesskond
Kultuurilrne identiteet




oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Soorollid tantsus.
Erinevate liikkumiste ja stiilide loov
kasutamine.Traditsioonilisus ja
nuddisaegsus. Popkultuur. Tants kui
sport. Tants kui kunst ja kultuur, tants
kui meelelahutus.

Elukestev dpe ja karjaari
plenerimine

Keskkond ja jatkusuutlik
areng

Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus




