Kehaline kasvatus KEHTESTATUD
1. Kehakultuuripadevus Tiiri Pohikooli direktori

18.09.2020 kaskkirjaga nr 12
Kehakultuuripédevus valjendub kehalise aktiivsuse ja

tervisliku eluviisi vaartustamises elustiili osana. See hdlmab oskust anda hinnangut kehalise
vormisoleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spordiala voi litkumisviisi harrastamiseks. Oluline
on salliv suhtumine kaaslastesse, ausa mangu reeglite jargimine ning koost06 véaartustamine
sportimisel ja litkumisel.

Pdhikooli 16petaja:

1) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust tervisele ja toévoimele;

2) valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja vélistingimustes; 3)
liigub/spordib ohutus- ja hilgieenindudeid jargides ning teab, kuidas kéituda sportimisel
juhtuda voivates ohuolukordades;

4) tunneb ausa mangu poéhimatteid, on koostddvalmis ning spordib oma kaaslasi  austades ja
keskkonda séilitades;

5) oskab kasutada kehalise v@imekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jalgib oma
kehalise vormisoleku taset;

6) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja tantsusindmuste vastu;

7) tunneb liikumisest rédmu ning on valmis sportimist iseseisvalt harrastama.

2. Ainevaldkonna dppeaine

Ainevaldkonda kuulub kehaline kasvatus, mida dpetatakse 1.— 9. klassini. Kehalise
kasvatuse n&dalatundide jaotumine kooliastmeti on jargmine:

| kooliaste — 8 nadalatundi, 1.kl. valikaine 1 tund ritmika
Il kooliaste — 8 nadalatundi, 4.kl. valikaine 1 tund tantsudpetus
Il kooliaste — 6 nadalatundi

3. Ainevaldkonna kirjeldus

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Opilast oma tervist vaartustava eluviisi kujunemisel.
Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused on aluseks Opilase
iseseisvale liikumisharrastusele. Koolis kogetud liikumisr6dm soodustab huvi spordi- ja
tantsustindmuste vastu, innustab Opilast neid jalgima ning neis osalema. Kehalise kasvatuse
Oppekorraldus, mis tagab Opilase kehalise, kdlbelise, sotsiaalse ja esteetilise arengu, toetab tema
kujunemist terviklikuks isiksuseks.
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4. Uldpadevuste kujundamine ainevaldkonna 8ppeaines

Kehalises kasvatuses toetatakse vadrtuspadevuse kujunemist tervist ning jatkusuutlikku eluviisi
tahtsustava Oppega. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilasel teha p&hjendatud
valikuid tervisekéitumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete véartuste vastu
soodustab keskkonda saastvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine oma kaaslastesse
ning ausa mangu pohimotete téhtsustamine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse
kujunemist.

Sotsiaalne padevus tahendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.
Koostt0 sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast
kehtestama.

Opipadevus aitab Opilasel kujundada oskust analiilisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi
vOimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid téiustada. Koolis tekkinud huvi litkumise / sportimise
vastu loob aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid litkumisviise.

Eneseméaratluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi vimeid ning valmisolek neid arendada, samuti
suutlikkus jalgida ja kontrollida oma kéitumist, jargida terveid eluviise ning véltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspédevust kujundab @pilase oskus nadha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmaérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks. Kehalises
kasvatuses 6pib dpilane analiiisima oma kehaliste voimete ja liigutusoskuste taset, kavandama tegevusi
ning tegutsema sihipéraselt tervise tugevdamise ja tdovoime parandamise nimel. Koostdo kaaslastega
sportimise kujundab toimetulekuoskust ja riskeerimisjulgust.

Sporditehniliste oskuste anallius, kehalise todvBime nditajate ja sporditulemuste diinaamika
selgitamine eeldavad Opilaselt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jms kasutamise oskust
ning toetavad matemaatikapédevuse kujunemist. Opitakse analtiiisima tervisespordiga seotud teavet
ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise-ja muu
sportimiseks vajaliku info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide tle
arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid
digivahendeid jarakendusi. Kujundatakse oskust maarata digivahenditega oma GPSi asukohta
kaardijargining salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt.
Digikeskkonnas suheldes kujundatakse koostdooskusi, vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist

Suhtluspadevus on seotud spordi ja tantsu oskussOnavara kasutamisega, enesevaljendusoskuse
arendamisega ning teabe- ja tarbetekstide mdistmisega.
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Jrk
nr

Uldpadevused
Kehaline kasvatus

Ainevaldkondlikud tegevused

Véaartuspadevus

Ouetundides Bpetada kaituma loodust hoidvalt;

Kujundada oskust margata looduse ilu;

Kujundada abivalmis ja sdbralikku suhtumist kaaslastesse;
Opetada eri rahvaste mange ja tantse;

Kujundada arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada;
Kujundada arusaam, et spordivahendeid tuleb hoida;
Kujundada oskust tunnustada kaaslast, samuti aru saama, et
koik pole kdiges vordselt voimekad.

Sotsiaalne padevus

Sportméngude ja-vOistluste kaudu kujundada viisakat,
tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat  suhtumist
kaaslastesse;

Arendada koostddoskust, liikudes/ sportides; Opetada
tundides inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel
arvestama (teisi ei tohi narrida); Opetada ennast
kehtestama(v@istkonna kapten);

Poorata tundides tahelepanu sellele, et oma lubadusi tuleb
taita, kaaslasi ei tohi alt vedada;

Kujundada lugupidavat suhtumist oma rahvusesse- r6dm
eestlaste  sportlikest ~ saavutustest  rahvusvahelistel
voistlustel.

Enesemaaratluspadevus

Kujundada lastes arusaama, et aktiivne ja voimetekohane
tundidest osavott arendab neid tugevamateks, tervemateks,
kiiremateks, osavamateks;

Korrata motet “Harjutamine teeb meistriks;”

Kujundada oskust ette niha ja véltida ohuolukordi; Opetaja
annab lastele tagasisidet kehaliste v@imete arengust, et
lastel kujuneks oskus ka ennast hinnata;

Opetaja selgitab lastele, et kui on mure, v8ib alati tunnis
Opetaja poole podrduda;

Mangida tunnis laste lemmikménge, et nad saaksid tait
rodmu tunda liikumisest;

Kujundada lastes suutlikkust jalgida ja kontrollida oma
kaitumist (liigne emotsionaalsus mangudes); Opetada

tundides oskust kaotada.
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Opipédevus

Tekitada lastes huvi sportimise/liikumise vastu ja luua
sellega alus Oppida uusi ja sobivaid litkumisviise;
Kujundada oskust voistelda individuaalselt ja koos
voistkonnaga;

Arendada oskust end hdadlestada vdistlusteks ja teha
voistluste eelselt/jargselt sobivaid harjutusi;

Selgitada lastele, mida tidhendab lause”Fiilisiline on
vaimsele puhkuseks”( peale litkumist/sportimist on kergem
teha vaimset pingutust ndudvaid tlesandeid);

Vestelda treenerite, kehalise  kasvatuse  Opetaja,
tegevsportlaste elust(elukutsest);

Kujundada lastes oskust jouda arusaamiseni, mis on

kehalises kasvatuses minu tugevamad ja ndrgemad kiiljed,
mida ja kuidas arendada;

Suhtluspadevus

Opetada lastele aru saama ja kasutama spordi ja tantsuga
seotud oskussOnavara;

Arendada laste esenesevéljendussokust erinevate méngude
tantsude kaudu; Opetada lugema vdistlusprotokolle,
reegleid jms.

Opetada lastele mangude kaudu erinevates olukordades
suhtlema.

Matemaatikapadevus

Kujundada lastele oskust mdista ja kasutada spordis
kasutatavaid matemaatilisi termineid(pikkus-ja ajatihikud,
kujundid, mdisted dlal, all, keskel, diagonaalselt jne)
Arendada mdotmisoskust praktiliselt;

Digipadevus

Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid
internetis spordi-, tervise-ja muu sportimiseks vajaliku
info otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste
probleemide dle arutledes ja hoiakuid kujundades.
Rakendatakse tervislikke eluviise ning  sportimist
toetavaid digivahendeid jarakendusi. Kujundatakse oskust
madrata  digivahenditega oma GPSi asukohta
kaardijargining salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma|
oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas suheldes
kujundatakse koosto0oskusi, vadrtushoiakuid ja turvalist

tegutsemist
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8.  |[Ettevotlikkuspéadevus

Opilane dpetab klassikaaslastele mone huvitava harjutuse,
mangu vms;

Méngida tunnis ménge, kus laps saab mangida erinevaid
rolle ja arendada loovust;

Arendada oskust nadha ette probleeme ja oskust neid
ennetada  (vOrdsed  vdistkonnad, et oleks hea
mangida/vOistelda, reeglite jargimine- kutsu kaaslast
korrale kui ta ei kditu Gigesti jne.);

Kujundada oskust olla méngu juht ja mangu algataja;
Arendada oskust kaotada;

Arendada koostodd kaaslastega sportimisel/litkumisel, et
areneks  toimetulekuoskus, véikest riskeerimisjulgust;
Vaistlusméngude kaudu kujundada oskust néha probleeme
ja leida neile lahendusi; seada eesmaérke, leida sobivaid
vahendeid ja ideid nende teostamiseks;

Kujundada lastes arusaama, et kui ma olen mingil spordialal
andeks, vOiks selle alaga ka rohkem tegeleda; Kujundada
lastes arusaama- spordin / liigun enda tervise tugevdamise
nimel, kui ma ei vasi Kkiiresti, jduan ronkem.,

5. L&iming

5.1. Ldiming teiste valdkonnapadevuste ja ainevaldkondadega

Kehalise kasvatuse I6imimisel teiste valdkondadega on palju vdimalusi.
Emakeelepadevust kujundatakse kehalises kasvatuses teksti mdistmise, suulise ja Kirjaliku teksti
loomise ning enesevaljendusoskuse kaudu.

Opilaste voorkeeltepadevuse kujunemisele aitab kaasa erinevatest voorkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Eri spordialade kasutatakse v6drsdnu, mille tdhendust on vaja selgitada.

Kunstipadevuse kujunemist toetab spordialade/liikumisviiside isikuparane ja loominguline kaésitlus,
valmisolek leida erinevatele tlesannetele uusi ja omandolisi lahendusi ning oskus mérgata imbritsevas

ilu.

Sotsiaalne padevus. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilase silmaringi. Tervist vaartustava eluviisi omaksvotmine
ja teadlikkus soodustavad Opilase kujunemist aktiivseks ning vastutustundlikuks kodanikuks.
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Tehnoloogiline padevus véimaldab rakendada teaduse ja tehnika saavutusi erinevates
spordialades/liikumisviisides (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning jargida
tervisliku toitumise pohitddesid.

Loodusteaduslikku padevust toetab keskkonna vaartustamine sportimisel. Kehalise kasvatuse
kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias,
flilsikas ja geograafias.

5.2. Léabivad teemad

Lébiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti flusilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjddri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses Opilaste
innustamisega olema terve ning kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma t66vGime
suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mdne spordi- ja/voi litkumisharrastuse vastu
juhitakse Opilast selle alaga stivendatult tegelema.

Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas (looduses)
harrastatavate spordialadega tegelemine, mis vaartustab imbritsevat ning soodustab Opilase
kujunemist keskkonnateadlikuks liikumise harrastajaks.

Labivat teemat ,,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus™ toetatakse Opilaste organiseeritud tunnivilise
liilkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsutritused, voistlused, dpilaste juhendamisel
tegutsevad litkumis- ja treeningriihmad jms).

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

Labiv teema ,,Teabekeskkond” toetab dpilast vajaliku info leidmisel.
Lébiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud iilesande
jaoks dpilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Labiv teema ,,Vaartused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa méngu pohimdotete jargimisega
kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite
maoistmine ja nende jargimine toetab dpilase kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.
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Jrk
nr

Opetuses ja kasvatuses kasitletavad
labivad teemad

Ainevaldkondlikud tegevused

Elukestev Ope ja karjaari planeerimine

Ainenadal

Kohtumine sportlastega

Kohtumised vilistlastega, kes tutvustavad erinevaid
elukutseid

Matkapéevad

Tervisepédevad—Terve ininene suudab teha hasti t66d.
Spordipéevad-talentide véljasegitamise péevad
Oppekaigud

Keskkond ja jatkusuutlik areng

Maastikuméngud

RMK dppekaigud

Talgud kooli timbruses “Teeme &ra”
Ouesdppetunnid

Osalemine keskkonnaprojektis “Hoia metsa”

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Omaalgatuslikud spordi ja tantsudritused
Vdistlused, mida juhendavad Gpilased
Maéngud, mida juhendavad ja 6petavad Opilased

Kultuuriline identiteet

Rahvakalendri tahtpaevade tahistamine

Osavott Turi kevadpealinna Uritustest
Uhisprojektid

Osalemine laulu- ja tantsupidudel
Tantsuhommik-kogu kool tantsib “Kaera-Jaani”
Teiste maade mangude ja tantsude tutvustamine
Rahvuslikke ménge ja tantse

Teabekeskkond

Info otsimine sportlaste kohta- vaikesed méaluméngud
vOI uurimuslikud t6od
Rists6na spordi teemadel- vastuste leidmine

Tehnoloogia ja innovatsioon

Tahtsamate spordivdistluste jalgimine koos ¢
ekraanilt
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Tervis ja ohutus

Kooli olimpiaméngud
Liikumine-Tervist edendav kool
Leivapaev, salatipaev, juurviljapaev
Tervisepéevad

Joonistusvoistlus “Tervislik eluviis”
Kohalikel spordidritustel osalemine
Projekt “Kaitse end ja aita teist”
Liikuskuu “Sopradega kooliteel”
Evakueerumisdppused
Liiklusteemaline voistlus “Vigurivant”
Slidamepéev

Teabepéev “Toitu tervislikult”
Ohutusalased koolitused(Kaitumine tulekah;j
jms)

Vaartused ja kdlblus

Peodhtud kooliastmeti (eelnevad tantsu-jal
kombedpetuse tunnid)

Tunnustamisiiritus “Hea tegu”

Osavott konkursist “Aus méng”

HBimupéaev

Viisaka kaitumise nadal

Spordidritused-ausa méngu péhimotete jargimine,
reeglite jargimine.

Seiklusméngud-vdistlused Aita kaaslast!

6. Kehaline kasvatus

6.1. Oppe- ja kasvatuseesmargid Pohikooli kehalise

kasvatusega taotletakse, et dpilane:
1) soovib olla terve ja riihikas;

2) mdistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja téovdimele ning regulaarse
litkumisharrastuse vajalikkust; 3) tunneb liikumisest/sportimisest rodmu ning on valmis

uusi litkumisoskusi dppima ja

litkumist iseseisvalt harrastama;

4) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;

5) taidab liikudes/sportides ohutus- ja hiigieenindudeid;

6) jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga; 7) dpib
kaaslastega koostood tegema, kokkulepitud reegleid/voistlusméaarusi jargima ja ausa mangu

olemust moistma;

8) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisurituste vastu;
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6.2. Oppeaine kirjeldus

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Opilase kujunemist hea tervise ja t06vGimega
isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad
Opilase mitmekdlgset arengut ning vGimaldavad tal leida endale joukohase, turvalise ja tervisliku
liilkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Gpilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda regulaarselt
harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides edendama.

Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostéod ning ausa mangu pohimotteid vaartustav litkumine ja
sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Pdhialadena kuuluvad pohikooli kehalise kasvatuse ainekavva voimlemine, kergejoustik (I

kooliastme Opitulemustes ja dppesisus esitatud pohilitkumisviisidena jooks, hiipped ja visked),
liikumis- ja sportmangud (korv-, vork- ja jalgpall — koolil on kohustus dpetada neist kaht),

tantsuline litkumine, talialad (suusatamine ja uisutamine — koolil on kohustus 6petada neist (iht)

ning orienteerumine. I voi 1l kooliastmes l&bivad dpilased ujumise algdpetuse kursuse. Teadmisi
spordist ja litkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja
Opilasi iseseisvale (tunnivélisele) Gppele suunates.

Et koolidel oleks voimalik kehalist kasvatust korraldades arvestada Opilaste huve, kooli ja paikkonna
spordi- voi litkumisharrastuse traditsioone, ent ka olemasolevaid sportimistingimusi, on kehalise
kasvatuse ainekavas esitatud dpitulemused kavandatud saavutada (ja neile vastav 6ppesisu labida) 75—
80% 0Gppeks ettendhtud tundide jooksul. 20-25% kehalisele kasvatusele ette nahtud tundide mahust
vBivad koolid kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja liikumisviiside (kasipall, saalihoki,
pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) Opetamiseks, ainekavva kuuluvate pdhialade oskuste
kinnistamiseks v@i pdhialade stivendatud dppeks. Tantsuline liikumine v@ib olla integreeritud kehalise
kasvatuse tundides teiste spordialade ja liikumisviisidega.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1) lahtutakse 6ppekava alusvaartustest, tldpadevustest, dppeaine eesmaérkidest,

Oppesisust ja  oodatavatest dpitulemustest ning toetatakse 16imingut teiste Gppeainete ja

labivate teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus (sh kodutdtde maht) on mdddukas, jaotub

Oppeaasta  ulatuses Uhtlaselt ning jatab dpilasele piisavalt aega puhkuseks ja

huvitegevusteks; 3) vdimaldatakse dppida Uksi ning theskoos teistega (iseseisvad, paaris- ja

rihmat6od), et toetada Gpilaste kujunemist aktiivseteks ning iseseisvateks dppijateks; 4)

kasutatakse diferentseeritud dppetlesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad

individualiseeritud késitlust ning suurendavad dpimotivatsiooni;

5) rakendatakse nltdisaegseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogiatel pdhinevaid  dpikeskkondi
ning dppematerjale ja -vahendeid;
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6) laiendatakse dpikeskkonda: looduskeskkond, kooli6u jne;
7) kasutatakse mitmekesist dppemetoodikat, sh aktiivdpet: rollimangud, arutelud, projektdpe,
Opimapi ja uurimistdd koostamine jne.

Hindamisel lahtutakse vastavatest pohikooli riikliku dppekava Uldosa satetest. Hinnatakse dpilase
teadmisi ja oskusi, aktiivsust ja kaasatootamist tunnis, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud
pingutust ning puddlikkust kirjalike ja praktiliste t6dde ning tegevuste alusel, arvestades Opilase
teadmiste ja oskuste vastavust ainekava eesmérkidele ning dpitulemustele. Opitulemusi hinnatakse
sonaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise vormid peavad olema
mitmekesised ja vastavuses dpitulemustega. Opilane peab teadma, mida ja millal hinnatakse, milliseid
hindamisvahendeid kasutatakse ning millised on hindamise kriteeriumid.

Kirjalikke tlesandeid hinnates arvestatakse eelkdige to0 sisu, kuid parandatakse ka 6igekirjavead, mida
hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Opilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Opilase teadmisi spordist, lilkumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates lahtutakse Opilase terviseseisundist — dpilane sooritab hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante voi oma raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui Gpilase
terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava tdita, koostatakse talle individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse dppe-eesmark, dppesisu, Opitulemused ning nende
hindamise vormid.

I kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatotamine, putdlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jargimine jms). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud t66d.

I kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning Opilaste
koostoooskust. Kehalistele véimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama Opilase
arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnata tuleb ka dpilase tunnivélist
kehalist aktiivsust ning oma klassi ja kooli esindamist spordivdistlustel, tantsudiritustel jm.

i kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides ja tunnivalises tegevuses. Opilase teadmistele hinnangut
andes tuleks eelkdige arvestada Opilase vOimet rakendada omandatud teadmisi reaalses praktilises
tegevuses. Kehalistele voimetele hinnangut andes peab tulemuse korval arvestama dpilase arengut
ning Opilase tehtud t60d tulemuse saavutamise nimel. Kehalisele v6imekusele hinnangut andes
rakendatakse ka Opilase enesehindamist.
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6.3. Teemad, dpitulemused, dppesisu ja — tegevus ja 16iming klassiti

1. klass 70 tundi

Teemad/osad, maht Opitulemused Oppesisu ja- LGiming
tegevus
TEADMISED SPORDIST JA | 1. klassi dpilane: I kooliaste Inimesedpetus - tervisekasvatus

LIIKUMISVIISIDEST

1) teadvustab
litkumise/sportimise tahtsust
tervisele;

2) nimetab pdhjusi, miks dpilane
peab olema kehaliselt aktiivne;
3) omandab kooliastme
ainekavva kuuluvate
litkumisviiside/kehaliste
harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemused Gppesisu juures);
4) sooritab pohilitkumisviise
liigutusoskuste tasemel,

5) kirjeldab, kuidas tuleb kaituda
kehalise kasvatuse tunnis
(vBimlas, staadionil, maastikul
jne);

6)taidab Opetaja seatud
ohutusndudeid ja
hlgieenireegleid,

7)loetleb ohuallikaid liikumis-
ja/vdi sportimispaikades ja
kooliteel ning kirjeldab ohutu
litkumise/sportimise/liiklemise
vOimalusi;

1)Liikumise ja sportimise tahtsus
inimese tervisele.
Liikumissoovitused | kooliastme
Opilasele. Liikumine/sportimine
Uksi ja kaaslastega, oma/kaaslase
soorituse kirjeldamine ning
hinnangu andmine.

2)Ohutu litkumise/liiklemise
juhised dpilasele, kditumisreeglid
kehalise kasvatuse tunnis; ohutu
ja kaaslasi arvestav kaitumine
erinevate harjutuste ja
litkumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.
3) Hugieenireeglid kehalisi
harjutusi sooritades. Teadmised
ilmastikule ja spordialadele
vastavast riietumisest. Pesemise
vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jarel.

4) Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest

Inimesedpetus, eesti keel -
kaitumine erinevates olukordades,
ohutus.

Inimesedpetus - hlgieenireeglid,
kaitumine rihmas, teistega
arvestamine
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8)sooritab dpetaja juhendamisel
kontrollharjutusi; annab hinnangu
oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske);

9)teab, kuidas kaituda kehalisi
harjutusi sooritades: on viisakas,
sObralik ja abivalmis;

10)taidab kokkulepitud
(méngu)reegleid;

11)kasutab heaperemehelikult
kooli spordivahendeid ja —
inventari;

12)loetleb spordialasid ja nimetab
Eesti tuntud sportlasi; harjutab
aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides;

13)oskab iseseisvalt ja koos
kaaslastega ohutult méangida
liilkumismange;

14)tahab Gppida uusi kehalisi
harjutusi ja litkumisviise.

ning Eestis toimuvatest
spordivdistlustest ja
tantsuuritustest.

VOIMLEMINE
10 - 12 tundi

1. klassi Gpilane:

1) Oskab rivistuda;

2) Oskab erinevaid
kdnnivorme ja
hiplemisharjutusi;

3)Sooritab véimlemisharjutusi
saatelugemise vOi muusika
saatel;

Rivi- ja korraharjutused:
tervitamine, rivistumine viirgu
ja kolonni. Kujundliikumised.
P6ore paigal hiippega.
Kaonni-, jooksu- ja
huplemisharjutused:
pakkkdnd, kond kandadel,

Eesti keel, inimesedpetus - paraad,
EV aastapaev, kujundliikumised
tantsupeol, OM avapeod

Muusika - muusikaliigid, marss,
jooks jne.

Loodusop. - loomade, lindude
matkimisharjutused, takistuste
tletamine, metsas osav ja teadlik
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4)Ronida varbseinal;
5)Veereda matil kdgaras ja
sirutatult.

liilkumine juurdevétusammuga
korvale.

Uldkoormavad
hlplemisharjutused:

Harki- ja kaarihiplemine.
Uldarendavad
vOimlemisharjutused:
vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika
saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusv@imlemine:
ronimine varbseinal,
kaldpingil, Ule takistuste ja
takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused:
veered kédgaras ja

sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette ja veere taha
turiseisu.
Tasakaaluharjutused:
liilkumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, tasakaalu
arendavad liitkumisméngud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghippeks:

sirutushiipe, aratbuke
Oppimiseks hoolaualt.

kaitumine, loomad valmistuvad
hippeks

Eesti keel - loovust ndudvad
mangud, uued madisted-sonavara
arendamine.

Inimesedp. - reeglite taitmine,
kaaslase abistamine, teistega
arvestamine, meeskonna-ja paaristoo
Loodusdp. - poomil kénd- nagu
palgil kdnd ule oja, osavus,
vastupidavus looduses, loomade
matkimine, paralleelide toomine
loomadega
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JOOKS, HUPPED, VISKED
10 - 12 tundi

1.Kklassi dpilane :

1)Oskab jooksu alustada ja
IOpetada;

2)Oskab alustada hupet paigalt ja
hoojooksult vetruva
maandumisega;

3) Oskab palli digesti hoida ja
teab viskeasendit, vise
tennisepalliga;

Jooks:

Jooksuasend, jooksu
alustamine ja IGpetamine.
Jooks erinevatest
ldhteasenditest, mitmesugused
jooksuharjutused. Pustistart
koos stardikasklustega.
Teatevahetuse dppimine
lihtsates teatevdistlustes.
Hlpped:

Takistustest tlehiipped.
Hipped paigalt ja hoojooksult
vetruva maandumisega.
Visked:

Palli hoie. Tépsusvisked ulalt
(tennis) palliga. Pallivise paigalt

Loodusdp. - loomade matkimine,
loodusest naidete toomine,
loodusandide kasutamine
tunnitegevuses, ilmavaatlus
Kunst - looduse ilu markamine
Eesti keel - oskussnavara
taiustamine

LIIKUMISMANGUD
15 - 18 tundi

1.klassi dpilane :
1)On kaasmangijatega sobralik

ja tdidab méangureegleid, austab
kohtuniku otsust;

2)Hoiab loodust méngides
maastikul, looduses;
3)Oskab arvestada ohtudega
jooksuméngudes;

Jooksu- ja hlippemangud.
Liikumisméangud ja
teatevdistlused erinevate
vahenditega.

Liikumine pallita: jooksud,
pidurdused, suunamuutused.
Pdrgatamisharjutused tennis-,
kasi- ja minikorvpalliga.
Liikumisméangud valjas/maastikul

Eesti keel - enesevaljendus
méangudes, mangudes teksti
Oppimine ja ilmekas esitus.
Loodus - meie metsade,
koduloomade ja Idunamaaloomade
matkimine mangudes
Inimesedpetus - arvestamine
kaaslastega, koostotoskused
Loodus - loodusest saadavate
andide kasutamine-kivid, k&bid,
lehed jne, keskkonna
vadrtustemine sportides
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TALIALAD
(kooli valikul: suusatamine)
10 - 12 tundi

1.Kklassi dpilane :

1) Sooritab p6drdeid

paigal, oskab kukkuda ja

tousta;

2) Oskab liikuda

suusarivis;

3) Suudab suusatada 1km jarjest;

Suusatamine:

Suuskade kinnitamine,
pakkimine ja kandmine,
allapanek. Suuskade
transport. Oige kepihoie,
suusarivi.

Kukkumine ja tdusmine
paigal ning litkudes,
tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikpdore e.
astepdore eest.
Astesamm, libisamm.
Trepptous. Laskumine laugelt
ndlvalt pGhiasendis.

Kunst - vaadata looduse ilu, taevast.
Loodus - ilmavaatlus, tuule
hindamine

To60petus - suuskade hooldamine,
suusasidemete kinnitaminetehniliste
oskuste taiustamine

Inimesedp - kuidas liiguti vanasti
lumel

Eesti keel, loodus - méngud
suuskadel, sbnavara taiustamine
Matemaatika — pikkusthikud
kilomeeter, meeter (suusatamine 1
km).

TANTSULINE LIIKUMINE
5 -6 tundi

1.klassi dpilane :

1) Méngib/tantsib dpitud eesti
laulumange ja tantse;

2) liligub vastavalt muusikale,
ratmile, helile;

Ritmi plaksutamine ja jalgade
rohkl6ogid. Liikumised
mottekujundeid ja kujutlusvdimet
kasutades. Spontaansust ja
litkumisrddmu arendavad
mangud. Liikumine sddris ja
paarilisega kdrvuti ringjoonel.
Kdnni-, kilg-, hipak-, galopp ja
I6ppsamm.

Eesti traditsioonilised
laulumangud paarilise
valimisega. Lihtsad 2-osalised
tantsud.

Inimesedpetus - erinevate made
tantsud, rahvuslikud tantsud

Kunst - litkumisviiside isikupérane
ja loominguline kasitlus,
valmisolek leida tilesannetele uusi
ja omapéraseid lahendusi, oskus
margata timbritsevas ilu

Loodusdp - ritmikas ratmi
kasitlemisel- ratmilisus looduses, nt
aastaaegade vaheldumine

Eesti keel - muinasjuttude
kasitlemine laulumangudes
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RUTMIKA
35 tundi

Liikumine muusika saatel
Improviseerimisharjutused

1)Oskab kuulata, jalgida,
matkida lihtsamaid
korraldusi;

2)Teadvustab korraharjutusi;
3)Tunnetab oma keha ja
liigutusi;

Sooritab harjutusi matkides,
eeskuju jargi, abiga:

Liikumine erinevatel viisidel
improviseerib tantsu muusika
jargi.

Kehapilli ja ratmipillide
kasutamine.

Erinevad méngud.
Koordinatsiooniharjutused
sensoorsete ja motoorsete
vBimete arendamine.
Kuulmis-, ndgemis- ja
Kineetilise malu treenimine.
Ritmitaju arendamine.
Maailma avastamine lapse
loomuliku huvi rakendamise
Teel.

Koostdo arendamine.
Tolerantsi kasvatamine.

Kehaline kasvatus
Muusikalpetus
Matemaatika
Eesti keel

Rutmipillid ja kehapillid

1)Liigub erineva rutmiga
muusika saatel.

2)R66m liikumisest
3)Sooritab harjutusi
koostegemises

4)Esineb Opitud kavadega
kooliuritustel.
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Teemad/osad, maht

Opitulemused

Oppesisu ja-
tegevus

L&iming

TEADMISED
SPORDIST JA
LIIKUMISVIISIDEST

2. klassi 6pilane:

1) kirjeldab regulaarse
liikumise/sportimise
téhtsust tervisele; nimetab
pdhjusi, miks dpilane peab
olema kehaliselt aktiivne;
2) omandab kooliastme
ainekavva kuuluvate
liikumisviiside/kehaliste
harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemused Gppesisu
juures);

3) sooritab
pohiliikumisviise
liigutusoskuste tasemel,
4)kirjeldab, kuidas tuleb
kaituda kehalise kasvatuse
tunnis (v@imlas, staadionil,
maastikul jne),

5)téidab Gpetaja seatud
ohutusndudeid ja
hlgieenireegleid,

6) loetleb ohuallikaid
litkumis- ja
sportimispaikades ja
kooliteel

7)sooritab Gpetaja
juhendamisel

1) Liikumise ja sportimise tahtsus inimese
tervisele. Liikumissoovitused | kooliastme
oOpilasele. Liikumine/sportimine tiksi ja
kaaslastega, oma/kaaslase soorituse
kirjeldamine ning hinnangu andmine.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised
Opilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi
arvestav kaditumine erinevate harjutuste ja
liilkumisviisidega tegeldes; ohutu
liiklemine teel sportimispaikadesse ja
kooliteel.

3) Hugieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades. Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jarel.

4) Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvatest spordivdistlustest ja
tantsudritustest.

Inimesedpetus- tervisekasvatus
kaaslastega arvestamine

eesti keel- kaitumine erinevates
olukordades, ohutus.
Inimesedpetus-hiigieenireeglid
Muusika- muusika tutvustamine
tantsulise ja ritmilise tegevuse
puhul
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kontrollharjutusi;
8)annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske);

9)teab, kuidas kaituda

kehalisi harjutusi sooritades:

10)on viisakas, sobralik ja
abivalmis;

11) taidab kokkulepitud
(mangu)reegleid;

12) kasutab
heaperemehelikult kooli
spordivahendeid ja —
inventari;

13) loetleb spordialasid
ja nimetab Eesti tuntud
sportlasi; nimetab Eestis
toimuvaid
spordivdistlusi ning
tantsudritusi;

14) harjutab aktiivselt
kehalise kasvatuse tundides;
15) oskab iseseisvalt ja
koos kaaslastega ohutult
mangida lilkkumismange;
16) tahab dppida uusi
kehalisi harjutusi ja
liikumisviise.
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VOIMLEMINE
15 tundi

2. klassi opilane:

1) oskab liikuda, kasutades
rivisammu (P) ja
vlBimlejasammu (T);

2) sooritab pdhivéimlemise
harjutuste kombinatsiooni
(12 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette,
turiseisu ja kaldpinnalt tireli
taha;

4) hipleb hupitsat tiirutades
ette.

Rivi- ja korraharjutused: loendamine,
harvenemine ja koondumine. Hiippega
poorded paigal. Kujundliikumised.
Kdnniharjutused: rivisamm (P) ja
vBimlejasamm (T).

Pdhivéimlemine ja tldarendavad
harjutused: Uldarendavad
vBimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
pdhiasenditega, harjutused vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika
saatel. Lihike pbhivGimlemise
kombinatsioon.

Hlplemisharjutused: hiplemine hupitsa
tiirutamisega ette.
Koordinatsiooniharjutused.
Rakendusvdimlemine: rippseis ja ripped;
ronimine varbseinal, Ule takistuste ja
takistuste alt.

Tasakaaluharjutused: pakk-kénd joonel,
pingil ja poomil; pédrded pakkadel pingil.
Tasakaalu arendavad méngud.
Akrobaatika: veered k&garas ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu,
turiseis, toengkdagarast sirutushipe
Ettevalmistavad harjutused
toenghippeks: mahahtpe kdrgemalt
tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke
oppimiseks hoolaualt.

Eesti  keel, inimesedpetus-
paraad, EV aastapaev,
kujundliikumised tantsupeol, OM
avapeod,

Muusika-muusikaliigid, marss,
Jooks jne.

Loodusdpetus- loomade, lindude
matkimisharjutused, takistuste
uletamine, metsas osav ja teadlik
kaitumine, loomad valmistuvad
hlippeks

Eesti keel-loovust ndudvad
méangud, uued mdisted-sGnavara
arendamine.

Inimesedpetus- reeglite taitmine,
kaaslase abistamine, teistega
arvestamine, meeskonna-ja
paaristdo

Loodusdpetus -poomil kénd-

palgil kdnd dle oja,
osavus, vastupidavus looduses,

loomade matkimine, paralleelide
toomine loomadega.
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JOOKS, HUPPED,
VISKED
15 tundi

2. klassi opilane:

1) jookseb kiirjooksu
pustistardist
stardikasklustega;

2) labib joostes
vOimetekohase tempoga 1
km distantsi;

3) sooritab Gige
teatevahetuse
teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske
paigalt ja kahesammulise
hooga;

5) sooritab hoojooksult
kaugushippe paku
tabamiseta.

Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooks erinevas tempos. Vdimetekohase
jooksutempo valimine. Pendelteatejooks
teatepulgaga.

Hlpped. Paigalt kaugushtipe,
maandumine kaugushuppes. Hipped
hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
uhendamise oskus. Madalatest takistustest
ulehipped parema ja vasaku jalaga.
Visked. Tennispallivise Ulalt tdpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt.

Loodusdpetus- loomade
matkimine, loodusest naidete
toomine, loodusandide
kasutamine tunnitegevuses,
ilmavaatlus

Kunst- looduse ilu markamine
Eesti keel, oskussdnavara
taiustamine.

LIIKUMISMANGUD
25 tundi

2. klassi Gpilane:

1) sooritab harjutusi
erinevaid palle pGrgatades,
vedades, sootes, visates ja
pludes ning mangib
nendega litkumisménge;
2) mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi,
on kaasméngijatega
s6bralik ning austab
kohtuniku otsust.

Jooksu-, hiippe- ja viskemangud.
Pallik&sitsemisharjutused, viskamine ja
pludmine. Sportméange ettevalmistavad
liilkumismangud ja teatevdistlused
pallidega. Rahvastepall.
Maastikuméngud.

Eesti keel-enesevéljendus
mangudes, mangudes teksti
dppimine ja ilmekas esitus.
Loodusdpetus-meie metsade,
koduloomade ja
I6unamaaloomade matkimine

mangudes

Inimesedpetus- arvestamine
kaaslastega, koostdooskused
Loodusdpetus- loodusest
saadavate andide
kasutaminekivid, ké&bid, lehed
jne, keskkonna véartustemine
sportides.
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TALIALAD 2. klassi opilane: LehvikpOore tagant. Kunst-vaadata looduse ilu,
Suusatamine 1) suusatab paaristoukelise Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel. | taevast. _

20 tundi sammuta sdiduviisiga ja Kukkumine ja tdusmine paigal ning LoodusGpetus- ilmavaatlus,
vahelduvtoukelise liikudes. tu.l.J.I.e~ hindamine.
kahesammulise sdiduviisiga; Libisamm. Tooopetys—suuskad_e

i} .l | Vahelduvtdukeline kahesammuline hf’o'f’am'_”e’ suusgs.,ldemete
2) laskub maest pShiasendis; sBiduviis kinnitamine, tehniliste oskuste
3) labib jarjest suusatades 2 Com T taiustamine.
. i Paaristdukeline sammuta sdiduviis laugel . N . N
km distantsi - Inimesedpetus- kuidas liiguti
”‘?_'Ya[- vanasti lumel.
Kaartou_s. . . Eesti keel, loodusdpetus-
Laskumine korgasendis. mangud suuskadel, sGnavara
taiustamine.
TANTSULINE 2. klassi Gpilane: Liikumine ja koordinatsioon s6na, ritmi, | Inimesedpetus-erinevate maade
LIIKUMINE 1) mangib/tantsib Gpitud eesti | kehapilli voi muusikaga. Tantsukujundid | tantsud, rahvuslikud tantsud
6 tundi laulumange ja tantse; riihmas ja liikumine nendes. Erinevad Kunst-liikumisviiside

2) liigub vastavalt
muusikale, ritmile, helile

liitkumised ratmi vdi muusika iseloomu
vaheldumisel.

Suld- ja valsivote; kaarhipped, galopp- ja
vahetussamm.

Lauluméngud erinevates joonistes. 2-3
kombinatsioonilised lihtsamad
paaristantsud

isikupdrane ja loominguline
késitlus,

valmisolek leida ulesannetele
uusi ja omapéraseid lahendusi,
oskus margata Umbritsevas ilu
Loodusdpetus- ritmikas ritmi
kéasitlemisel- riitmilisus looduses,
nt aastaaegade vaheldumine
Eesti keel- muinasjuttude
kasitlemine laulumangudes
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UJUMINE 2. klassi Opilane: Veega kohanemise harjutused. Inimesedpetus-ohutuse tagamine
24 tundi Oskab kaituda basseinis | Hinge kinnihoidmine, pea vee veekogude laheduses, teadlikkuse
ohutusnduetele vastavalt ja | alla panemine, vee all silmade arendamine
taidab hlgieenindudeid. avamine. Vee alla sukeldumine,
Ei ,karda” vett! esemete péhjast toomine.
Oskab sukelduda. Basseini servalt vette hiippamine
Oskab hdljuda. ja pGhjast esemete toomine.
Oskab libiseda vees. Holjumine vee peal selili ja
rinnuliasendis. Libisemine selili
ja rinnuli sirutatud
horisontaalasendis.
TANTSUOPETUS Teab mdisteid ringjoon, M@istete ringjoon, kodarjoon, viirg, eesti keel (kuulamine) —
35.tundi kodarjoon, viirg, lahteasend, | lahteasend, pari- ja vastupdeva, sisejalg, suulise juhendamise
Ringmangulaulud 11 tundi | pdri- ja vastupaeva, sisejalg, | tugijalg, kaed poolpusti, ristplaks, jérgi tegutsemine;
Bugi tugijalg, kaed poolpusti, piihkeplaks, pdimumine kitlemine; kehaline kasvatus —
Tadi ristplaks, puhkeplaks, pdhiasendite galopivote, polkavéte, koordlnats_,|oon|,
Lapaduu pdimumine katlemine; kodarjoonel kérvuti, kodarjoonel rinnati, | tasakaalu ja
Aunake laulumangude pShiasendeid | kéed kates, kédevang; sammude kandastak, | Vastupidavuse

Rits-rats-rundipumm
Kosjad tulid saarest
Farii, farii, faraa
Bingo

Kagu

Stda tuksub

Ldbus molder

Tuju heaks

galopivote, polkavote,
kodarjoonel kdrvuti,
kodarjoonel rinnati, kaed
kates, kdevang; samme
kandastak, varvasastak,
galopp, hupak, kaarhtpe,
hipak-, kdrval-, 16pp-,
polka-, réhk- ja
vahetussamm; tunneb
muusika jargi liitkumisest
rodomu.

varvasastak, galopp, hlpak, kéarhtpe,
hipak-, kdrval-, 16pp-, polka-, rohk- ja
vahetussamm Gppimine.

arendamine;

muusika — ritmide/tempo
eristamine;

inimesedpetus — verbaalne ja

mitteverbaalne suhtlemine,
erinevustega arvestamine,
sallivuse arendamine, tantsu
etikett;

loodusOpetus — standard ja
ladinatantsude stinnimaade
asukoha leidmine maakaardilt
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Eesti rahvatantsud
12 tundi

Kaera-Jaan

Oige ja vasemba
Jooksupolka
Kupparimoori
Kungla rahvas

Oskab moodustada so0ri,
ahelsdori, seista
kodarjoonele, olla paarilise
suhtes kuljetsi vGi rinnati,
liikuda pari- ja vastupdeva,
teha rist- ja

plhkeplaksu, p6imumisega
katelda, votta vallas-, sulg-,
sld- ja sisekaevotet,
harkseisu, kdevangu, teha
kaarhupet, hipak, kénni-,
jooksu-, paigal-, kulg-, 16pp-,
hlpak-, liblik-, polka- ja
rohksammu; tantsida
Opitud rahvatantse.

Madistete s60r, ahelsdor, ringjoon,
kodarjoon, pari- ja vastupaeva, ristplaks,
pakk, rinnati, krvuti, pihkseong,
katlemine, pdimumine; pohiasendite
vallas-, sulg-, stild- ja sisekaevote,
harkseis, kdevang; sammude kaarhipe,
hlpak, kdnni-, jooksu-, paigal-, kulg-,
16pp-, hupak-, liblik-, polka- ja rdhksamm
dppimine.

Standardtantsud
ja ladinatantsud
12 tundi
Ruutrumba

Rock
Cha-cha-cha
Samba

Aeglane valss

Oskab tantsida ruutrumba,
rocki, cha-cha-cha, samba ja
aeglase valsi pohisamme,
jalgib tantsuhoidu, oskab
sobitada muusikat ja
tantsusamme.

Pdhiasendite dppimine (tantsuhoid
standard ja ladinatantsudes), ruutrumba,
rocki, cha-cha-cha, samba ja aeglase valsi
pohiliikumiste 6ppimine (sammude
skeemi labimine rutmipildita, ratmi
plaksutamine katega,

ritmi ja tantsuskeemi (ihendamine)

Kasutatud kirjandus ja dppematerjal : Pdhikooli riiklik dppekava, Andre Koka “Ldimingust kehalises kasvatuses,”U. Kurig, P. Juus, E. Laanes,

M. Paist “Ainekavas taotletavad dpitulemused, Oppesisu ja dppetegevus
Kasutatud kirjandus ja 6ppematerjal:

Liivak, M. (2000). Kaks sammu sissepoole. Tartu
Toomi, U. (1953). Eesti rahvatantsud. Tallinn: Eesti riiklik kirjasus
Wainwright, L. (2006). Palun tantsule. Tallinn: Odamees




3. klass
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Teemad/osad, maht

Opitulemused

Oppesisu ja- tegevus

L&iming

TEADMISED SPORDIST JA
LIIKUMISVIISIDEST

1) kirjeldab regulaarse
litkumise/sportimise tahtsust
tervisele; nimetab pdhjusi,
miks ta peab olema kehaliselt
aktiivne; annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele
(kerge/raske);

2)oskab kaituda kehalise
kasvatuse tunnis,
liikudes/sportides erinevates
sportimispaikades ning
liigeldes tanaval; jargib Opetaja
seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab
méangureegleid;

3)teab ja tdidab (Opetaja
seatud) higieenindudeid,;
4)teab spordialasid ja oskab
nimetada tuntud Eesti sportlasi.

1) Liikumise ja sportimise tahtsus
inimese tervisele.
Liikumissoovitused 1 kooliastme
Opilasele. Liikumine/sportimine Uksi
ja kaaslastega, oma/kaaslase
soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2)Ohutu liitkumise/liiklemise juhised
Opilasele, kditumisreeglid kehalise
kasvatuse tunnis; ohutu ja kaaslasi
arvestav kditumine erinevate
harjutuste ja litkumisviisidega
tegeldes; ohutu liiklemine teel
sportimispaikadesse ja kooliteel.
3)Hugieenireeglid kehalisi harjutusi
sooritades. Teadmised ilmastikule ja
spordialadele vastavast riietumisest.
Pesemise vajalikkus kehaliste
harjutuste tegemise jarel.
4)Elementaarsed teadmised
spordialadest, Eesti sportlastest ning
Eestis toimuvatest spordivaistlustest
ja tantsudritustest.

Inimesedpetus - tervisekasvatus,
kaaslastega arvestamine
Inimesedpetus, eesti keel -
kaitumine erinevates olukordades,
ohutus.

Inimesedpetus - hlgieenireeglid
Muusika - muusika tutvustamine
tantsulise litkumise puhul.
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VOIMLEMINE
15 tundi

1)oskab litkuda, kasutades
rivisammu (P) ja
voimlejasammu (T);
2)sooritab pohivdimlemise
harjutuste kombinatsiooni (16
takti) muusika voi
saatelugemise saatel,
3)sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

4) hipleb hipitsat tiirutades
ette (30 sekundi jooksul
jarjest).

Rivi- ja korraharjutused:
poorded paigal, kujundliikumised.
Kdnni- ja jooksuharjutused:
rivisamm (P), vBimlejasamm (T).
Uldkoormavad ja koordinatsiooni
arendavad huplemisharjutused:
hlplemine hipitsa tiirutamisega ette
jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.
Pdhivdimlemine ja tldarendavad
vOimlemisharjutused:
uldarendavad véimlemisharjutused
kate, kere ja jalgade pdhiasenditega,
harjutused vahendita ja vahenditega.
Pohiveimlemise kombinatsioon
saatelugemise vdi muusika saatel.
Rakendusvdimlemine:

ronimine varbseinal, kaldpingil, tle
takistuste ja takistuste alt, rippseis,
ripped ja toengud.

Akrobaatilised harjutused: veered
kagaras ja sirutatult, juurdeviivad
harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel
ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkégarast
ulesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.
Tasakaaluharjutused:

litkumine joonel, pingil ja poomil,
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme, pakkkond ja podrded

Eesti keel, inimesedpetus
paraad, EV aastapaev,
kujundliikumised tantsupeol, OM
avapeod,

Muusika - muusikaliigid, marss,
Jooks jne.

Loodusdp. - loomade, lindude
matkimisharjutused, takistuste
uletamine, metsas osav ja teadlik
kaitumine, loomad valmistuvad
hippeks

Eesti keel - loovust ndudvad
mangud, uued mdisted-sdnavara
arendamine.

Inimesedp. - reeglite taitmine,
kaaslase abistamine, teistega
arvestamine, meeskonna-ja
paaristoo

Loodusdp. - poomil
kdndvdrdluseks palgil kond tle
0ja, 0savus, vastupidavus
looduses, loomade matkimine,
paralleelide

toomine loomadega
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pakkadel, véimlemispingil kdnd
Kiiruse muutmise, takistuste
uletamise ja peatumisega, tasakaalu
arendavad mangud.
Ettevalmistavad harjutused
toenghippeks: sirutus-mahahupe
kdrgemalt tasapinnalt
maandumisasendi fikseerimisega,
harjutused aratduke dppimiseks
hoolaualt.

JOOKS, HUPPED, VISKED
15 tundi

1)jookseb kiirjooksu
plstistardist stardikasklustega
2) labib joostes vGimetekohase
tempoga 1 km distantsi

3) sooritab dige
teatevahetuse teatevdistlustes ja
pendelteatejooksus;

4) sooritab palliviske
paigalt ja

kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult
kaugushippe paku tabamiseta

Jooks:

Jooksuasendeid ja liigutusi
korrigeerivad harjutused.
Kiirendusjooks. Jooksu alustamine
ja I6petamine. Plstilahe. Kiirjooks.
Kestvusjooks. Pendelteatejooks.
Hlpped:

Kaugushipe hoojooksuga paku
tabamiseta. Madalatest takistustest
ulehtipped parema ja vasaku jalaga.
Kdrgushiipe otsehoolt

Visked: Viskepalli hoie,
viskeliigutus. Pallivise
kahesammulise hooga.

Inglise keel - kasutatakse
v0orsonu, mille tdhendust on vaja
selgitada

Loodusdp. - loomade matkimine,
loodusest naidete toomine,
loodusandide kasutamine
tunnitegevuses, ilmavaatlus

Kunst - looduse ilu markamine
Eesti keel - oskussdnavara
taiustamine.

LIIKUMISMANGUD
25 tundi

1)sooritab harjutusi erinevaid
palle pdrgatades, vedades,
sOotes, visates ja piides ning
mangib nendega
lilkumismange;

2)mangib rahvastepalli
lihtsustatud reeglite jargi, on

Jooksu- ja hippemangud:
Méngud (joukohaste vahendite)
viskamise, heitmise ja pliudmisega.
Palli kasitsemisharjutused:
pdrgatamine, vedamine, heitmine,
viskamine, s66tmine ja piudmine.
Sportmange ( korv-, ké&si-, vork-,

Eesti keel - enesevaljendus
méangudes, mangudes teksti
Oppimine ja ilmekas esitus.
Loodus - meie metsade,
koduloomade ja
Ldunamaaloomade

matkiminemangudes
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kaasméangijatega sobralik ning
austab kohtuniku otsust.

jalgpall ja saalihoki )
ettevalmistavad liilkumismangud:
teatevOistlused pallidega.
Rahvastepalliméang reeglite jargi.
Maastikumangud.

Inimesedpetus - arvestamine
kaaslastega, koostotoskused
Inglise keel - kasutada
méangudeslihtsamat sénavara nt
varvid, loomade nimetused vms.
Loodus - loodusest saadavate
andide kasutamine-kivid, kabid,
lehed jne,

keskkonna vééartustemine
sportides

Matemaatika — jagamine (laste
vOistkondadesse jagamine).

TALIALAD
(kooli valikul: suusatamine)
20 tundi

suusatamine

1)suusatab paaristdukelise
sammuta sBiduviisiga ja
vahelduvtbukelise
kahesammulise sdiduviisiga;
2)laskub maest pdhiasendis;
3)labib jarjest suusatades 3 km
distantsi.

Suusatamine :

Tasakaalu- ja osavusharjutused
suuskadel. Vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis.
Paaristdukeline sammuta sdiduviis.
Laskumine pBhiasendis.
Sahkpidurdus. Mangud suuskadel.

Kunst - vaadata looduse ilu,
taevast.

Loodus - ilmavaatlus, tuule
hindamine

To060petus - suuskade
hooldamine, suusasidemete
kinnitamine-tehniliste oskuste
taiustamine

Inimesedp - kuidas liiguti vanasti
lumel

Eesti keel, loodus - méngud
suuskadel, sBnavara taiustamine

TANTSULINE LIIKUMINE
6 tundi

1)mangib/tantsib dpitud eesti
laulumange ja tantse;
2)liigub vastavalt muusikale,
ritmile, helile.

Mitmest (4-st) osast koosnevad
ratmikombinatsioonid; liikumise
alustamine ja I6petamine muusikat
(rGtmi) jargides.

Suunajalg, suuna muutmine
8taktilist muusikalist pikkust
arvestades.

Inimesedpetus - erinevate made
tantsud, rahvuslikud tantsud
Kunst — liitkumisviiside
isikupdrane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
tlesannetele uusi ja omapéraseid
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Asendid paarilise suhtes (ringjoonel | lahendusi, oskus mérgata

ja kodarjoonel rinnati). Polkasamm | tmbritsevas ilu

rinnati ja seljati. Korduvtuurilised Loodusop - ritmikas ritmi

Eesti rahvatantsud ja keerukamad kasitlemisel- ritmilisus looduses,
laulumangud. Lastetantsud. nt aastaaegade vaheldumine Eesti
keel - muinasjuttude ké&sitlemine
laulumangudes.

UJUMINE Ujumise algdpetuse kursuse | I kooliaste Inimesedp - ohutuse tagamine
24 tundi labinud Gpilane: Ohutusnduded ja kord basseinis ja | veekogude laheduses, teadlikkuse

Huppab vette, mis ulatub dle ujumispaigas.  Higieeninduded Arendamine.

pea, ujub 100m. rinnuliasendis, | ujumisel. Veega

sukeldub ja haarab kéega kohanemise harjutused.

veekogu pohjast eseme, puhkab | Sukeldumine.

asendeid vahetades paigal 3 HGljumine.

minutit, ujub 100m. Libisemine.

seliliasendis ja véljub veest. Rinnuli- ja seliliujumine.

Kasutatud kirjandus ja 6ppematerjal- P&hikooli riiklik dppekava, Andre Koka “Ldimingust kehalises kasvatuses,”U. Kurig, P. Juus, E. Laanes, M.
Paist “Ainekavas taotletavad dpitulemused, dppesisu ja dppetegevus.”

4. klass
Teemad/osad, maht Opitulemused Oppesisu ja -tegevus L&iming

1. Vdimlemine 1) sooritab p&hivdimlemise Rivikorra harjutused. Emakeel - uued mdisted ja
Ak"rob_aatika harjutuskombinatsiooni (32 takti) | Umberrivistumine viirus ja sOnavara arendamine.

REJ_tmlk_&l _ saatelugemise v0i muusika saatel; | kolonnis; p6orded sammliikumiselt. | \/ggrkeel - eri spordialades/

Rustv0|_mlem|ne 2) hipleb hipitsat ette tiirutades Kdnni-, jooksu ja liikumisviisides kasutatakse

20 tundi paigal ja litkudes; hiiplemisharjutused. v66rsonu, mille tahendust on vaja

Harjutuskombinatsioonid. selgitada.
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3)sooritab iluvdimlemise elemente
hlpitsaga (T);

4)sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

5)sooritab tasakaaluharjutusi
poomil (T) ja jéuharjutusi
rodbaspuudel (P);

6)sooritab toenghuppe tle kitse
(harkhupe).

Huplemisharjutused hupitsa ja
hoond6driga.

Ruhiharjutused. Kehatlve lihaseid
treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.
lluvdimlemine (T). Hupitsa hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised;
erinevad hupped;

Rakendus- ja riistvGimlemine.
Ripped, toengud, ronimine; kate
erinevad haarded ja hoided;
hooglemine rippes; ees- ja
tagatoengust hooga mahahtpped,;
hooglemine rodbaspuudel toengus;
Akrobaatika.

Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja
selle dppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad
harjutused ja kaarsild (T); ratas
kdrvale; katelseis abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad
kdnni- ja hiiplemisharjutused,;
po6rded ja mahahupped.
Toenghtpe. Hoojooksult hlpe
hoolauale, dratduge ja toengkégar
(kitsel), Glesirutusmahahtpe
maandumisasendi

fikseerimisega; harkhipe;

Muusika - muusika tutvustamine
tantsulise litkumise puhul.
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2. Kergejdustik
Jooks
Kaugushipe
Pallivise

20 tundi

1) sooritab dige
teatevahetuse
ringteatejooksus;

2) sooritab hoojooksult
kaugushiippe;

3) sooritab hoojooksult
palliviske;

4) jookseb kiirjooksu
stardikasklustega;

jookseb jarjest 9 minutit.

Jooks:

Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. POlve- ja
sééretOstejooks. Jooksu alustamine
ja ldpetamine. Kiirjooks.
Stardikésklused. Ringteatejooksu
teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushupe:

Kaugushiipe téishoolt;

Pallivise:

Pallivise hoojooksult.

Matemaatika — erinevate
mootihikute kasutamine tulemuse
mddbtmisel ja oma tulemuse
hindamisel.

Eesti keel - oskussdnavara
taiustamine

3.Liikumis- ja sportmangud
(kooli valikul 6petatakse
kolmest sportméngust kahte)
40 tundi

Liikumisméangud:

1) sooritab sportménge
ettevalmistavaid liikumisménge
ja teatevdistlusi palliga;

2) mangib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid
Sportméangud:

1)sooritab pdrgatused takistuste
vahelt

2)sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalgpallis;

3)mangib Uhte kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite

jargi.

Liikumisméangud:

Sportmaénge ettevalmistavad
litkumismangud ja teatevdistlused
pallidega. Rahvastepall.
Korvpall. Palli hoie sgotes ja
pludes. Palli pérgatamine,
s06tmine. S66dumang.

Vorkpall. Ettevalmistavad
harjutused vorkpalliga.
Pioneeripall.

Kolme viskega vorkpall.
Jalgpall. S66du peatamine ning
I66gitehnika Gppimine, arendamine
ja téiustamine.

Matemaatika — Punktide
arvestamine, voistkondade
moodustamine.

Loodusdpetus — keskonnateadliku
lilkumise harrastamine.

Vodrkeel - eri spordialades/
lilkumisviisides kasutatakse
voorsonu, mille tdhendust on vaja
selgitada.

4.0Orienteerumine
4 tundi

1) orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi

Maastikuobjektid, leppemérgid,
kaardi mdGtkava, reljeefivormid .
Kauguste maaramine. Kaardi ja

Loodusdpetus- ilmakaared,
kompassi kasutamine. Geograafia-
kaardi kasutamine, erinevad




31(62)

tehisobiektide jargi etteantud
piirkonnas

2) teab pdhileppemarke

3) arvestab liikumistempot valides
erinevaid pinnasetudpe,
reljeefivorme ja takistusi

4) oskab méngida
orienteerumismange

maastiku vordlemine. Asukoha
maaramine. Opperaja labimine
kaarti kasutades.
Orienteerumisméngud.

pinnavormid; info vahetus
valiskeskkonnaga.

5.Taliala
suusatamine vOi uisutamine
21 tundi

Suusatamine:

1)suusatab paaristdukelise
uhesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtoukelise kahesammulise
sOiduviisiga ja paaristoukelise
kahesammulise
uisusammsoiduviisiga;

2)sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

3)sooritab uisusamm- ja
poolsahkpddrde,

4)sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises,

5) labib jarjest suusatades 2 km.
Uisutamine:

1)sooritab uisutades Ulejalasditu
vasakule ja paremale;

2)kasutab uisutades sahkpidurdust;
3)uisutab jarjest 4 minutit

Suusatamine:

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis.
Tdusuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel.
Uisusammpoore, poolsahkpddre ja
poolsahkpidurdus.

Paaristdukeline Uthesammuline
s6iduviis; vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis;
uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel,
paaristdukeline kahesammuline
uisusammesoiduviis.
Teatesuusatamine.

Uisutamine:

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kdnd
ja libisemine uiskudel. Kehaasend.
kate ja jalgade t66 uisutamisel.
Jalgade tBuge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel.

Sdidu alustamine ja Idpetamine
(pidurdamine).

Loodusdpetus - ilmavaatlus, tuule
hindamine. Riietumine vastavalt
ilmale. Hiigieeninduete taitmine.
Tehnoloogiadpetus - suuskade
hooldamine, suusasidemete
kinnitamine-tehniliste oskuste
taiustamine.

KunstiGpetus - looduse ilu
markamine
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Kasutatud kirjandus ja dppematerjal- PGhikooli riiklik dppekava, Andre Koka “Limingust kehalises kasvatuses,”U. Kurig, P. Juus, E. Laanes, M.
Paist “Ainekavas taotletavad Opitulemused, dppesisu ja dppetegevus.”

5. klass

Teemad/osad, maht

Opitulemused

Oppesisu ja -tegevus

LGiming

1. Vdimlemine
Akrobaatika
Ritmika
Riistv6imlemine
20 tundi

1) sooritab p&hivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise voi muusika saatel;
2) hupleb hupitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

3)sooritab iluvdimlemise elemente
hlpitsaga (T);

4)sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro6baspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T)

6) sooritab 6pitud toenghiippe
(harkhupe).

Rivikorra harjutused.
Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
poorded sammliikumiselt. Konni-,
jooksu  ja  hiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.

Hiplemisharjutused  hilpitsa  ja
hoondoriga.

Ruhiharjutused.

Kehatiive lihaseid treenivad ja

sirutusoskust kujundavad harjutused.
lluvdimlemine (T). Hupitsa hood,

ringid, kaheksad, tiirutamised,
erinevad hupped; lihtsad visked ja
pluded

Rakendus- ja riistvBimlemine.
Ripped, toengud, ronimine; kate
erinevad haarded ja  hoided;

hooglemine rodbas- puudel toengus
ja kliiinarvarstoengus;
Akrobaatika.

Emakeel - uued mdisted ja sbnavara
arendamine.

Vodrkeel - eri spordialades/
liilkumisviisides kasutatakse
vorsénu, mille tahendust on vaja
selgitada.

Muusika - muusika tutvustamine
tantsulise litkumise puhul.
Inimesedpetus, eesti keel -
kaitumine erinevates olukordades,
ohutus.

Inimesedpetus — hlgieenireeglid,
ohutus ja turvalisus.
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Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja selle
Oppimiseks juurdeviivad harjutused,
painduvust arendavad harjutused ja
kaarsild (T); ratas kdrvale; katelseis;
Tasakaaluharjutused.

Erinevad kdnni- ja
hiplemisharjutused; p&orded ja
mahahupped. Tasakaaluharjutused.

Erinevad kdnni- ja
hiplemisharjutused; p&orded ja
mahahupped.

Toenghtpe.  Hoojooksult  hipe

hoolauale, &ratuge ja toengkagar
(kitsel), ulesirutusmahahipe
maandumisasendi  fikseerimisega;
hark- voi kdgarhtpe.

2. Kergejdustik
Jooks
Kaugushipe
Korgushupe
Pallivise

25 undi

1)sooritab madallahte
stardikasklustega ja Oige
teatevahetuse ringteatejooksus;
2)sooritab kaugushippe téishoolt ja
uleastumistehnikas kdrgushtppe;
3) sooritab hoojooksult palliviske;
4)jookseb kiirjooksu
stardikasklustega;

jookseb jarjest 12 minutit.

Jooks:

Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja
séaretdstejooks. Jooksu alustamine
ja I6petamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine.
Stardikasklused. Ringteatejooksu
teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushupe:

Kaugushiipe taishoolt.
Kdrgushipe:

Korgushupe (Gleastumishiipe).
Pallivise:

Matemaatika — erinevate
mootihikute kasutamine tulemuse
mddbtmisel ja oma tulemuse
hindamisel.

Eesti keel - oskussdnavara
taiustamine

Ajalugu — antiikolimpiamangud
(kooliolimpiamangud).

EttevGtlikus - kehalise vormisoleku
moju  tooturul  kanditeerimisel ja
igapéevaste toollesannete taitmisel.
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Pallivise hoojooksult.

3.Liikumis- ja sportmangud
(kooli valikul 6petatakse
kolmest sportméngust kahte)
32 tundi

Liikumisméangud:

1) sooritab sportmange
ettevalmistavaid litkumisménge ja
teatevdistlusi palliga;

2) méngib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid
Sportméangud:

1)sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

2)sooritab tlalt- ja alts66dud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

3)sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalgpallis;

4)mangib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite

jargi.

Liikumisméangud:

Sportmaénge ettevalmistavad
litkumismangud ja teatevdistlused
pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sgotes, putdes
ja peale visates. Palli pérgatamine,
s06tmine ja vise korvile.Sammudelt
vise korvile. Korvpalli- reeglitega
tutvumine. Mang lihtsustatud
reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad
harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja
altsoot pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling.
Pioneeripall. Kolme viskega
vorkpall.

Jalgpall. S60du peatamine ning
1006gitehnika Gppimine, arendamine
ja téiustamine. Mang 4 : 4 ja5

Inimesedpetus - reeglite taitmine,
kaaslase abistamine, teistega
arvestamine, meeskonna- ja
paaristod. Spordi Glima aate - ausa
mangu p&himatete jargimine.
Matemaatika — Punktide
arvestamine, voistkondade
moodustamine.

Loodusdpetus — keskonnateadliku
liikumise harrastamine.

4.0Orienteerumine
6 tundi

1) oskab orienteeruda kaardi jargi
2) teab pdhileppemarke (10-15)
3) orienteerub etteantud vo6i enda
joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobiektide jargi etteantud
piirkonnas

Maastikuobjektid, leppemérgid,
kaardi mdotkava, reljeefivormid.
Kauguste maaramine. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha
maé&ramine. Kompassi tudvustamine.
Opperaja labimine kaarti kasutades.
Orienteerumisméangud.

Loodusdpetus- ilmakaared,
kompassi kasutamine. Geograafia-
kaardi kasutamine, erinevad
pinnavormid; info vahetus
valiskeskkonnaga.
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4) arvestab litkumistempot valides
erinevaid pinnasetudpe,
reljeefivorme ja takistusi

5) oskab méngida
orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaartita

5.Taliala suusatamine vOi
uisutamine
22 tundi

Suusatamine:

1)suusatab paaristdukelise
Uhesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtbukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise
uisusammsdiduviisiga;

2)sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

3)sooritab uisusamme- ja
poolsahkp6drde,

4)sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises,

5) labib jarjest suusatades 3 km.
Uisutamine:

1)sooritab uisutades tlejalasitu
vasakule ja paremale;

2)kasutab uisutades sahkpidurdust;
uisutab jarjest 5 minutit

Suusatamine:

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis.
Tdusuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel.
Uisusammpodre, poolsahkpdore ja
poolsahkpidurdus.

Paaristdukeline thesammuline
s6iduviis; vahelduvtoukeline
kahesammuline sdiduviis;
uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel,
paaristdukeline kahesammuline
uisusammesoiduviis.
Teatesuusatamine.

Uisutamine:

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond
ja libisemine uiskudel. Kehaasend.
kate ja jalgade t06 uisutamisel.
Jalgade tBuge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja Idpetamine
(pidurdamine).

Loodusdpetus - ilmavaatlus, tuule
hindamine. Riietumine vastavalt
ilmale.

Tehnoloogiadpetus - suuskade
hooldamine, suusasidemete
kinnitamine-tehniliste oskuste
taiustamine.

Kunstidpetus - looduse ilu
méarkamine

Inimesedpetus — hiligieenireeglite
taitmine.
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Kasutatud kirjandus ja dppematerjal- Pdhikooli riiklik dppekava, Andre Koka “Ldimingust kehalises kasvatuses,”U. Kurig, P. Juus, E. Laanes, M.
Paist “Ainekavas taotletavad Opitulemused, dppesisu ja dOppetegevus.”

6. klass

Teemad/osad, maht

Opitulemused

Oppesisu ja -tegevus

LGiming

1. Véimlemine
Akrobaatika
Rutmika
Riistv6imlemine
15 tundi

1) sooritab pdhivdimlemise
harjutuskombinatsiooni (32 takti)
saatelugemise vOi muusika saatel;
2) hupleb hupitsat ette tiirutades
paigal ja liikudes;

3)sooritab iluvdimlemise elemente
hipitsaga (T);

4)sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas ja ro0baspuudel;

5) sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil (T) ja kangil (P);

6) sooritab Gpitud toenghiippe
(hark- voi kagarhipe).

Rivikorra harjutused.
Umberrivistumine viirus ja kolonnis;
po6rded sammliikumiselt.

Kdnni-, jooksu ja
hiplemisharjutused.
Harjutuskombinatsioonid.
Huplemisharjutused hipitsa ja
hoondoriga.

Ruhiharjutused. Kehatlve lihaseid
treenivad ja sirutusoskust
kujundavad harjutused.
lluv@imlemine (T). Hupitsa hood,
ringid, kaheksad, tiirutamised,
erinevad hupped; lihtsad visked ja
plided

Rakendus- ja riistvGimlemine.
Ripped, toengud, ronimine; kate
erinevad haarded ja hoided; upp-,
tiri- ja kinnerripe; hooglemine
rippes; ees- ja tagatoengust hooga
mahahipped;

hooglemine rédbaspuudel toengus
ja kGiinarvarstoengus; kangil jala

Emakeel - uued mdisted ja sbnavara
arendamine.

Voorkeel - eri spordialades/
liikumisviisides kasutatakse
vOorsdnu, mille tdhendust on vaja
selgitada.

Muusika - muusika tutvustamine
tantsulise litkumise puhul.
Inimesedpetus, eesti keel -
kaitumine erinevates olukordades,
ohutus.

Inimesedpetus — hilgieenireeglid,
ohutus ja turvalisus.
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ulehoog ké&artoengusse ja tagasi

ning tireltdus the jala hoo ja teise
tdukega (P).

Akrobaatika.

Erinevad tirelid; tiritamm (P) ja
selle dppimiseks juurdeviivad
harjutused,;

painduvust arendavad harjutused ja
kaarsild (T); ratas korvale; katelseis
abistamisega.
Tasakaaluharjutused. Erinevad
kdnni- ja hiiplemisharjutused,;
po6rded ja mahahupped.
Toenghtpe. Hoojooksult hipe
hoolauale, dratduge ja toengkégar
(kitsel, hobusel),
ulesirutusmahahipe
maandumisasendi
hark- voi kdgarhtpe.

fikseerimisega;

2. Kergejdustik
Jooks
Kaugushipe
Korgushupe
Pallivise
Kuulitbuge

18 tundi

1) sooritab madalléhte
stardikasklustega ja Gige
teatevahetuse ringteatejooksus

2) sooritab kaugushiippe paku
tabamisega ja tleastumistehnikas
kdrgushuppe;

3)sooritab hoojooksult palliviske;
4)jookseb kiirjooksu
stardikasklustega;

jookseb jarjest 12 minutit.

Jooks:

Jooksuasendi ja -liigutuste
korrigeerimine. Pdlve- ja
sééretdstejooks. Jooksu alustamine
ja Idpetamine.

Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine.
Stardikasklused. Ringteatejooksu
teatevahetus. Kestvusjooks.
Kaugushupe:

Matemaatika — erinevate
modtihikute kasutamine tulemuse
mddbtmisel ja oma tulemuse
hindamisel.

Eesti keel - oskussdnavara
taiustamine

Ajalugu — antiikolimpiamangud
(koolioltimpiaméngud).
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Kaugushpe tdishoolt paku
tabamisega.

Kdrgushupe:

Kdrgushiipe (tleastumishipe).
Pallivise:

Pallivise hoojooksult.

Kuulitduge:

Kuulitduget tutvustavad harjutused.

3.Liikumis- ja sportmangud
(kooli valikul dpetatakse
kolmest sportméngust

kahte) 18 tundi

Liikumisméangud:

1) sooritab sportmange
ettevalmistavaid litkumisménge ja
teatevdistlusi palliga;

2)méangib reeglite jargi
rahvastepalli ning aktsepteerib
kohtuniku otsuseid
Sportméangud:

1)sooritab pdrgatused takistuste
vahelt ja sammudelt viske korvile
korvpallis;

2)sooritab ulalt- ja alts6ddud
paarides ning alt-eest pallingu
vorkpallis;

3)sooritab palli s66tmise ja
peatamise jalgpallis;

4)mangib kaht kooli valitud
sportméngu lihtsustatud reeglite

jargi.

Liikumisméangud:

Sportmaénge ettevalmistavad
litkumismangud ja teatevdistlused
pallidega. Rahvastepall.

Korvpall. Palli hoie sgotes, putdes
ja peale visates. Palli pérgatamine,
s06tmine ja vise korvile. Sammudelt
vise korvile.

Kaitseasend. Korvpallireeglitega
tutvumine. Méng lihtsustatud
reeglite jargi.

Vorkpall. Ettevalmistavad
harjutused vérkpalliga. Ulalt- ja
altsoot pea kohale, vastu seina ning
paarides. Alt-eest palling.
Pioneeripall. Kolme viskega
vorkpall. Minivorkpall.

Jalgpall. S60du peatamine ning
1606gitehnika Gppimine, arendamine
ja téiustamine. Mang 4 : 4 ja5

Inimesedpetus - reeglite taitmine,
kaaslase abistamine, teistega
arvestamine, meeskonna- ja
paarist60. Spordi tllima aate - ausa
mangu p&himatete jargimine.
Matemaatika — Punktide
arvestamine, voistkondade
moodustamine.

Loodusdpetus — keskonnateadliku
liilkumise harrastamine.

4.Orienteerumine
6 tundi

1) oskab orienteeruda kaardi jérgi ja
kasutada kompassi

Maastikuobjektid, leppemaérgid,
kaardi modtkava, reljeefivormid

LoodusOpetus- ilmakaared,
kompassi kasutamine. Geograafia-
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2) teab pohileppemarke (10-15)
3) orienteerub etteantud vo6i enda
joonistatud plaani ning
silmapaistvate loodus- voi
tehisobiektide jargi etteantud
piirkonnas

4) arvestab lilkumistempot valides
erinevaid pinnasetupe,
reljeefivorme ja takistusi

5) oskab méngida
orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaartita.

(I6ikejoonte vahe). Kauguste
mé&aramine. Liikumine
joonorientiiride jargi. Kaardi ja
maastiku vordlemine. Asukoha
madramine. Kompassi
tudvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja labimine kaarti ja
kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

kaardi kasutamine, erinevad
pinnavormid; info vahetus
valiskeskkonnaga.

5.Taliala suusatamine voi
uisutamine
13 tundi

Suusatamine:

1)suusatab paaristdukelise
uhesammulise sdiduviisiga,
vahelduvtoukelise kahesammulise
sbiduviisiga ja paaristdukelise
kahesammulise
uisusammsdiduviisiga;

2)sooritab laskumise pohi- ja
puhkeasendis;

3)sooritab uisusamme- ja
poolsahkp6drde,

4)sooritab teatevahetuse
teatesuusatamises,

5)labib jarjest suusatades 3 km.
Uisutamine:

1) sooritab uisutades tlejalasditu
vasakule ja paremale;

2)kasutab uisutades sahkpidurdust;

Suusatamine:

Laskumised pdhi- ja puhkeasendis.
Tdusuviiside kasutamine erineva
raskusega ndlvadel.
Uisusammpodre, poolsahkpddre ja
poolsahkpidurdus.

Paaristdukeline Uthesammuline
s6iduviis; vahelduvtéukeline
kahesammuline sdiduviis;
uisusamm ilma keppideta,
pooluisusamm laugel laskumisel,
paaristoukeline kahesammuline
uisusammsoiduviis.
Teatesuusatamine.

Uisutamine:

Uiskude kandmine. Uisurivi. Kond
ja libisemine uiskudel. Kehaasend

Loodusdpetus - ilmavaatlus, tuule
hindamine. Riietumine vastavalt
ilmale.

Tehnoloogiadpetus - suuskade
hooldamine, suusasidemete
kinnitamine-tehniliste oskuste
taiustamine.

KunstiGpetus - looduse ilu
markamine

Inimesedpetus — hiligieenireeglite
taitmine.
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3)uisutab jarjest 6 minutit

kéate ja jalgade t66 uisutamisel.
Jalgade tduge ja libisemine
paralleelsetel uiskudel.

Soidu alustamine ja Idpetamine
(pidurdamine).

Kasutatud kirjandus ja Gppematerjal- P&hikooli riiklik dppekava, Andre Koka “Ldimingust kehalises kasvatuses,”U. Kurig, P. Juus, E. Laanes, M.
Paist “Ainekavas taotletavad dpitulemused, dppesisu ja dppetegevus.”

7. klass

Teemad/osad, maht

Opitulemused

Oppesisu ja -tegevus

LGiming

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

3 tundi

osaliselt praktilise Gppe
kaigus ja opilasi
iseseisvale toole
suunates.

1)Selgitab kehalise aktiivsuse
vajalikkust;

2)Jérgib kehalisi harjutusi tehes
hlgieeni- ja ohutusndudeid ning
véldib ohuolukordi;
3)Liigub/spordib kaaslasi
austades ja abistades ning
keskkonda séastes;

4)Leiab endale sobiva
(joukohase)
spordiala/liikumisviisi, dpib uusi
liikumisoskusi;

5)Osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
litkumist/sportimist iseseisvalt
(tunnivaliselt);

1)Kehalise aktiivsuse mdju
tervisele ja todvdimele, regulaarse
liikumis-harrastuse kui tervist ja
todvOimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele. Teema kasitlemine
tunnis, arutelu.
Arutlus/uurimistoo teemal
»Kehalise aktiivsuse vajalikkus®.
2)Ohutu liitkumine ja liiklemine.
Teema kasitlemine tunnis, ohutus
ja huhieeninduete jargimine
kehalise kasvatuse tunnis.
3)Kaaslaste
abistamine,paarisharjutused,
meeskonnaméngud. Loodust
séastev liikumine.

Teadmised iseseisva
liikumisharrastuse kohta
(spordiala/tegevuse valik,

Sotsiaalne padevus- tervist
vaartustava eluviisi omaks-votmine ja
teadlikkus soodustavad Opilase
kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kodanikuks.
Emakeel- teksti mdistmine, suulise ja
Kirjaliku teksti loomine ning
enesevaljendusoskuse arendamine.
Kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud inimesedpetuses
hligieeni vajalikkus.

Sotsiaalse padevuse arendamine labi
koostdo sportimisel.
Loodusteaduslikku padevust toetab
keskkonna véartustamine
litkumisel/sportimisel. S&astev ja
tervislik eluviis spordi harrastamisel
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spordivarustuse valik, harjutamise
pdhimotted jm).

4)Analiiusib oma igapaevast
kehalist aktiivsust, s.h
liikumisharrastust ning annab
sellele hinnangu.

Voimlemine
10-12undi

1)Sooritab vabaharjutuskombinat-
siooni muusika saatel;

2)Sooritab
harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3)Sooritab tasakaaluharjutusi
poomil;

1)PBhivdimlemine ja Gldarendavad
vOimlemisharjutused. Harjutused
vahendita erinevate lihasriihmade
treenimiseks. Uldarendavate
vOimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade
eelsoojendusharjutustena. Rihi
arengut toetavad harjutused.
Harjutused lllisamba
vastupidavuse arendamiseks;
jouharjutused selja-, kdhu-, tuhara-
ja abaluuldhendajatele lihastele;
venitusharjutused dla- ja
puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.
Koordinatsiooniharjutused.
2)Akrobaatika. Erinevad tirelid;
tiritamm ja selle dppimiseks
juurdeviivad harjutused,;
painduvust arendavad harjutused ja
kaarsild; ratas korvale; kéatelseis
abistamisega.
3)Tasakaaluharjutused poomil.
Erinevad sammukombinatsioonid,
sammuga ette poore 180°; jala

Loodusainetes omandatud teadmiste
ning oskuste rakendamine ja
Kinnistamine praktilistes tegevustes,
muutused organismis; aeroobsus ja
organite t60;

Kunstiained: spordialade
liilkumisviiside isikuparane ja
loominguline kasitlus, valmisolek
leida erinevatele llesannetele uusi ja
omanéolisi lahendusi, ritmi, muusika
ja litkumise seostamine, ilu
mérkamine.

Matemaatika: harjutuste sooritus ja
korduste arv; seoste loomine
erinevaid votteid kasutades.
Kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias ja fuusikas.
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hooga taha poore 180°
poolspagaadist tdus taga oleva jala
sammuga ette; erinevad
mahahupped.

4)Riviharjutused ja
kujundliikumised: jagunemine ja
liitumine, lahknemine ja
Uhinemine, ristlemine.
5)Rakendusharjutused.
Ronimine

6)Iluvéimlemine harjutused
réngaga: hood ja hooringid,
kaheksad, ringitamine, pdorded,
vurr, veered ja visked.
Individuaalne ja rihmat6o;
Opetamine, vestlus ja arutelu,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Kergejoustik
10-12undi

1)Sooritab jooksuharjutusi;
2)Suudab joosta jarjest 7 minutit;
3)Sooritab taishoolt kaugushiippe;
4)Sooritab hoojooksult palliviske

1)Jooks. Sprindi
eelsoojendusharjutused.
Ringteatejooks.
2)Kestvusjooks.

3) Hiipped.
KaugushUppe
eelsoojendusharjutused.
Kaugushupe.
Kdrgushipe
(Gleastumishiipe)
4)Visked.

Palliviske eelsoojendus-harjutused
Pallivise hoojooksult.

Loodusained: muutused organismis;
aeroobsus ja organite t00;
vastupidavus ja taastumine.
Matemaatika: harjutuste sooritus ja
korduste arv; seoste loomine erinevaid
vOtteid kasutades:

arvandmed, tabelite koostamine,
tulemuste vordlemine; statistilised
néitajad, analusioskus.




43(62)

5)Individuaalne ja riihmatdo;
Opetamine, vestlus ja arutelu,
demonstratsioon. Organiseeritud ja
iseseisev praktiline harjutamine,
kontrollharjutuste sooritamine,
oma soorituse kommenteerimine;
sOnalised aruanded.

Korvpall Sooritab tundides dpitud 1)Palli porgatamine, s66tmine, Sotsiaalained: probleemide ndgemine
10 tundi tehnikaelemente putidmine ja vise korvile ja lahendamine, spordieetika nduete
litkumiselt. Jarg|m|ne
2)Mang lihtsustatud reeglite jargi. | \jatemaatika: harjutuste sooritus ja
Individuaalne ja rihmat6o; tulemuste m&tmine, vordlemine;
Opetamine, demonstratsioon ja | saristilised naitajad, analtiiisioskus.
arutelu. Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine,
kontrollharjutuste sooritamine.
Vorkpall Sooritab tundides dpitud vorkpallil 1)Sé6duharjutused paarides ja Sotsiaalained: probleemide ndgemine
6 tundi tehnikaelemente; kolmikutes. ja lahendamine, spordieetika nduete

2)Alt palling.

3)Pallingu vastuvatt.

4)Mangijate asetus platsil ja
liikumine pallingu sooritamiseks.
5)Punktide lugemine.

6)Mang lihtsustatud reeglite jargi.
7)Individuaalne ja riihmat6o;
8)0petamine, demonstratsioon ja
arutelu.

9)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine,
kontrollharjutuste sooritamine ning
tulemustele hinnangu andmine;

jargimine.

Matemaatika: harjutuste sooritus ja
tulemuste vardlemine; statistilised
naitajad, analudsioskus.
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10)Oma soorituse
kommenteerimine.

Jalgpall
4 tundi

Sooritab tundides dpitud
jalgpalli tehnikaelemente;

1)Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

2)Mang lihtsustatud reeglite jargi.
Individuaalne ja rihmat0o;
Opetamine, demonstratsioon.
3)Praktiline harjutamine.

Sotsiaalained: probleemide ndgemine
ja lahendamine, spordieetika nduete
jargimine, koostdo voistkonnas.

Suusatamine
6-10 tundi

Suusatab paaristdukelise Uhe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;
Laskub madalasendis;

Labib jarjest suusatades 4 km
distantsi.

1)Paaristbukeline Uhe- ja
kahesammuline sGiduviis.
Paaristdukeline kahesammuline
uisusammsdiduviis.

2)Laskumine madalasendis.
Laskumine ule ebatasasuste
(kihmu Gletamine, lohu labimine,
tleminek vastasndlvale laskumine,
jarsemaks muutuval ndlval).
3)Libisamm-tdusuviis,
vahelduvtdukeline kahesammuline
uisusammtdusuviis,
jooksusammtdusuviis.

4)Sahk-, uisusamm-, paralleel- ja
kaarpdore. Poolsahkpdorde
kasutamine slaalomirajal.
5)Individuaalne ja rihmatdo;
dpetamine, demonstratsioon.
Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;

Loodusteaduslikku padevust toetab
keskkonna véartustamine
liikumisel/sportimisel.

Kehalise kasvatuse kaudu
kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud fuusikas-
suuskade libisemine lumel,
dhutemperatuuri ja tuule kiiruse
mdju organismile, geograafias-
erinevad pinnavormid.
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6)Kontrollharjutuste sooritamine
ning tulemustele hinnangu
andmine.

Uisutamine
6-10 tundi

Oskab uiskudel hoogu pidurdada;
Sooritab uisutades ulejalasditu
vasakule ja paremale;

Suudab uisutada jarjest 7 minutit.

1)Sahkpidurdus ja
paralleelpidurdus.

2)Ulejalasit vasakule ja paremale.
3)Kestvusuisutamine.
Individuaalne ja rihmatoo;
Opetamine, demonstratsioon.
4)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
5)Kontrollharjutuste sooritamine
ning tulemustele hinnangu
andmine;

Loodusainetes omandatud teadmiste
ning oskuste rakendamine ja
kinnistamine praktilistes tegevustes,
fudsika- uiskude libisemine jaal,
Ohutemperatuuri ja tuule kiiruse
koosmdju.

Orienteerumine
4 tundi

Oskab maarata suunda
kompassiga, lugeda kaarti ja
maastikku;

Labib orienteerumisraja oma
vBimete kohaselt.

1)Uldsuuna ja tapse suuna
(asimuut) maaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga.

2)Orienteerumine lihtsal
maastikul kaardi ja kompassi abil,
kaardi ja maastikku vordlemine,
asukoha méaramine.
3)Individuaalne ja rihmato;
4)dpetamine ja arutelu.
5)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine.

Loodusdpetus- ilmakaared,
kompassi kasutamine.

Geograafia- kaardi kasutamine,
erinevad pinnavormid; info vahetus
valiskeskkonnaga.

Tantsuline liikumine
5 tundi

Tantsib Opitud tantse.

1)Tantsuoskuse arendamine dpitud
tantsude baasil.
2)Tantsualane oskussnavara.

Kunstiained: liikumisviiside
isikupdrane ja loominguline kasitlus,
valmisolek leida erinevatele
ulesannetele uusi ja omanaolisi
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3)Labajalavalss. Jive'i péhisamm. | lahendusi, riitmi, muusika ja

4)Rahvaste ja seltskonnatantsud liilkumise seostamine, ilu méarkamine.
sh kontratantsud, line-tants vm. Eesti keel: tantsualase

5)Loovtantsu elementide oskussdnavara taiustumine ning
kasutamine. terminite moistmine ja kasutamine;

6)Tants kui kunst, sport ja kultuur. | enesevaljendusoskus.
7)Individuaalne ja rihmatdo;
8)0petamine, demonstratsioon.
9)Organiseeritud praktiline
harjutamine;
10)vestlused,tantsudritustel
kaimine, neist osavott voistleja,
osaleja voi abilisena.

Kasutatud kirjandus ja dppematerjal:
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8. klass

Teemad/osad, maht

Opitulemused

Oppesisu ja -tegevus

LGiming

Teadmised spordist ja
litkumisviisidest

3 tundi

osaliselt praktilise Gppe
kaigus ja Opilasi
iseseisvale toole
suunates.

1)Valdib kehalisi harjutusi tehes
ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda voivate
onnetusjuhtumite ja traumade
puhul; oskab anda elementaarset
esmaabi;

2)Oskab iseseisvalt treenida:
analliusib oma kehalise
vormisoleku taset, seab liikumis-
harrastusele eesmargi ja arendab
oma kehalisi vBimeid,;

3)Osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
liikumist/sporti-mist iseseisvalt
(tunnivaliselt);

» Kaib spordi- ja tantsudritustel

ning jélgib seal toimuvat;

1)Tegutsemine (spordi)traumade
ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted.

Kodulugemine (,,Varesele valu:
esmaabi késiraamat®),
klassikaaslastele jutustamine,
arutelu. Lavastatud
onnetusjuhtumite lahendamine
rihmatoona.

2)Teadmised iseseisva
liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine jm).
Kehalise to6vOime arendamine:
erinevate kehaliste vGimete
arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise
vOimekuse enesekontrollivotted,
testitulemuste analiiis, 6pimapi
koostamine.

3)Harrastab liikumist/sporti-mist
iseseisvalt (tunnivéliselt), selgitab
liikumise/sportimise eesmarke;
4)Teadmised Gpitud
spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest

Loodusainetes omandatud
teadmiste ning oskuste
rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes; tervislik
eluviis spordi harrastamisel;
tervislik toitumine muutused
organismis; aeroobsus ja organite
t00; vastupidavus ja taastumine.
Matemaatika: seoste loomine
erinevaid votteid kasutades:
arvandmed, tulemuste vordlemine;
statistilised néitajad,
analulsioskus.

Uhiskonnadpetus ja ajalooga;
seoste loomine, probleemide
nagemine ja lahendamine, Uritustel
osalemine, spordieetika nduete
jargimine. Teadmised rahvuslikust
ning rahvusvahelisest litkumis- ja
spordikultuurist avardavad Opilase
silmaringi ajaloos ja
uhiskonnabpetuses.
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(suur)vdistlustest/uritustest ning
tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis

ja maailmas. Teadmised
spordidritustest ning neil
osalemise vdimalustest.
5)Spordivaistlustel voi
tantsudritustel kaimine, neist
osavott voistleja, osaleja voi
abilisena;

6)Spordi- vdi tantsulrituse
anallius. Kirjeldab oskussdnu
kasutades néhtud vdistlusi
erinevatel spordialadel vdi nahtud
tantsudritusi ning oma muljeid
nendest.

Voimlemine
10-12 tundi

Koostab ja esitab ldarendavate
vBimlemisharjutuste kompleksi;
Sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

Sooritab harjutus kombinatsiooni
ro6baspuudel;

Sooritab 6pitud toenghiippe
(hark- ja/vdi kagarhlpe);
Sooritab harjutuskombinatsiooni
poomil,

1)PBhivéimlemise harjutused
vahendita ja vahenditega,
harjutused muusika saatel.
2)Uldarendavate
vBimlemisharjutuste komplekside
koostamine (harjutuste valik ja
jarjekord).

3)Akrobaatika.

Kaks ratast kdrvale; katelseis;
tirelid, ptramiidid
4)Riistvdimlemine.
Harjutuskombinatsioon, mis
sisaldab tireltusu rodbaspuudel
uhe jala hoo ja teise tdukega.

Kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud
inimesedpetuses, bioloogias,
flUsikas, harjutused erinevatele
lihasriihmadele, muutused
organismis, aeroobsed harjutused
ja anaeroobne lihast6o.
Matemaatika: harjutuste sooritus
ja korduste arv; seoste loomine
erinevaid votteid kasutades.
Kunstiained: spordialade
litkumisviiside isikupérane ja
loominguline kasitlus, valmisolek
leida erinevatele (ilesannetele uusi
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5)Toenghlpe.
Hark- ja/vdi kédgarhipe.
6) Tasakaaluharjutused poomil.

Erinevad sammukombinatsioonid,

sammuga ette poore 180°; jala
hooga taha podre 180°; pool-
spagaadist tus taga oleva jala
sammuga ette; erinevad
mahahupped

7)Hluvdimlemine harjutused
palliga: hood, ringid, kaheksad,
vadnakud, visked ja pulded.
8)Kdnni-, jooksu- ja
hiplemisharjutused:
9)koordinatsiooniharjutused.
10)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine.
11)Individuaalne ja rihmatdo;
Opetamine, vestlus ja arutelu,
demonstratsioon.

ja omanéolisi lahendusi, ritmi ja
litkumise seostamine.

Kergejoustik
10-12 tundi

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega;

Suudab joosta jarjest 8 minutit;
Sooritab tleastumis-tehnikas
kdrgushuppe

Sooritab paigalt kuulitbuke

1)Jooks.

Kiirjooksu tehnika.
Ringteatejooks.
Kestvusjooks.
2)Huipped.
Kaugushpe.
Kdrgushippe
eelsoojendusharjutused.
Flopphuppe (3- ja 5-
sammuliselt hoojooksult)
tutvustamine.

Matemaatika: harjutuste sooritus
ja korduste arv; seoste loomine
erinevaid votteid kasutades:
arvandmed, tabelite koostamine,
tulemuste mddtmine ja hindamine,
vOrdlemine; statistilised naitajad,
analliusioskus.

Loodusained: muutused
organismis; vastupidavus ja
taastumine.
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3)Heited, tduked.
Kuulitbuke juurdeviivad
harjutused.

Kuulitbuge paigalt ja hooga.
4)Individuaalne ja rihmat0o;
Opetamine, vestlus ja arutelu,
demonstratsioon.
5)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine,
kontrollharjutuste sooritamine,
oma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine; sdnalised
aruanded.

Korvpall
10 tundi

Sooritab tundides opitud korvpalli
tehnikaelemente;

Sooritab labimurdeid paigalt ja
liikumiselt ning petteid;

1)Palli pdrgatamine, s66tmine,
pludmine ja vise korvile
liikumiselt. Vise soodule
vastuliikumiselt.
2)Labimurded paigalt ja
liikumiselt.

3)Petted.

4)Katted.

5)Algteadmised kaitsemangust.

6)Mang reeglite jargi.
7)Méng3:3ja5:5.
8)Individuaalne ja rihmatdo;
9)dpetamine, demonstratsioon.
10)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;

Matemaatika: harjutuste sooritus
ja tulemuste vordlemine;
statistilised néitajad, analtiiisioskus.
Sotsiaalained: probleemide
négemine ja lahendamine,
spordieetika nuete jargimine.
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11)Kontrollharjutuste
sooritamine ning tulemustele
hinnangu andmine;

12)Oma soorituse
kommenteerimine; sdnalised
aruanded; vestlused.

Vorkpall Sooritab tundides dpitud vorkpalli | 1)S66duharjutused paarides ja Matemaatika: harjutuste sooritus
6 tundi tehnikaelemente; kolmikutes. So0duharjutuste ja tulemuste vérdlemine;
Sooritab alt ja Glalt pallingu ja kombinatsioonid. _ statistilised naitajad, analuiiisioskus.
vastuvaty: 2)Alt ja tlalt palling ja pallingu | Kinnistuvad teadmised ja oskused,
vastuvott. mis on omandatud fuitisikas- palli
3)Mangijate asetus platsil ja liikumise suund séltub 166gi
liilkumine pallingu sooritamiseks. | asukohast.
Mang reeglite jargi. Sotsiaalained: probleemide
4)Mangutaktika: kolme puute lahendamine, spordieetika nduete
Opetamine. jargimine.
5)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
6)Kontrollharjutuste sooritamine
ning tulemustele hinnangu
andmine;
7)Oma soorituse
kommenteerimine.
Jalgpall Sooritab tundides dpitud jalgpalli 1)Harjutused s66du- ja Sotsiaalained: probleemide
4 tundi tehnikaelemente; l66gitehnika tdiustamiseks nagemine ja lahendamine,

Mangib jalgpalli.

2)Méng.

3)Individuaalne ja rihmat6o;
Opetamine, demonstratsioon
4)Organiseeritud praktiline
harjutamine.

spordieetika nduete jargimine,
koostdo vdistkonnas.
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Suusatamine

Suusatab kasutades erinevaid tdusu

1)Tousu- ja laskumisviiside ning

Loodusteaduslikku padevust

6-10 tundi ja laskumisviise; pidurduste kasutamine maastikul. | toetab keskkonna véartustamine
Labib jarjest suusatades 4,5 km Uleminek siduviisilt tousuviisile | [iikumisel/sportimisel. Kinnistuvad
distantsi. nii klassikalises kui uisusamm teadmised ja oskused, mis on

tehnikas. _ omandatud fiitisikas- suuskade
2)Paaristoukeline thesammuline | inicomine lumel, shutemperatuuri
uisusamm-sGiduviis. - ja tuule kiiruse roll riietuse valikul,
3)_Poo|sahk-par_alI_eel'po_ort_a. geograafias- Eesti tuntumate
Lihtsa slaalomiraja !_""_F"m'”e suusaradade, suusakeskuste
pool§ahk-paralIeelpooretega. asukohad. Tehnoloogiline padevus
4)Mangud suuskadel. véimaldab rakendada teaduse ja
S)Teatesuusatamine tehnika saavutusi suusatamises
§)Ind|v!duaalne ja ruhm_atoo; (tehnika ja varustus).
Opetamine, demonstratsioon.
7)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
8)Kontrollharjutuste sooritamine
ning tulemustele hinnangu
andmine.

Uisutamine Uisutab tagurpidi; 1)Tagurpidisdit. Teadmiste ning oskuste

6-10 tundi Suudab uisutada jarjest 8 minutit 2)Kestvusuisutamine. rakendamine ja kinnistamine

Mangib jaahokit lihtsustatud
reeglite jargi.

3)Jaahoki lihtsustatud reeglitega.
4)Individuaalne ja rihmat6o;
5)dpetamine, demonstratsioon.
6)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
7)Kontrollharjutuste sooritamine
ning tulemustele hinnangu
andmine;

praktilistes tegevustes, flilsika-
uiskude libisemine jaal,
Ohutemperatuuri ja tuule kiiruse
koosmdju ja sellega arvestamine.
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Orienteerumine
4 tundi

Labib orienteerumisraja oma
vOimete kohaselt;

Oskab valida Giget teevarianti
maastikul

1)Kaardi peenlugemine — véikeste
objektide lugemine ja
meeldejdtmine. Kaardi
peenlugemine: vaikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine.
2)Sobivaima teevariandi valik.
3)Orienteerumisraja iseseisev
labimine kaardi ja kompassiga.
4)Individuaalne ja riihmat6o;
5)dpetamine ja arutelu.
6)Organiseeritud praktiline
harjutamine.

Geograafia- kaardi kasutamine ja
kaardi lugemine, mdotkavaga
arvestamine, erinevad
pinnavormid; info vahetus
valiskeskkonnaga.

Tantsuline litkumine
5 tundi

Tantsib Opitud paaris- ja
rihmatantse ning kombinatsioone
autoritantsudest;

1)Erinevate tantsudega
tutvumine, omandatakse mdisted,
oskussdnad, pdhisammud ja
kombinatsioonid. Samba
pdhisamm. Valsisammu
taiustamine. Rahva- ja
seltskonnatantsud. Loovtantsu
elementide kasutamine.

2)Tantsu valjenduslikkus.
Soorollid tantsus.

3)Tantsu traditsioonilisus ja
kaasaegsus.

4)Individuaalne ja rihmat6o;
5)dpetamine, demonstratsioon.
6)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine; vestlused;
tantsudritustel k&imine, neist
osavott voistleja, osaleja voi
abilisena.

Kunstiained: riitmi, muusika ja
liilkumise seostamine, ilu
mérkamine. Tantsu isikupérane ja
loominguline kasitlus, valmisolek
leida erinevatele tlesannetele uusi
ja omandéolisi lahendusi.
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9. klass

Teemad/osad, maht

Opitulemused

Oppesisu ja -tegevus

L&iming

Teadmised spordist ja
liikumisviisidest

3 tundi

osaliselt praktilise dppe
kaigus ja Opilasi
iseseisvale toole
suunates.

1)Selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse litkumisharrastu-se moju
tervisele ja toovoimele;
2)Teadmised ollimpiamangu-dest
(sh antiikolimpia-mangudest) ja
tuntumatest olimpia-vaitjatest;
3)Liigub/spordib reegleid ja
vOistlusmaarusi jargides;

4)oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel;

5)Osaleb aktiivselt kehalise
kasvatuse tundides, harrastab
liitkumist/sporti-mist iseseisvalt
(tunnivaliselt);

1) Kehalise aktiivsuse moju
tervisele ja todvBimele, regulaarse
liilkumis-harrastuse kui tervist ja
to6vOimet tagava tegevuse
vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning taiskasvanutele.

Teema kasitlemine tunnis, arutelu.

Arutlus teemal ,,Kehalise
aktiivsuse ja regulaarse
liilkumisharrastuse mdju tervisele
ja toovoimele*.
2)Olumpiamangude kasitlemine
tunnis, spordialad ja sportlased
olimpiaméngudel, spordialade
harjutamine, 6ppimine.

Sotsiaalne padevus- tervist
vééartustava eluviisi omaksvotmine
ja teadlikkus soodustavad Gpilase
kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks
kodanikuks.Emakeel -teksti
madistmine, suulise ja kirjaliku teksti
loomine ning enesevaljendus-oskuse
arendamine.

Ajalugu, kunst, kultuur- teadmised
rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist
avardavad Opilase silmaringi.
Voorkeeled- eri
spordialades/liikumis-viisides
kasutatakse voorsonu, mille
tdhendust on vaja selgitada.
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3)Opitud spordialade ja
litkumisviiside oskussonad ning
harjutuste ja tegevuste
Kirjeldamine; 6pitud spordialade
vOistlusmaarused. Harjutuste ja
tegevuste kirjeldamine oskussdnu
kasutades, sportlik Alias. Aus
mang

—ausus ja diglus spordis ning elus,
arutelu tunnis, essee teemal ,,Aus
ming spordis ja elus®.

4) Harrastab liikumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivaliselt), selgitab
oma valitud spordiala positiivseid
ja negatiivseid kulgi

VVo0rkeelsetest teabeallikatest
vajaliku info leidmine. Kinnistuvad
teadmised ja oskused, mis on
omandatud inimesedpetuses ja
bioloogias.

Tervislikuks eluviisiks vajalike
teadmiste, oskuste ja hoiakute
kujundamine on seotud inimese-,
thiskonnadpetuses omandatavate
teadmistega

Voimlemine
12 tundi

Sooritab vahendiga
harjutuskombinat-siooni muusika
saatel;

Sooritab harjutuskombinat-siooni
akrobaatikas;

Sooritab sammukombinat-siooni
aeroobikas, teab aeroobika
pdhisamme

1) P6hivdimlemine ja
uldarendavad véimlemis-
harjutused.

Harjutused vahenditega erinevate
lihasriihmade treenimiseks,
harjutuste valimine ja
harjutuskomplekside koostamine,
uldarendavate vdimlemisharjutuste
kirjeldamine.
Koordinatsiooniharjutused.
2)Akrobaatika.

Matemaatika: harjutuste sooritus ja
korduste arv. Kunstiained: ritmi,
muusika ja lilkumise seostamine.
Eesti keel ja kirjandus: spordi- ja
liilkumisalase teksti, oskussdnade
ning terminite méistmine ja
kasutamine;.

Ilu mérkamine, isikupérane ja
loominguline kasitlus, valmisolek
leida erinevatele tlesannetele uusi ja
omanéolisi lahendusi
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10 elementi sisaldav
harjutuskombinatsioon
akrobaatikas.

3) Aeroobika tervisespordialana..
Aeroobika pohisammud.
4)lluvéimlemine.

Harjutused lindiga: hood, ringid,
kaheksad, sakid, spiraalid, visked
ja pulidmine Harjutused rdnga,
palli ja lindiga;
harjutuskombinatsioon vahendiga
muusika saatel

5)Individuaalne ja rihmatdo;
6)0petamine, vestlus ja arutelu,
demonstratsioon, praktiline
harjutamine.

Kergejoustik
10- 12 tundi

Jookseb kiirjooksu
stardikasklustega;

Suudab joosta jarjest 9 minutit;
Sooritab tdishoolt kaugushiippe ja
uleastumis-tehnikas k&rgushippe;
Sooritab hooga kuulitbuke

1)Jooks.

Kiirjooks.

Kestvusjooks.

2)Huipped.

Kaugushpe.

Kdrgushiipe: flopptehnika
taishoolt (tutvustamine).
3)Heited, tGuked.
Kuulitduke
eelsoojendusharjutused.
Kuulitbuge hooga.
4)Individuaalne ja rihmat6o;
5)0petamine, vestlus ja arutelu,
demonstratsioon.

Loodusained: muutused
organismis; anaeroobne ja aeroobne
pingutus, organite t60; Kiirus,
vastupidavus ja taastumine;
dhutemperatuuri mdju organismile.
Matemaatika:

harjutuste sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tabelite koostamine,
tulemuste mdétmine, hindamine ja
vordlemine.
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6)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine,
7)Kontrollharjutuste sooritamine,
8)oma ja kaaslaste
tegevuse/soorituse
kommenteerimine; sdnalised
aruanded

Korvpall
10 tundi

Sooritab tundides dpitud korvpalli
tehnikaelemente;

Sooritab labimurdeid paigalt ja
liilkumiselt ning petteid;

Mangib korvpalli reeglite jargi

1)Harjutused pdrgatamise,
s0otmise, puldmise ja pealeviske
tehnika taiustamiseks
2)Labimurded paigalt ja
liikumiselt. 3)Petted.
4)Algteadmised kaitseméngust.
5)Korvpalli voistlusméarused.

6) Mang reeglite jargi.

7)Mang 3:3ja5:5.
8)Individuaalne ja riihmatdo;
9)dpetamine, vestlus ja arutelu,
demonstratsioon.

10) Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
11)Kontroll-harjutuste sooritamine
ning tulemustele hinnangu
andmine.

Sotsiaalained: spordieetika nduete
jargimine, eneseanalls.
Matemaatika: harjutuste sooritus ja
tulemuste vardlemine; statistilised
néitajad.

Vorkpall
6 tundi

Sooritab tundides dpitud
vorkpalli tehnikaelemente;
Sooritab dlalt pallingu,
rindel66gi ja nende
vastuvotu;

Mangib vorkpalli reeglite jargi

1)Séoduharjutused paarides ja
kolmikutes. Sédduharjutuste
kombinatsioonid.

2)Ulalt  palling ja
pallingu vastuvott.

Matemaatika: harjutuste sooritus,
punktide lugemine ja tulemuste
vOrdlemine; statistilised nditajad.
Kinnistuvad teadmised ja oskused,
mis on omandatud fldsikas- palli
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3)Riundel6ok ning
kaitseméng.
4)Mang reeglite jargi.

5)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
6)Individuaalne ja rihmatdo;
7)0petamine, vestlus ja arutelu,
demonstratsioon.
8)Kontrollharjutuste sooritamine
ning tulemustele hinnangu
andmine; 9)Oma soorirtuse
kommenteerimine

liitkumise suund sdltub 166gi
asukohast ja joust. Sotsiaalained:
koostto voistkonnas, spordieetika
nduete jargimine.

Jalgpall
4 tundi

Sooritab tundides Opitud jalgpalli
tehnikaelemente;
Mangib jalgpalli;

1)Harjutused s66du- ja
I66gitehnika tdiustamiseks.

2) Mang.

3)Individuaalne ja rihmat0o;
4)dpetamine, demonstratsioon.
5)Organiseeritud praktiline
harjutamine

Sotsiaalained: koost66 voistkonnas
ja spordieetika nGuete jargimine

Suusatamine
6-10 tundi

Suusatab paaristdukelise Uhe- ja
kahesammulise sdiduviisiga;
Suusatab kepitduketa
uisusammsoiduviisiga
tempovarianti;

Labib jarjest suusatades 5 km
distantsi.

1)Paaristbukeline Uhe- ja
kahesammuline sGiduviis.
2)Uleminek paaristdukeliselt
sOiduviisilt vahelduvtdukelisele ja
vastupidi.

3)Kepitduketa uisusamm-
sOiduviisi tempovariant.

4)Opitud sdiduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.

Tehnoloogiline padevus voimaldab

rakendada teaduse ja tehnika
saavutusi suusatamises (tehnika ja
varustus), suuskade hooldus
madrimine. Kinnistuvad teadmised
ja oskused, mis on omandatud
flilisikas- suuskade libisemine lumel
sOltub temperatuurist, suuskade
méaarimine, 6hutemperatuuri ja tuule
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5)Uisusamm-sdiduviisi
taiustamine.

6)Uleminek Ghelt sdiduviisilt
teisele (klassikalises ja
uisutehnikas) olenevalt raja
reljeefist.

7) Lihtsa slaalomiraja labimine.
8)Teatesuusatamine.

9)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
10)Individuaalne ja rihmat0o;
11)dpetamine, demonstratsioon.
12)Kontrollharjutuste sooritamine
ning tulemustele hinnangu andmin

Kiiruse roll riietuse valikul,
geograafias- Eesti

tuntumate suusaradade,
suusakeskuste asukohad.
Loodusteaduslikku padevust toetab
keskkonna vaartustamine
liikumisel/sportimisel.

Uisutamine
6-10 tundi

Uisutab tagurpidi (Glejalasditu;
Suudab uisutada jarjest 9 minutit
Mangib jaahokit.

1)Tagurpidi

ulejalasait.
2)Kestvusuisutamine.
3)Jadhoki.
4)Uisutamistehnika
taiustamine.

5)Individuaalne ja riihmatdo ;
6)0petamine, demonstratsioon
7)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine;
8)Kontrollharjutuste sooritamine

ning tulemustele hinnangu
andmine.

Teadmiste ning oskuste
rakendamine

ja kinnistamine praktilistes
tegevustes, fulsika- uiskude
libisemine jaal- ideaalne ja4 koostis
ja temperatuur, dhutemperatuuri ja
tuule kiiruse
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Orienteerumine
4 tundi

Labib  orienteerumisraja oma
vOimete kohaselt;

Oskab valida diget liikumistempot
ja -viisi ning teevarianti maastikul,
Oskab malu jargi kirjeldada
labitud orienteerumisrada

1)Orienteerumistehnikate
kompleksne kasutamine: kaardi- ja
maastiku-lugemine, suuna
méaaramine, kompassi kasutamine,
Oige litkumisviisi, tempo ja tee
valik.

2)Orienteerumisraja iseseisev
labimine. Sobiva koormuse ja
litkumistempo valimine
pinnasetibi, reljeefivormi ja
takistuste jérgi.

3)Labitud tee ja kontrollpunktide
malu jargi kirjeldamine.

4)Individuaalne ja
rihmatoo;
5)dpetamine ja
arutelu.
6)Organiseeritud
praktiline
harjutamine

Geograafia- kaardi kasutamine ja
kaardi lugemine, mdotkavaga
arvestamine, erinevad pinnavormid.

Tantsuline litkumine
5 tundi

Arutleb erinevate tantsustiilide
ule;

Teab Eesti tantsupidude ja
tantsukultuuri traditsioone;
Tantsib Opitud paaris- ja
riihmatantse ning
kombinatsioone
autoritantsudest;

1)Opitud tantsuriitmide ja —stiilide
eristamine. Eesti ja teiste rahvaste
tantsude vordlemine.

2)Eesti tantsupidude
traditsiooni mdotestamine.
Riietumine - rahvardivad jm.
Tants kui

VVoorkeelsetest teabe-allikatest
vajaliku info leidmine; vddrsdnade
ja mdistete

tdhenduse mdistmine ja nende
kasutamine. Eesti keel ja
kirjandus:

teksti, oskussdnade ning terminite
maoistmine ja kasutamine;
enesevéljendusoskus.
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sotsiaalse, kunstilise, kultuurilise
ja tervisliku litkumisala
valjendus. 3)Rahva- ja
seltskonnatantsud. 4)Opitud
tantsude taiustamine.
5)Individuaalne ja rihmatdo;
6)0petamine, demonstratsioon.
7)Organiseeritud ja iseseisev
praktiline harjutamine; vestlused,
tantsudritustel kdimine, neist
osavott voistleja, osaleja vOi
abilisena;

Kunstiained: litkumisviiside
isikupérane ja loominguline
késitlus, valmisolek leida
erinevatele tilesannetele uusi ja
omanaéolisi lahendusi, ritmi,
muusika ja litkumise seostamine,
ilu méarkamine.
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8.6.4. Fuusiline dpikeskkond

1. Kool korraldab alates Il kooliastmest poiste ja tidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi.

2. Kool korraldab 0Oppe spordirajatistes (vOimlas, staadionil, ujulas, aeroobika- ja tantsutundide ruumis), kus on vajalik sisseseade
ainekavakohasteks 6ppetegevusteks.

3. Saab kasutada suusarada ja/vdi uisuvaljakut, terviserada ja ujulat.

4. Hugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid



