ERAKOOL INTELLEKT

Ainevaldkond ,,KEHALINE KASVATUS”
1. ULDALUSED

1.1  Ainevaldkonnapidevus

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis litkumisdopetuse pohimotteid, et toetada Opilaste
positiivset hoiakut liikumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.o
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt liikkuda, tegelda liitkumisharrastusega
ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pohikooli 16petaja:

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

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

3) onigapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimatteid,

4) vadrtustab liitkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

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

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

1.2  Liikumisopetuse arvestuslik maht

Liikumisopetust opetatakse 1.-9. klassini.

| kooliaste - 8 nadalatundi
Il kooliaste - 8 niddalatundi
111 kooliaste - 6 nddalatundi

Oppeainete nidalatundide jagunemine kooliastmete sees miiratakse kindlaks kooli dppekavas.

1.3  Ainevaldkonna kirjeldus

Liikumispadevust Kkujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate opitulemuste kaudu viies
litkumisvaldkonnas:

Liikumisoskused
Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning
nende rakendamine igapdevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika
saatel, tantsus ning koostodd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased ujumisoskuse, sh
teadmised veeohutusest;

2) oskus litkuda vahendil on seotud igapdevase liikkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega,
kus edasiliikumiseks kasutatakse erinevaid vahendeid vastavalt kooli voimalustele:
jalgratas, rula, tdukeratas, suusatamine, uisutamine jne.;

3) oskus késitseda erinevaid spordivahendeid ehk oskus visata, piitida, porgatada ja liiia
vahendit kée, jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused
litkkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega
véljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).
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Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja
painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
vOimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vdimete modtmine kujundab dpilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete
arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis toetab OJpilase
motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning
eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid dppemeetodeid, nagu
enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
litkkumispdeviku pidamine valitud perioodi viltel, igapdevase litkumisaktiivsuse plaanimine jne.

Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki dppetegevusi sooritada vdi suure intensiivsusega
litkuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse
tegevusi.

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

Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana vdi
vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast liikumise ja tantsu
kaudu ning koosto0s kaaslastega, teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja -mojutaja ning selle looja.

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

1.4  Loimingu, iildpidevuste arengu toetamine ja oppekava libivate teemade
késitlemine

Litkumispddevuse kujundamine holmab kdigi riikliku dppekava iildosas kirjeldatud tildpadevuste
arengut. Uldpidevuste saavutamist toetab Oppeainete eesmirgipdrane 1dimimine teistesse
valdkondadesse kuuluvate dppeainetega ning libivate teemade tdhenduslik késitlemine opilase jaoks.
Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid 1dimivasse dppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist
terveks, teadlikuks ja litkumist nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb Opilasel suutlikkus
rakendada oma teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda vaértushoiakuid ja - hinnanguid
ning voimalus saada ettekujutus tihiskonna kui terviku arengust. Seejuures on véga oluline slisteemne
ja jarjepidev koostdo teiste ainete Opetajatega.

1.4.1 Uldpadevuste arengu toetamine lilkumisdpetuses:

Kultuuri- ja véartuspidevus. LiitkumisOpetuses tihtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi.
Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab

keskkonda sdéstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
mingupohimotete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.
Sotsiaalne ja kodanikupidevus. Koostoo liikudes/sportides Opetab inimeste erinevusi

aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat,
tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Eneseméiratluspiadevus. Liikumisopetuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jélgida ja kontrollida oma kditumist,
jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.
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Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid
ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu
loob aluseja eeldused dppida uusi sobivaid liitkumisviise.

Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussOnavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/moista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis,
kehalise t60vOoime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt
matemaatikale omase Kkeele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiilisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus. Liikumisopetus kasvatus toetab dpilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid
teostada. Liitkumisdpetuses Opivad Opilased analiilisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada t66voimet.
Koostdo kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipéadevus. riist- ja tarkvara kasutamine Sppeprotsessis: kehalise aktiivsuse modtmine, erineva
harjutusvara rakenduste kasutamine

1.4.2 Liikumisdpetuse 16imingu voimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kisitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide
(nt vaistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse
oskust moista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada ennast selgelt ja
asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja
terviseteemaliste vodrkeelsete tekstide lugemine toetab vodrkeelte omandamist.

Matemaatika. Kaikide Liikumisdpetuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, modtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, mootithikud, koordinaadid).

Loodusained.  Liikumisdpetus toetab  keskkonna  védrtustamine liitkumisel/sportimisel.
Litkumisopetuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fiilisikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Liikumisopetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisestliikumis-
ja spordikultuurist avardavad opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvotmine aitab opilastel
kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel /
liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise
pohitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele kédsitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi
ja omaniolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.
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1.4.3 Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava lidbivaid teemasid peetakse silmas valdkonna dppeaine eesmirgiseade, dpitulemuste ning
oppesisu kavandamisel, ldhtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

Labiv teema

Opilasel kujundavad oskused ja
teadmised

Meetod

Tervis ja ohutus

Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste,
arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka
tunnivélises tegevuses, samuti fiilisilise ja
sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu.

IImastikule vastava riietuse
olemasolu, kaaslaste
julgestamine voimlemis- ja
ronimisharjutuste sooritamisel,
tervisliku eluviisi nditlik
agitatsioon, tundide ldbiviimine
vérskes Ohus;

loominguliste toode tditmine;
osalemine projektitegevuses;
tervisepdevad;

esmaabi votete Oppimine,
harjutuspaikade ohutus ja oskus
tegutseda ohusituatsioonis.

Elukestev ope ja
karjairi
kujundamine

Liikumisopetuses innustatakse opilasi

olema terve ning kandma muutuvas 0pi-,
elu- ja tookeskkonnas hoolt oma

toovoime suurendamise eest.
Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab
inimese fiilisiline tervis tema edasist
tooelu.

Oppetegevus vdimaldab dpilastel tutvuda
tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud
toomaailmaga. VOoimekuse ja huvi
ilmnemise korral mdne spordiala ja/voi
liilkumisharrastuse vastu suunatakse dpilasi
sellega siivendatult tegelema. Opilastele
tutvustataks ainevaldkonnaga seotud
erialasid, elukutseid, ameteid ja
edasiOppimise voimalusi.

huvi dratamine sporditegevuse vastu;
voistlustel ja tiritustel osalemine;

kaasamine spordiga tegelemiseks
spordisektsioonides ja
spordikoolides;

erinevate elukutsete esindajad (nt

kehalise kasvatuse opetaja,
politseinik jt), kelle todiilesanded
nouavad head kehalist ettevalmistust
ja pdhjalikke teadmisi inimese
arengust, tervisest, spordist.

Keskkond ja
jatkusuutlik
areng

Looduses harrastatavate spordialadega
tegelemine aitab vaartustada keskkonda
ning kujundada Opilastest
keskkonnateadliku liikumise jargijad.

tundide libiviimine looduses;

osalemine linna- ja

vabariiklikel voistlustel;
looduskaitse, dppeviljakute ja
harjutuspaikade korrashoid.
Liikumine looduses opetab nigema
ja hindama timbritsevat keskkonda.




ERAKOOL INTELLEKT

Kultuuriline Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundides 0ppida mingima erinevaid
identiteet tundma spordialasid/liikumisviise, mis spordiménge vahendiga ja
kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade vahendita;
litkumiskultuuri ning aitavad Opilastel - rakendada mittetraditsioonilisi
kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri spordiliike  (sulgpall, saalihoki,
ja kultuurilist mitmekesisust frisbee, indiaca);
védrtustavateks tihiskonnalitkmeteks. - tantsuliigutused,
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on | - rahvamingud;
oluline _ _ - Opilase loominguline tegevus;
vadrtustada Eestl tantsupidude - tutvustada rahvuslikku ja teiste

traditsiooni ja osaleda tantsupidudel. maade liikumiskultuuri.

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus

Opilasi innustatakse organiseerima -
tunnivaliseid litkumisharrastuslikke
tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja -
tantsuiiritused, voistlused, dpilaste
juhendusel tegutsevad liikumis- ja

korraldada voistlusi rithmas,
klassis, klasside vahel;
integreeritud tunnid;

treeningrithmad jm).
Tehnoloogia Kehalise kasvatuse tundides arendatakse - integreeritud tunnid,;

innovatsioon

uuenduslike ideede rakendamisel. reket jne).

Teabekeskkond jal Kehalise kasvatuse tundides kasutatakse -
meediakasutus

loominguliste to6de tditmine;
osalemine linna- ja
vabariiklikel vdistlustel- ja
kulruutitiritustel;

- osalemine projektitegevuses;

- kooli kodulehekiilg spordi alal.

spordiinfot hankides erinevaid -
teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused Kehalises kasvatuses ning tunnivélises - tunni reeglite tditmine;
ja kolblus sportlikus tegevuses jargitakse - kokkulepitud reeglite tiitmine;
tegevuses kehtivate reeglite moistmine ja | ;) astikule vastavate
nende jargimine toetab spordiriiete kasutamine;
opilaste kujunemist kdlbelisteks - ausa miingu pohimdtete jargimine.
isiksusteks.
1.5  Oppetegevuse kavandamine ning korraldamine

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

1)

2)

3)

4)

5)

lahtutakse dppekava alusvéirtustest, tildpddevustest, valdkonnapiadevusest, kooliastme 16puks
taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Opitulemustest ja kooli dppekavas
satestatud Oppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse rohuasetustest ning 10imingust teiste
Oppeainete ja ldbivate teemadega;

arvestatakse didaktika niitidisaegseid kisitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse
kohalikku eripdra ning muutusi tihiskonnas;

taotletakse, et Opilase dpikoormus on moddukas, jaotub dppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jétab
piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripéra ja voimeid, rakendatakse diferentseeritud ja
sobivat pingutust ndudvaid tilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud
ning Opilasele tdhenduslikku kasitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse dpiabi ja
tuge Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt litkumistes nende
voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;
voimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, kujundatakse Gpiharjumusi ja -oskusi,
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suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voOetakse aega eesmirkide ning taotletavate
Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide Idbiarutamiseks, eneseanaliiiisiks
ning refleksiooniks;rakendatakse uurivat Opet, mitmekesiseid ja kombineeritud
oppemeetodeid ning aktiivsust, loovust, koostodd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi,
laiendatakse Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid,

7) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid dpikeskkondi, dppematerjale
ja -vahendeid.

1.6 Hindamise alused

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme 16puks
taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse
iilevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse selle kaudu
Opilase kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks Oppijaks.
Hindamise kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta Oppimisel ja liikkumispddevuse
kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe
kui ka iseenda padevuste arendamiseks.

Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka iildpddevuste arengu ning
vaartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet
suunavate ja toetavate sOnaliste hinnangutega. Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka
kokkuvdtvat hindamist, mida esitatakse kas sonaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena.

| kooliastmes kasutatakse sdnalist hindamist 1. klassis ja numbrilist hindamist viie palli siisteemis 2.
ja 3. klassides, Il ja 11l kooliastmes hinnatakse numbriliste hinnetega viie palli siisteemis.

Arvestatakse mujal (nt huvikoolis voi huvitegevuses) dpitut ja Opilase eneseanaliiiisi koostamise
pShimdtteid kehaliste voimete arengu seisukohast.

Diagnostilise hindamise kéigus selgitatakse vélja Opilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased
véadrarusaamad ning spetsiifilised dpiraskused, et kavandada edasist dppimist ja dpetamist. Kujundava
hindamise kaudu saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet Opitulemuste saavutamise taseme ning
tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole, mis dpiiilesannetega liigutakse,
mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid.
Opilast juhitakse dppe kidigus oma &ppimist ning seatud eesmirkide saavutamist analiiiisima ja
reflekteerima.

Alates I kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasopilaste saavutusi
tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pdhjendatust,
seostatust ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse
sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike iilesannete puhul arvestatakse eelkodige t60 sisu, kuid
pooratakse tdhelepanu ka Opilase keelekasutusele, sh liikkumis- ja sporditerminite digele kasutusele
ning oOigekirjale, mida arvestatakse hindamisel {ilesande eesmérgi ja kokkulepitud
hindamiskriteeriumide pdhjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vOimaldamiseks kasutatakse
mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub seatud Oppe-
eesmarkidest ning eeldatavast dpitulemusest.

Kooli tipsemad hindamise alused on kirjas kooli 6ppekavas.

1.7  Fiiiisiline 6ppekeskkond
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Oppimist toetav fiiiisiline, vaimne ja sotsiaalne dppekeskkond aitab kujundada liikumisvimalusi ja
litkumispadevust.

Vaimselt ja sotsiaalselt toetav oppekeskkond voimaldab Gpilasel teha vigu, kartmata karistust voi
alavddristamist. Liikumis- ja sportmédngudes vaartustatakse méngust osavottu, kaaslaste ja reeglite
arvestamist ning oskuste kasutamist mangus. Voistkonnaméangudes voivad Opilased kanda eri rolle ja
tdita méngus erinevaid iilesandeid.

Fisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada opilaste ohutus ja turvalisus.
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2. AINEKAVA

Liikumisopetuse Kirjeldus.

Oppeaine hdlmab viis valdkonda - liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus,
litkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal -, mis on liikumispddevuse kujunemisel vordse
kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad dpilase ea
kohase terviku, tuues esile Oppija arengu diinaamika litkumispéddevuse kujunemiseks alates esimesest
kooliastmest kuni pohikooli 16puni. Taotletavad dpitulemused on Kirjeldatud kooliastmete kaupa viies
valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rohuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste
kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanaliilisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud
sportmédngude pohioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

3. OPPE- JAKASVATUSEESMARGID | KOOLIASTMES

I kooliastme lopuks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud.
3. klassi 16petaja:
Kehaline aktiivsus

- Kooliastme 16petaja teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev
lilkuma, mérkab liikudes siidameloogisageduse ja enesetunde muutust.

- Sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel.

- Markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

- Kooliastme 15petaja teab ja jargib tildiselt ausa mangu pShimotteid.
- Teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid, riietub litkumiseks sobilikult.

- Teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond, oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, méairates asukohta ja suunda.

Liikumisoskus

- Kooliastme Iopetaja kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise ning rithmaga.

- Liigub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes.

- Kasitseb vahendit harjutustes, liikumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks.

- Oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200
meetrit edasi liikuda.

- Hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi.

- Oskab hoida tasakaalu asendites, litkumistel ja nende kombinatsioonides.

- Arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimotteid ning saab aru erinevate
litkkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest.

- Annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel,
lisaks arvestab tegevustes kaaslasi.

Tervis ja kehalised voimed

- Kooliastme Iopetaja osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mingudes ja
harjutustes.
- Moddab enda kehalisi voimeid Spetaja juhendamisel.

- Teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele ning nimetab kehalisi véimeid.
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Vaimne ja kehaline tasakaal
Kooliastme 10petaja sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi

Opetaja juhendamisel.
Mirkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid

tegevusi.



1. klass

ERAKOOL INTELLEKT

Oppesisu, pitulemused ja ainetevaheline 16iming

Oppesisu ‘ Opitulemused | Loiming
Liikumisoskused
K&nni-, jooksuméingud ja harjutused. | Opilane: Eesti keel: spordi- ja

Kondimine ja jooksmine sise- ja
vilistingimustes.
Hiippeméngud. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid.

Hiipete kasutamine erinevates
keskkondades. Hiipitsaharjutused.

Ronimine erinevatel vahenditel, iile
takistuste, vahendite alt, roomamine.

Ohutusega arvestamine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
rlitmis ja muusikas.

Liikumine koostoos teistega.
Vahendi hoidmine.

Viske- ja pliidmisega
litkumisméngud.

Viske- ja piitidmisharjutused

Porgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, porgatamine parema
ja vasaku kdega.

Lihtsamad poorlemised.

Erinevad veered.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost00, rittmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

Tasakaalu hoidmine asendites.
Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Liikumine vahendil rula,
toukeratas, jalgratas rulluisud,
*suusatamine, tasakaalu hoidmine,
edasi litkumine ja peatumine.

Erinevad mangud vahenditel.

*Suusatamine toimub vastavalt
kooli vdimalustele.

- teab peamisi turvalisuse
ja ohutu litkumise
pohimotteid;

- teab peamisi
hiigieenindudeid;

- oskab iseseisvalt
riietuda vastavalt
ilmastikule;

- oskab kasutada
edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes,
litkumisméngudes,
koostdos paarilise- ja
riihmaga;

- oskab kasitleda vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

- oskab néiteid tuua
erinevatest
lilkumisoskustest:
rippumine, jooksmine,
hiippamine,
roomamine.

- Teab esmaseid vahendite

hooldus votteid ja tehnikat.

litkkumisalaste oskussonade ja
terminite kinnistamine tegevuse
kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.

Matemaatika:
sporditeemalised iilesanded,
jarjestuse loendamine.
Loodusépetus: IIm, riietus,
ohutusnouded.
Kunstiained:
spordialade/litkumisviiside
isikupérane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
erinevatele tilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi.

Muusika: ritmi tunnetamine.
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Tervis ja kehalised voimed

Aktiivne osalemine
lilkumistundides.

Soojenduse tegemine, enne kehalist
tegevust.

Sooritab erinevaid kehaliste
voimete modtmisi Opetaja
juhendamisel.

Annab lihtsa hinnangu kehalistele
voimetele (kerge-raske).

Opilane:

sooritab kehalisi
vOimeid arendavaid
ménge ja harjutusi;
seostab peamisi
kehalisi voimeid ja
harjutusi;

annab lihtsa hinnangu
enda kehalistele
voimetele;

teab liikumise
olulisust tervisele.

Eesti keel: oskussdnade ning
terminite moistmine ja
kasutamine.

Loodusainetes omandatud
teadmiste ning oskuste
rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes,
ohutemperatuuri mdju
organismile; erinevad
pinnavormid.
Matemaatika:

loendamine, liigitamine,
vordlemine;

mootithikud (aeg, pikkus);
arvutamine, tulemuste
vordlemine.

Kehaline aktiivsus

Aktiivne osalemine
litkumistundides.

Soojenduse tegemine, enne kehalist
tegevust.

Markab abivajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras.

Opilane:

teab, kui palju peab
kehaliselt aktiivne
laps igapdevaselt
liilkuma;

sooritab
liilkumiseks
ettevalmistavaid

ja taastumist
toetavaid tegevusi

Eesti keel: oskussonade ning
terminite moistmine ja
kasutamine. Loodusainetes
omandatud teadmiste ning
oskuste rakendamine ja
Kinnistamine praktilistes
tegevustes,

ohutemperatuuri moju
organismile; erinevad
pinnavormid.

Opetaja Matemaatika: harjutuste
juhendamisel; sooritus ja korduste arv; seoste
- oskab kiisida ja loomine erinevaid votteid

kutsuda abi. kasutades.

Liikumine ja kultuur

Hiigieeni jargimine. Opilane: Eesti keel: oskussonade ning

Ohutusreeglid erinevatel - teab ja jérgib isiklikku | terminite mdistmine, kasutamine

liikumistel, spordialades ja hiigieeni ja 12 kinnistamine tegevuse kaudu

liigeldes. ohutusndudeid, ning esmane

= i i i _ - .o . . . "1’ k .
Riietumine vastavalt ilmastikule. teab Ja],_arglb ldiselt enesev_a Jendusos s
" o~ . ausa mangu Kunstiained:
Ausa méngu pShimdtted spordis: pohimdtteid; spordialade/liikumisviiside

sOprus, rodm ja ausus.
Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméangud,
peitmis- ja otsimismangud.
Osavus-, reaktsiooni- ja
tahelepanumangud
Litkumismingud sees ja viljas.
Koolitimbruse ohutuse vaatlemine.
Kooliteekonna ohutus,
liikumisviiside mitmekesisus.

oskab riietuda
liikumis tegevuseks
sobilikult;

teab, milliseid
vOimalusi pakub
lilkumiseks
looduskeskkond:;
tunneb

0savus-,
reaktsiooni- ja
tahelepanuménge;
oskab ohutult

isikupdrane ja loominguline
kasitlus.

Muusika: riitmi, muusika ja
litkumise seostamine, ilu
mérkamine ja hoidmine.

Matemaatika:
loendamine, liigitamine,
vordlemine;
geomeetrilised kujundid;
modtiihikud (aeg,
pikkus);
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liigelda arvutamine, tulemuste
koolitimbruses. vordlemine.
Vaimne ja kehaline tasakaal
Kehatunnetusharjutused: Opilane: Eesti keel: oskussdnade ning
pingutamis-, venitus- ja - teab, mis on pingutus terminite moistmine, kasutamine
16dvestusharjutused. ja 1ddvestus; ja kinnistamine tegevuse kaudu

Meelerahuharjutused: hingamis-,
keskendumis- ja
tahelepanuharjutused.

- teab tdhelepanuharjutusi
ja - ménge;

- oskab ette ndidata
venitus harjutusi;

- oskab sooritada
Opetaja juhendamisel
hingamisharjutusi.

ning esmane enesevéljendusoskus.
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2. klass

Oppesisu, pitulemused ja ainetevaheline 16iming
Oppesisu ‘ Opitulemused ‘ Loiming
Liikumisoskused
K&nni-, jooksumingud ja - harjutused. | Opilane: Eesti keel: spordi- ja

Kdondimine ja jooksmine sise- ja
vilistingimustes. Lithimatk voi
oppekiik linna- v4i looduskeskkonnas.
Hiippeméngud. Hiippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates keskkondades.
Hiipitsaharjutused. Ronimine erinevatel
vahenditel, tle takistuste, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega arvestamine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine
rlitmis ja muusikas. Liikumine
koost00s teistega. Viske- ja
plitidmisega litkumisméngud. Viske-
ja piiidmisharjutused. Viske- ja
pliidmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele,
veeretamine tdpsusele ja esemete alt,
veereva palli piitidmine, enda ja
paarilise visatud palli

pliidmine, viskamine iile vorgu,
individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piilidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu
ja piiidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi
vertikaalsesse marklauda (nt tahis
seinal). Erinevate viskeméangudega
tutvumine nt jahimees, rahvastepall,
pallikull, keegel jne.
Porgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, porgatamine

parema ja vasaku kdega. Palli
166misoskus kite ja jalgadega.
Lihtsustatud reeglitega jalgpalli

ming. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koost60,
riitmitunnetuse harjutused vahendite
abil. Tasakaalu hoidmine asendites.
Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal. Liikumine

vahendil rula, tdukeratas, rulluisud,
*suusatamine, tasakaalu hoidmine,
edasi litkumine ja peatumine. Erinevad
méngud vahetunditel.

*Suusatamine toimub vastavalt kooli
voimalustele. Ujumisoskus - ujumise
algdpetus.

- teab peamisi turvalisuse ja
ohutu litkumise
pOohimotteid;

- teab peamisi hiigieeni
noudeid;

- oskab iseseisvalt riietuda
vastavalt ilmastikule;

- oskab kasutada
edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes,
litkumisméngudes,
koostdos paarilise- ja
riihmaga;

- oskab kasitleda vahendit
harjutustes,
litkumisméngudes ja
teiste oskuste
arendamiseks;

- oskab néiteid tuua
erinevatest
lilkumisoskustest:
rippumine, jooksmine,
hiippamine, roomamine;

- oskab kasutada
suusavarustust: paelte
sidumine, saabaste jalga
panemine;

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

- hindab adekvaatselt oma
voimeid vees ja rakendab
eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

- oskab porgatada palli
tugevama kiega paigal,

- oskab liitia ja peatada
palli jalaga;

- oskab visata palli kahe
kéega pea kohalt;

- suudab visata palli
tapsusele ja kaugusele.

litkkumisalaste oskussonade ja
terminite kinnistamine
tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.
Matemaatika:
sporditeemalised iilesanded,
jarjestuse loendamine.
Loodusdpetus: IIm, riietus,
ohutusnouded.

Kunstiained:
spordialade/litkumisvii

side isikupérane ja
loominguline késitlus,
valmisolek leida

erinevatele tilesannetele uusi ja
omandiolisi lahendusi.

Muusika: ritmi tunnetamine.
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Tervis ja kehalised voimed

Kehaliste vOoimete arendavate
harjutuste sooritamine. Painduvus,
kiirus, tasakaal, vastupidavus,
reaktsioon, osavus, koordinatsioon.
Kehalisi voimeid arendavad
harjutused ja miangud.

Opilane:

- teab peamisi turvalisuse ja
ohutu litkumise
pOohimotteid;

- oskab sooritada kehalisi
voimeid arendavaid
ménge ja harjutusi;

- teab peamisi kehalisi
voimeid ja harjutusi;

- teab liikumise ja
toitumise olulisust

Eesti keel: oskussdnade ning
terminite moistmine ja
kasutamine.

Matemaatika:

loendamine,

lilgitamine,

vordlemine;

mootithikud (aeg, pikkus);
arvutamine, tulemuste
vordlemine.

Inimesedpetus - riietumine,

tervisele. erinevate harjutuste toime
tunnetamine, tervis, esmaabi,
Kehaline aktiivsus
Aktiivne osalemine liikumistundides. | Opilane: Eesti keel: oskussonade ning

Soojenduse tegemine enne kehalist
tegevust.

Markab abi vajamist tunnis ja kutsub
abi ohuolukorras.

- teab, kui palju peab
kehaliselt aktiivne laps
igapdevaselt litkuma;

- teab soojendusharjutusi
paigal ning liikumisel
kitele, jalgadele, kerele;

terminite moistmine ja
kasutamine.

Loodusainetes omandatud
teadmiste ning oskuste
rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes,

- oskab kiisida ja kutsuda Shutemperatuuri mgju
abi. organismile; erinevad
pinnavormid.
Matemaatika: harjutuste
sooritus ja korduste arv;
seoste loomine erinevaid
votteid kasutades.
Liikumine ja kultuur
Hiigieeni jargimine. Ohutusreeglid Opilane: Eesti keel: oskussdnade ning
erinevatel liikumistel, spordialades ja | - teab jajirgib isiklikku terminite moistmine,
liigeldes. Riietumine vastavalt hiigieenija kasutamine ja kinnistamine
ilmastikule. Ausa méngu pohimotted ohutusndudeid; tegevuse kaudu ning esmane

spordis: sOprus, ro0m ja ausus.
Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud,
peitumis- ja otsimisméngud. Osavus-
, reaktsiooni- ja tdhelepanuméngud.
Liikumismingud sees ja véljas.
Kooliiimbruse ohutuse vaatlemine.
Kooliteekonna ohutus,
litkumisviiside mitmekesisus. Tantsu
kui litkumiskultuuri avastamine, tants
kui eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma
kodu ja kooliga. Erinevad tantsud ja
tantsuméngud.

- teab jajargib tldiselt ausa
méngu pohimdtteid;

- oskab riietuda
liikumistegevuseks
sobilikult;

- teab, milliseid voimalusi
pakub liikumiseks
looduskeskkond,;

- tunneb osavus-,
reaktsiooni- ja
tahelepanumainge;

- suudab ja oskab ohutult
liigelda koolitimbruses;

- Opilane avastab
litkumisvdimalusi tantsu
kaudu.

eneseviljendusoskus.

Kunstiained:
spordialade/litkumisvii

side isikupérane ja
loominguline kasitlus.
Muusika: riitmi, muusika ja
litkumise seostamine, ilu
mérkamine ja hoidmine.
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Vaimne ja kehaline tasakaal

Kehatunnetusharjutused: pingutamis-

, venitus- ja lddvestusharjutused.

Meelerahuharjutused:
keskendumis- ja
tahelepanuharjutused.

hingamis-,

Opilane:

- teab, mis on pingutus ja
16dvestus;

- teab tdhelepanuharjutusi
ja - minge;

- oskab ette nédidata
venitusharjutusi;

- oskab sooritada opetaja
juhendamisel
hingamisharjutusi.

Eesti keel: oskussdnade ning
terminite moistmine,
kasutamine ja kinnistamine
tegevuse kaudu ning esmane
eneseviljendusoskus.

Loodusainetes omandatud
teadmiste ning oskuste
rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes.




3. klass
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Oppesisu, pitulemused ja aintevaheline 16iming

Oppesisu | Opitulemused | Léiming

Liitkumisoskused

Kondimine ja jooksmine sise- ja Opilane Eesti keel - suuline ja kirjalik
vilistingimustes. Lithimatk voi - kasutab eneseviljendus, liikkumissonavara.

oppekadik linna- voi looduskeskkonnas|
Hiippeméangud. Hiippeharjutused ja
nende kombinatsioonid, sh hiipped
vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hiippe- ja jooksukombinatsioonid.
Hiipete kasutamine erinevates
keskkondades. Hiipitsaharjutused.
Ronimine erinevatel vahenditel, iile
takistuste, erinevatel tasapindadel,
vahendite alt, roomamine. Ohutusega
arvestamine ja enda suutlikkuse
mdistmine. Koostoos paarilise ja
rithmaga. Liikumised paarilise ja
riihmaga erinevates suundades,
tempos, riitmis. Vahendi hoidmine:
vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, tiksi ja mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel|
erinevatel viisidel liikudes. Viske- ja
piitidmisega liikkumisméangud. Viske- jq
plitidmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, iilaltkde vise
tapsusele, veeretamine tépsusele ja
esemete alt, veereva palli piiidmine,
enda ja paarilise visatud palli
pliidmine, viskamine iile vorgu,
individuaalharjutused palliga,
viskamine iiles ja piitidmine
(variatsioonid), viskamine seina vastu
ja ptiidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi
vertikaalsesse mérklauda (nt téhis
seinal). Erinevate pallimdngudega
tutvumine - rahvastepall, pallilahing,
plats puhtaks jne.
Porgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kidega, pdrgatamine
ja plitidmine, porgatamine sdilitades
asukohta, porgatamine liikumisel.
Palli 166mine iiles, ette-iiles, tile
takistuse, harjutused kergete
pallidega, palli 166mine erinevate
kehaosadega. Harjutused ja
litkumisméngud. Seisva ja liikuva
palli 166mine kaaslasele ja tapsusele.

edasiliikumisoskusi
eri keskkondades,
harjutustes,
litkumisméngudes,
riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise ning
riihmaga;

liigub edasi

vahendil harjutustes
ja

litkumisméngudes;
liigub edasi

vahendil harjutustes
ja

litkumisméangudes,
ksitleb vahendit
harjutustes,
litkumismangudes

ja teiste oskuste
arendamiseks;

hoiab tasakaalu
asendites, liikumistel ja
nende
kombinatsioonides;
korrigeerib

kehahoidu dpetaja
juhtimisel;

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

tegevustes

kaaslasi;

annab tagasisidet enda
liilkumisoskuste ja -
ohutuse kohta
etteantud Kirjelduse
alusel.

Sotsiaalained - tervislikuks
eluviisiks vajalikud oskused,
teadmised ja hoiakud.

Matemaatika - ruumilised
moisted (ees, taga, korval jne),
tempo.

Voorkeel - voorkeelne
litkumissonavara.

Loodusdpetus - liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel.

Inimeseopetus - riietumine,
erinevate harjutuste toime
tunnetamine.

Muusika - muusikaline liikumine
erineval viisil, ritm.

Tehnoloogia - endale
liilkumisvahendi valmistamine (nt
endale palli tegemine).
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Palli vedamine ja peatamine. Palli
166misoskus vahendiga (reketiga,

hokikepiga), edasi, iile takistuse (vork)

reketiga. Palli 166mine seina vastu,
tiles, palli viskamine {iles ja selle
166mine, palli 166mine altkdega peale
porget. Juurdeviivad harjutused
reketi- ja hokiméngudele. Palli
vedamine, 160mine, peatamine,
s06tmine, hokikepiga. Harjutused ja
méngud kelkudel. Harjutused touke-
ja jalgrattal, rulal, suuskadel*.
*toimub vastavalt vdimalustele.

Tervis ja kehalised voimed

Osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates mangudes ja harjutustes;
Kehaliste voimete oppimine ja
nimetamine harjutustel néitel.
Maistab ja on tekkinud arusaam, mis
on osavus, tasakaal, vastupidavus,
joud, painduvus, kiirus,
koordinatsioon. Tervisega seotud
kehaliste voimete mootmine ja
tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

Opilane:

- osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates mingudes
ja harjutustes;

- nimetab kehalisi vdimeid;

- moddab enda
kehalisi voimeid
Opetaja
juhendamisel;

- teab liikumise ja
toitumise olulisust
tervisele.

Eesti keel: oskussonade ning
terminite mdistmine ja
kasutamine.

Matemaatika: harjutuste
sooritus ja korduste arv,
tulemuste vordlemine.

Loodusainetes omandatud
teadmiste ning oskuste
rakendamine ja kinnistamine
praktilistes tegevustes,
ohutemperatuuri mdju
organismile; erinevad
pinnavormid.

Kehaline aktiivsus

Aktiivne osalemine liikumistundides.
Minguliste ja igapédevaste tegevuste
sooritamine, millega on vdimalik
koguda 60 minutit mddduka voi
tugeva intensiivsusega liikumist
(litkumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine). Teadmine, et lapsed
ja noored peaksid olema pédevas
aktiivsed viahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama.
Arvestab antud teadmisega
igapdevase liikumisviisi ja
liikumisteekonna valikul. Ohtlike
olukordade dratundmine, kelle poole
podrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja
millist infot ja kuidas sinna edastada.

Opilane:

- teab, kui palju ja
milleks peab kehaliselt
aktiivne laps iga paev
liilkuma;

- madrkab liikudes
stidameldogisageduse
ja enesetunde muutust;

- sooritab
liilkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi Opetaja
juhendamisel;

- mirkab abi
vajamist tunnis ja
kutsub abi
ohuolukorras.

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

Matemaatika: vihemalt 60
minutit aktiivsust paevas ja
Stidameldogisageduse
maéarkamine; loendamine; liitmine;
lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad distantsid;
aeg.

Eesti keel: suuline ja kirjalik
eneseviljendus; liilkumisega
seotud sdnavara, terminoloogia,
suulise juhise kuulamine.
Inimesedpetus: mirkab abi
vajamist tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras, markab enda
enesetunnet litkumisel.
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Liikumine ja kultuur

Ausa méangu pohimdtted spordis:
soprus, ausus, hoolimine, rodm.
Liikumine koos kaaslastega,
omavahel {ilesannete jagamine,
mangureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Voit ja
kaotus —kditumine erinevates
situatsioonides. Ohutu kditumine ja
liikumine erinevates keskkondades,
erinevates tegevustes enese, kaaslase
ja keskkonna suhtes. Riietumine ja

jalandude valik vastavalt keskkonnale,

ilmastikule ja liikumisviisile
(spordialale, tantsule).
Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikumangud,
peitumis- ja otsimisméngud.
Kooliiimbruse ohutuse vaatlemine/
analiiiisimine. Kooliteekonna ohutus,
litkumisviiside mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes
tdnaval.

Opilane:

teab ja jargib ildiselt
ausa mangu pohimatteid
teab ning jargib isiklikku
hiigieeni ja
ohutusndudeid;

riietub liitkumiseks
sobilikult;

teab, mis vdimalusi
pakub litkumiseks
looduskeskkond;
oskab liikuda
keskkonnas,
asukohta ja suunda;

tuttavas
maarates,

Kunstiopetus - uurimine,
katsetamine, loomine, lahenduste
leidmine.

Loodusopetus - hiigieen,
riletumine, looduses litkumine,
erinevates keskkondades
liikkumine; kooliiimbruse plaan,
ilmakaared.

Inimesedpetus - kultuuriline
mitmekesisus, aus
mang/kditumine, emotsioonid ja
nendega toimetulek.

Vaorkeel - spordialade nimetused
eesti keeles ja voorkeeles.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
toetavaid meelerahuharjutusi milleks
on peamiselt keskendumis-,
tahelepanelikkuse-, kehatunnetuse-,
hingamis- ja venitusharjutused.
Maistab harjutuste erinevusi
(vaatleja/sooritaja). Sooritab dpetaja
juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutusi ja
16dvestusharjutusi. Enda
emotsioonide ja nende muutuste
markamine.

Opilane:

sooritab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid

tegevusi iseseisvalt

ja Opetaja
juhendamisel;

markab Opetaja
juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Inimeseodpetus - tervisliku
eluviisi teadmised, oskused ja
hoiakud, emotsioonidega
toimetulek, mina ja endasse
suhtumine, probleemidega
toimetulek.
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4. OPPE-JA KASVATUSEESMARGID Il KOOLIASTMES

Il kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud.

6. klassi 1opetaja:

Kehaline aktiivsus

Kooliastme Iopetaja teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiitisib
seda.

Plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse. Kasutab tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust.

Sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi.

Teab peamisi liikudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Kooliastme Idpetaja teab ja rakendab ausa méingu pohimoétteid ning sellega seotud
vadrtusi.

Maoistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jérgib neid, riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra.

Avastab looduses liikumise vdimalusi, oskab liikuda linnas ja/voi looduses, méarates
asukohta ning suunda.

Arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisiiritusel
osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna.

Liikumisoskus

Kooliastme 10petaja kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
litkkumisméangudes, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostdos paarilise
ning rithmaga.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

Kiésitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks.

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone ja rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks.

Rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid.

Analiiiisib enda tegevust rithmas tegutsejana.

Analiiiisib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist.

Teab liikumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Kooliastme Iopetaja seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi.

Seab lithiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda modtmistulemuste
poOhjal.

Arendab enda kehalisi vdimeid, ldhtudes seatud eesméirgist.

Analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist.

Maistab liikumise ja toitumise tihtsust tervisele.
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Vaimne ja kehaline tasakaal

- Kooliastme I0petaja sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi.
- Kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale.

- Mirkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.



I1 kooliaste 4.-6. klass

ERAKOOL INTELLEKT

4. klass
Oppesisu ‘ Opitulemused ‘ Loiming
Liikumisoskused
Konni- ja jooksuoskus: konni ja Opilane Eesti keel - suuline ja kirjalik

jooksu kombinatsioonid.

Jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks. Tempo planeerimine
erinevat tiilipi jooksudel. Uhtlase
tempo hoidmine. Erinevad kiirjooksu
distantside 1dbimine 60m-1000m,
jooksu alustamine ja 1opetamine.
Teatejooksud ja - voistlused erinevate
spordivahenditega ja distantsidega.
Liikumine oue- ja sisekeskkonnas.
Liihimatkad ja dppekéigud.
Hiippeoskus: jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipped korgusse ja
kaugusse - kaugushiipe hoota ja
hooga, hiipped iile takistuste (tokked,
noor, latt). Hiipete kasutamine
litkumisharrastuses, takistusradade
labimine (militaar rada, parkuur jne).
Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid.
Viske-, piitidmis- ja pdrgatamisoskus.
Pallivisked iiksi, paaris, hooga ja
hoota. Viske ja plitidmis tehnika
taiustamine. Palli 166misoskus

kédega, palli 166misoskus jalaga, palli
166misoskus vahendiga.
Loomisoskuse harjutamine erinevates
pallimingudes nt: Indiaca, pallilahing,
pioneerpall, jalgpall. Jalgpalli tehnika
elementide oppimine, palli peatamine,
s00tmine, palliga litkumine. Jalgpalli
mang lihtsustatud reeglitega. Méngud
vahendiga - sulgpall, saalihoki -
pohitddede tutvustamine.
Kehaasendite kombinatsioonid:
toengud iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel, erinevates
tasapindades iiksi ja paarilisega,
harjutused poomil/voimlemispingil
vai slackline. Rippumine. Asendite
nimetused. Keha tunnetuse ja
kehahoiu harjutused. Liikumine
vahendil rula, toukeratas, rulluisud,
*suusatamine ja uisutamine,
tasakaalu hoidmine, edasi liikumine
ja peatumine.

- kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades,
harjutustes,
litkumisméangudes,
spordialadel, riitmis ja
muusika saatel, koost60s
paarilise ning riihmaga.

- Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas.

- Kiésitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonid
es, miangudes,
lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks.

- Koostab kehaasendite ja
lilkumiste kombinatsioone.

- Rakendab oskusi kehahoiu
ja - asendite hoidmiseks.

- Rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise pohimotteid.

- Analiiiisib enda tegevust
rithmas tegutsejana.

- Analitsib enda
litkumisoskusi,

-ohutust ja turvavarustuse
kasutamist.

- Teab

- litkumisoskusi
lilkumisharrastuse
S.

eneseviljendus,
litkumissGnavara.

Inimesedpetus - tervislikuks
eluviisiks vajalikud
lilkumisoskused, teadmised.

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

Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, méngude ja
litkumissGnavara.

Loodusdpetus - liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel, litkumine erinevatel
loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine,
lilkumine erinevates
ilmasikuoludes.

Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline liikumine erineval
viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele tilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja lilkumise
seostamine, loovliikumine.
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Erinevad méngud vahenditel.
Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, erineva
liiklustihedusega keskkondades

*Suusatamine voi uisutamine toimub

vastavalt kooli voimalustele.

Tervis ja kehalised voimed

Kehaliste vOimete arendavate
harjutuste sooritamine ja
tagasisidestamine. Joud,
painduvus, kiirus, tasakaal,
vastupidavus (aeroobne),
reaktsioon, osavus. Osaleb
aktiivselt oma kehaliste voimete
mootmisel, olles teadlik millist
voimet ta moddab. Kasutab
fitback keskkonda oma vOimete
analiiisimisel. Toitumine.
Inimese keha: luustik, lihased.

Opilane:

nimetab kehalisi véimeid ja
seostab neid tervise ning
igapdevaste tegevustega;

teab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

oskab piistitada liithiajalisi
cesmirke kehaliste voimete
modtmistulemuste pohjal;
arendab enda kehalisi voimeid
lahtuvalt piistitatud eesmargist;
analiilisib Opetaja juhendamisel
enda kehalisi voimeid tervise
seisukohalt ja eesmargi tditmist;
mdistab litkumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Opilane tutvub fitback
keskkonnaga oma kehaliste
voimete seostamisel tervisega.

Matemaatika - kehaliste
vOimete moStmine ja tulemuste
analiiiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed,
tulemuste vordlemine
tervisetsoonidega.

Inimesedopetus -
kehalised voimed,
kehaline aktiivsus,

litkumine, toitumine.

Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine.

Loodusained - kehaliste
vOimete arendamine
looduskeskkonnas, mdisted
keha, kehaosad, tervis, haigus.

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

Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus.
Tervisliku liikumise pohimotete
tundmine. Liikumine,
liikkumisméngud, osavus- ja
reaktsioonimingud. Opilane
planeerib liihiajalise perioodi
kus on liikumisaktiivsust
toetavad tegevused.
Ettevalmistavad ja taastumist
toetavad tegevused (soojendus,
16dvestus harjutused). Hiigieeni
jérgimine. Riietumine
vastavalt ilmastikule,
liilkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele.

Opilane:

teab ohutus- ja
hiigieenindudeid, lihtsamaid
enesekontrolli votteid,
sportméngudele;

tunneb esmaseid
esmaabivotteid ja annab
elementaarset abi;

oskab abistada ja julgestada
harjutuste sooritamisel;
suudab modta enda
stidamel6ogi sagedust;
suudab kasutada tehnoloogilisi
vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;
sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi ja moistab
nende olulisust.

Eesti keel: igapdevaelu
organismide

rithmitamine

sOnakaartide abil. Spordi- ja
litkumisalase teksti,
oskussdnade ning terminite
mdistmine ja kasutamine
Loodusained:
loodusainetes omandatud
teadmiste ning oskuste
rakendamine ja
kinnistamine praktilistes
tegevustes; vastupidavus
ja taastumine;
ohutemperatuuri moju
organismile.

Matemaatika: arvutamine.
Harjutuste sooritus ja
korduste arv; seoste
loomine erinevaid votteid
kasutades: arvandmed,
tulemuste vordlemine;
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statistilised niitajad,

analiiiisioskus.
Liikumine ja kultuur
Liikumise ja kultuuri seoste Opilane: Voorkeeled:
moistmine. Ausa mingu - teab, kust ausa mangu mdiste Loodusonnetuse ajal

pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus.
Ohutusreeglid erinevatel
liikumistel, spordialades ja
liikluses. Orienteerumine:
looduskeskkonna voimaluste
avastamine liikumiseks -
maastikud, metsatiitibid, pargid,
terviserajad. Kéditumisest
looduses. Teadmised looduses
liilkumisest ja ohtude
ennetamisest. Arutleb mond
rahvusvahelist, Eestis vOi
kodukohas toimunud spordi- voi
tantsutiritust.

on alguse saanud;

teab ja rakendab ausa méngu
pohimotteid ja sellega seotud
véadrtuseid;

teab rahvusvahelisi sportlasi,
tantsu ja litkumisega seotud
kultuuritiritusi;

mdistab isikliku hiigieeni- ja
ohutusnduete olulisust;

riietub litkumistegevusteks
sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse eripéra;
avastab looduskeskkonnas
litkumise voimalusi;

teab orienteerumisraja labimise
reegleid,;

teab lihtsamaid enesekontrolli
ja esmaabi votteid;

oskab orienteeruda ruumis ja
vabas looduses tuttava objekti
plaani jérgi. Info otsimine
maailmas (ja Eestis) toimuvate
liikkumistirituste,
(suur)vaistluste,tantsuiirituste,
sportlaste ja voistkondade kohta
Nimetab enda / sobra /
Klassikaaslase harrastatava
litkumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel
tasemel esindajaid.

ellujaamist késitleva laulu
laulmine ja jéljendamine.
Teabeallikatest vajaliku info
leidmine.

Kunstiained: spordialade /
litkumisviiside isikuparane
ja loominguline késitlus,
valmisolek leida erinevatele
tilesannetele UuSi ja oman&olisi
lahendusi, riitmi, muusika ja
liikumise seostamine, ilu
mérkamine ja hoidmine.
Eesti keel: spordi- ja
litkumisalase teksti,
oskussdnade ning terminite
mdistmine ja kasutamine.

Loodusained:
loodusainetes omandatud
teadmiste ning oskuste
rakendamine ja
Kinnistamine praktilistes
tegevustes; sadstev ja
tervislik eluviis spordi
harrastamisel; muutused
organismis; vastupidavus ja
taastumine;
ohutemperatuuri

mdju  organismile;
erinevad

pinnavormid.

\Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimse, kehalise tasakaalu ja
emotsioonide juhtimine.
Kehaasendite kombinatsioonid.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused. Lodvestusharjutused.

Opilane:

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

Eesti keel: spordi- ja
litkumisalase teksti,
oskussdnade ning terminite
moistmine.
Kunstiained:
spordialade/liikumisviiside
isikupérane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja litkumise
seostamine.
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5. klass
Oppesisu | Opitulemused | Loiming
Liikumisoskused
Konni- ja jooksuoskus: konni ja Opilane: Eesti keel - suuline ja kirjalik

jooksu kombinatsioonid.
Jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks. Liikumine due- ja
sisekeskkonnas. Tempo
planeerimine erinevat tiiiipi
jooksudel. Uhtlase tempo hoidmine.
Erinevate jooksudistantside labimine
60m-1500m. Liithimatkad ja
oppekdigud.

Hiippeoskus: jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Hiipped
kaugusesse ja korgusesse. Hiipped
hooga ja hoota, iile takistuste
(noor, tokked, latt jne). Hiipete
kasutamine litkumisharrastuses ja
erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse iiletamine.
Hiipitsaharjutuste kombinatsioonid
iiksi ja koos paarilisega.
Ronimisoskus: ronimine
litkumisharrastuse vormina
erinevates keskkondades ja
tasapindadel. Viske-, plitidmis- ja
porgatamisoskus. Vorkpalli
juurdeviivad harjutused (iilalt- ja
altsoot). Erinevad viskeméingud
,Jahimees®, lihtsustatud reeglitega
kasipall. Palli l66misoskus kdega, -
jalaga, -vahendiga. Sulgpall,
pallilahing, indiaca, saalihoki,
jalgpall, pesapall, frisbee. Oskused
vahendit kasitleda. Juurdeviivad
harjutused spordiala tehnika
Oppimiseks ja tdiustamiseks.
Kehaasendite kombinatsioonid:
toengud iiksi ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate
korgustega toepindadel (poom,
voimlemispink, slackline),
erinevates tasapindades {iksi ja
paarilisega. Rippumine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused. Liikumine
vahendil rula, tdukeratas, rulluisud,
*suusatamine ja uisutamine,
tasakaalu hoidmine, edasi liikumine
japeatumine. Erinevad mangud
vahenditel.

*Suusatamine vai uisutamine

- kasutab edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes,
liikumisméngudes,
spordialades, riitmis ja
muusika saatel, koost66s
paarilise- ja rithmaga;

- liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
igapéevases liikumises;

- rakendab esmaseid
litkumisvahendi
hooldus votteid;

- kiésitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonide
s, mangudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

- koostab kehaasendite ja
litkumiste
kombinatsioone;

- rakendab oskusi kehahoiu
ja asendite hoidmiseks;

- rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pOhimotteid;

- analuusib enda
tegevust riihmas
tegutsejana;

- analiitisib enda
lilkumisoskuseid, ohutust
ja turvavarustuse
kasutamist;

- teab
lilkumisoskuseid
lilkumisharrastuses.

eneseviljendus,
litkumissonavara, suulise

ja kirjaliku juhendite
moistmine Inimesedpetus -
tervislikuks eluviisiks
vajalikud liikumisoskused,
teadmised, pohjus-tagajirg
seosed (nt. ohuolukorrad).
Matemaatika - ruumilised
mdisted (ees, taga, korval jne),
tempo, harjutuste sooritus ja
korduste arv; vordlused ja
analiiiisioskus.

Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, méngude ja
litkumissOnavara.

Loodusdpetus - liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel, litkumine erinevatel
loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine,
lilkumine erinevates
ilmasikuoludes.

Muusika - kuulamisoskus,
muusikaline liikumine erineval
viisil, riitm, valmisolek leida
erinevatele tilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja litkumise
seostamine, loovliikumine.
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toimub vastavalt kooli
vOimalustele.

Tervis ja kehalised voimed

Kehaliste voimete arendavate
harjutuste sooritamine ja
tagasisidestamine (eurofit, fitback,
NATO test vms). Mdistab kehalisi
voimeid ja oskab tuua néiteid nende
vajalikkuse kohta

igapdevaelus. Joud, painduvus,
kiirus, tasakaal, vastupidavus,
reaktsioon, osavus. Kasutab Fitback
keskkonda oma kehaliste voimete
analiilisimisel ja oskab neid
seostada oma tervisega.

Toitumine. Inimese keha: luustik,
lihased.

Opilane:

nimetab kehalisi voimeid

ja seostab neid tervise

ning igapdevaste
tegevustega,;

teab kehalisi

voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

oskab piistitada lithiajalisi
eesmarke kehaliste voimete
modtmistulemuste pohjal;
arendab enda kehalisi
voimeid ldhtuvalt piistitatud
eesmargist;

analiilisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
jaeesmargi taitmist;
mdistab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Oskab kasutada ja
analttsida Fitback keskkona
abil enda kehalisi voimeid.

Matemaatika - kehaliste
voimete modtmine ja tulemuste
analiiiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed,

tulemuste

vordlemine
tervisetsoonidega.
Inimesedopetus -
kehalised voimed,
kehaline aktiivsus,

litkumine, toitumine.

Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine.

Loodusained - kehaliste
voOimete arendamine
looduskeskkonnas,

moisted

keha, kehaosad, tervis, haigus.
Eesti keel - suuline ja
Kirjalik

eneseviljendusoskus,
kehaliste voimetega seotud
moisted.

Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus.
Tervisliku liikumise pohimotete
tundmine. Liikumine,
likkumisméngud, osavus- ja
reaktsiooniméngud. Planeerib
liihiajalise perioodi kus on
liikumisaktiivsust toetavad tegevused
(litkumispéevik lihtsustatud
versioon).

Ettevalmistavad ja taastumist
toetavad tegevused (soojendus,
16dvestus harjutused).

Opilane:

oskab lisada kehalist
aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

suudab moota enda

stidamel66gi sagedust;

suudab kasutada
tehnoloogilisi vahendeid
enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

sooritab liitkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi ja mdistab nende
olulisust.

Loodusdpetus - kehalise
aktiivsuse modtmine
tehnoloogiliste vahendite abil,
litkumise mdju elunditele,
Elundkondade iilesanded,
tervislikud eluviisid.
Matemaatika -
stidameloogisageduse
mootmine; loendamineg;
liitmine; lahutamine; jagamine;
korrutamine; erinevad
distantsid; aeg.
Inimesedpetus - kehaline
aktiivsus ja seda mdjutavad
tegurid, litkumine, taastumine,
keha reaktsioon kehalisele
aktiivsusele; teab peamisi
litkudes juhtuda voivaid
vigastusi ja esmast kditumist
nende Kkorral.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkkumisega
seotud sonavara.
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Muusika - liikumine
muusika saatel/tants kui
kehalise aktiivsuse
vOimalus.

Liikumine ja kultuur

Liikumise ja kultuuri seoste
madistmine. Ausa mangu
pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus.
Ohutusreeglid erinevatel
liikumistel, spordialades ja
liigeldes. Hiigieeni jargimine.
Riietumine vastavalt ilmastikule,
liilkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele. Orienteerumine:
looduskeskkonna voimaluste
avastamine liikumiseks -
maastikud, metsatiilibid, pargid,
terviserajad. Orienteerumisméngud
tuttavas keskkonnas (spordisaal,
staadion, linnosa, koolimaja jne)
Kaitumisest looduses. Teadmised
looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest. On osalenud linna-
vabariigi voi rahvusvahelisel
kultuuri-, spordi-,
voitantsuiiritusel, pealtvaatajana
voi osalejana. Oskab véértustada
Eesti- ja teiste riikide
kultuuritiritusi.

Opilane:

- teab, kust ausa méingu
mdiste on alguse saanud;

- teab ja rakendab ausa
mingu pohimdtteid ja
sellega seotud vaartuseid,

- teab rahvusvahelisi sportlasi,
tantsu ja litkumisega seotud
kultuuritiritusi;

- madistab isikliku hiigieeni-
ja ohutusnduete olulisust;
riietub litkumistegevusteks
sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

- avastab
looduskeskkonnas
litkumise voimalusi;

- teab orienteerumisraja
labimise reegleid ja oskab
orienteeruda ruumis ja vabas
looduses tuttava plaani jargi.

Inimeseodpetus - riietus,

hiigieen, liitkumise kultuuriline
mitmekesisus, oma huvide ja
vadrtuste midramine, aus
mang.

Voorkeeled - erinevatest
voodrkeelsetest allikatest teabe
otsimine, litkumisalane
sonavara.

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate
tegevuste/lirituste/spordialade
kohta.

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

Loodusdpetus - looduses
lilkkumine, erinevates
keskkondades liikumine;
orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared.

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik
eneseviljendus (oskus radkida
saadud kogemusest
litkumisiiritusel),
litkumisméngude ja
spordialade nimetused.
Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus, rekordid ja
selle kaudu modotithikute
tajumine, punktide lugemine
erinevates spordialades, -
méangudes.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimse, kehalise tasakaalu ja
emotsioonide juhtimine.
Kehaasendite kombinatsioonid.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused. Lodvestusharjutused ja

viisid jooga, pilates, mindfulness jne.

Opilane:

- sooritab Opetaja
toetamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

- kirjeldab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju endale.

Eesti keel: spordi- ja
litkumisalase teksti,
oskussdnade ning terminite
moistmine.

Kunstiained:
spordialade/liikumisviiside
isikupérane ja loominguline
kasitlus, valmisolek leida
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erinevatele iilesannetele uusi ja
omandolisi lahendusi, riitmi,
muusika ja litkumise
seostamine, ilu mirkamine.

Sooritab opetaja toetamisel

emotsioonide markamist ja toime
tulemist soodustavaid tegevusi.




ERAKOOL INTELLEKT

6. klass
Oppesisu | Opitulemused | Loiming
Liikumisoskused
Konni- ja jooksuoskus: konni ja Opilane: Eesti keel: spordi- ja
jooksu kombinatsioonid. - kasutab liikumisalase teksti,

Jooksualad: sprint, keskmaajooks,
kestvusjooks. Konn jooksuharjutused,
jooks erinevates keskkondades,
jooksuméngud.

Tempo planeerimine erinevat tiitipi
jooksudel. Uhtlase tempo hoidmine.
Opilane 14bib erinevaid jooksu
distantse 60m-1500m.

Liikumine due- ja sisekeskkonnas.
Liithimatkad ja oppekéigud.
Hiippeoskus: jooksu ja hiipete
kombinatsioonid. Maandumine,
takistuse tiletamine. Hiipitsaharjutuste
kombinatsioonid. Viske-, piitidmis- ja
porgatamisoskus: palli 166misoskus
kéega, palli l66misoskus jalaga, palli
166misoskus vahendiga. Jalgpall-
erinevad harjutuste kombinatsioonid,
palliga liilkumine ja 166mine erinevate
kehaosadega. Lihtsustatud reeglitega
mang (3x3, 5x5, 7x7) Korvpalli
harjutused, porgatamise ja pliidmise
erinevad kombinatsioonid ja
variatsioonid {iksi ja koos paarilisega.
Vorkpalli s66duharjutused tiksi ja
koos paarilistega. Juurdeviivad
harjutused pallinguks. Lihtsustatud
reeglitega méng (minivorkpall).
Mingijate liikumine viljakul, mangu
reeglite Oppimine.

Saalihoki- tehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega (s60tmine,
liilkumine koos palliga, visked
véravale). Kehaasendite
kombinatsioonid: toengud iiksi ja
paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate korgustega toepindadel,
erinevates tasapindades {iksi ja
paarilisega. Rippumine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused. Liikumine
vahendil rula, tdukeratas, rulluisud,
*suusatamine ja

*uisutamine, tasakaalu hoidmine,
edasi liikumine ja peatumine.
*Suusatamine voi uisutamine toimub

edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
harjutustes,
litkumisméangudes,
spordialades ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostd0s paarilise- ja
rihmaga;

liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja
igapdevases liikumises;
rakendab esmaseid
lilkumisvahendi
hooldus votteid;
kasitseb vahendit
lilkkumiskombinatsiooni
des, mingudes,
lihtsustatud
sportméngudes ja teiste
oskuste arendamisel;
koostab kehaasendite ja
lilkumiste
kombinatsioone;
rakendab oskusi
kehahoiu ja asendite
hoidmiseks;

rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimdtteid,

analiilisib enda

tegevust riihmas
tegutsejana;

analiiiisib enda
litkumisoskuseid,
ohutust ja
turvavarustuse
kasutamist;

teab liikumisoskuseid
litkumisharrastuses.

oskussdnade ning terminite
moistmine ja kasutamine;
eneseviljendusoskus.

Loodusained: sdistev ja
tervislik eluviis spordi
harrastamisel; tervislik
toitumine; muutused
organismis.
Voorkeeled:

teabeallikatest vajaliku
info leidmine.
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vastavalt kooli voimalustele.

Tervis ja kehalised voimed

Kehaliste voimete arendavate
harjutuste sooritamine ja
tagasisidestamine (eurofit, fitback,
NATO test vms). Mdistab kehalisi
voimeid ja oskab tuua néiteid nende
vajalikkuse kohta igapédevaelus.
Joud, painduvus, kiirus, tasakaal,
vastupidavus, reaktsioon, osavus.
Kasutab Fitback keskkonda oma
kehaliste voimete analiitisimisel ja
oskab neid seostada oma tervisega.
Toitumine. Inimese keha: luustik,
lihased.

Opilane:

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

- teab kehalisi
voimeid arendavaid
tegevusi ja harjutusi;

- oskab piistitada liihiajalisi
eesmarke kehaliste voimete
modtmistulemuste pohjal;

- arendab enda kehalisi
voimeid l&htuvalt piistitatud
eesmargist;

- analiilisib dpetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
jaeesmargi taitmist;

- modistab litkumise ja
toitumise olulisust
tervisele.

Matemaatika - kehaliste

vOimete moStmine ja tulemuste
analiiiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed,
tulemustevordlemine
tervisetsoonidega.

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

Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine.

Loodusained - kehaliste
vOimete arendamine
looduskeskkonnas, mdisted
keha, kehaosad, tervis, haigus.

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

Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus.
Tervisliku liikumise pohimdtete
tundmine. Liikumine,
liikkumisméngud, osavus- ja
reaktsiooniméngud. Planeerib
lithiajalise perioodi kus on
litkumisaktiivsust toetavad
tegevused (litkumispéevik paber voi
digitaalne). Ettevalmistavad ja
taastumist toetavad tegevused
(soojendus, 1odvestus harjutused).

Opilane

- oskab lisada kehalist
aktiivsust igapdevastesse
tegevustesse;

- suudab modta enda
stidamel66gi sagedust;

- suudab kasutada
tehnoloogilisi vahendeid
enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

- sooritab litkumiseks
ettevalmistavaid ja
taastumist toetavaid
tegevusi ja moistab
nende olulisust.

Eesti keel: Spordi- ja
lilkumisalase teksti,
oskussdnade ning terminite
mdistmine ja kasutamine.

Loodusained - kehaliste
vOimete arendamine
looduskeskkonnas,

moisted

keha, kehaosad, tervis, haigus.

Liikumine ja kultuur

Liikumise ja kultuuri seoste
madistmine. Ausa mangu
pohimotted spordis: meeskonna
vaim, aus voistlus, vordsus.
Ohutusreeglid erinevatel liikumistel,
spordialades ja liigeldes. Hiigieeni
jargimine.

Riietumine vastavalt ilmastikule,
liikumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele. Orienteerumine:
linnaosa voimaluste avastamine
liilkumiseks — maastikud, pargid,

Opilane

- teab ohutus- ja
hiigieenindudeid,
lihtsamaid enesekontrolli
votteid,
meeskonnatoo
pohimatteid;
esmaabivotteid ja annab
elementaarset abi;
oskab abistada ja julgestada
harjutuste sooritamisel;
méngida voistlusmééruste-

Loodusained:
loodusainetes omandatud
teadmiste ning oskuste
rakendamine ja
kinnistamine praktilistes
tegevustes; sadstev ja
tervislik eluviis spordi
harrastamisel; muutused
organismis; vastupidavus ja
taastumine.

Eesti keel: spordi- ja
liilkumisalase teksti,
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terviserajad. Kaitumisest looduses.
Teadmised looduses liikumisest ja
ohtude ennetamisest. On osalenud
linna- vabariigi voi rahvusvahelisel
kultuuri-, spordi-, voitantsuiiritusel,
pealtvaatajana voi osalejana. Arutleb
mond rahvusvahelist, Eestis voi
kodukohas toimunud spordi- voi
tantsuiiritust.

kohaselt palliménge,
sooritada tundides erinevate
Opitud sportmingude
tehnikaelemente; olla
abikohtunik voistlustel;

- riietub liikumistegevusteks
sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

- teab lihtsamaid
enesekontrolli ja esmaabi
votteid;

- oskab orienteeruda ruumis
ja vabas looduses tuttava
objekti plaani jérgi. Info
otsimine maailmas (ja
Eestis) toimuvate
liikumistirituste,
(suur)voistluste,
tantsuiirituste, sportlaste ja
voistkondade kohta.

Nimetab enda / sobra /
klassikaaslase harrastatava
liikumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel
tasemel esindajaid.

oskussdnade ning terminite
mdistmine ja kasutamine.

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate
tegevuste/iirituste/spordialade
kohta.

Ajalugu - liikumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja lilkumisega seotud
kultuuritiritusi.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimse, kehalise tasakaalu ja
emotsioonide juhtimine.
Kehaasendite kombinatsioonid.
Kehatunnetuse ja kehahoiu

harjutused. Lodvestusharjutused.

Opilane:

- sooritab Opetaja
toetamisel vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

- kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
moju endale;

- sooritab dpetaja
toetamisel emotsioonide
maérkamist ja toime
tulemist soodustavaid
tegevusi.

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

Loodusopetus -
looduskeskkonna
voimalused enda vaimu ja
keha tasakaalustada,
hapnikku olulisus
organismile.

Muusika- erinevad
rahustavad helid, helide ja
muusike mdju enesetundele,
vaikuse olulisus, endale
sobiva liikumistegevuse ja
heli leidmine.
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5. KEHALISE KASVATUSE OPPE- JA KASVATUSEESMARGID IlI1
KOOLIASTMES

111 kooliastme l6puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud.

9. klassi Iopetaja:

Kehaline aktiivsus

Kooliastme Iopetaja hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust.
Peab liikumispaevikut valitud perioodi viltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust.
Teab erineva litkumisintensiivsuse m&ju organismile ja leiab endale sobiva koormuse.

Kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist
aktiivsust.

Rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning mdistab nende
olulisust.

Rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liikumist ning koormust.

Teab lihtsamaid esmaabivatteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Kooliastme 10petaja on osalenud osavdtjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool
kooli toimunud litkumisiiritusel ning analiitisib saadud kogemust.

Maistab ausa méangu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid.

Jargib ning analiiiisib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid, riietub
litkkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripira.

Analiiisib enda litkumiskogemust looduses.

Oskab litkuda linnas ja/voi looduses, méérates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi.

Liikumisoskus

Kooliastme I0petaja kasutab teadlikult edasilitkumisoskusi eri keskkondades,
tervisetreeningul, spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise
ning rithmaga.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste
litkumisvoimalustega.

Kaésitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides, -méngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks.

Koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga.

Seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks ja rakendab turvalisuse
ja ohutu litkumise pohimdtteid.

Annab hinnangu enda koostddle tegevustes, annab hinnangu enda liikumisoskustele, -
ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele.

Seostab litkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Kooliastme Iopetaja teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega.
Maistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet.

Seab liihi- ja pikaajalisi eesmirke, 1dhtudes enda moddetud kehaliste viimete tasemest.
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- Kooliastme 16petaja on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapérasest arendamisest.
- Analiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist.
- Analiiisib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

- Kooliastme 16petaja valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu

soodustavaid tegevusi.
- Seostab ja pohjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise

voOimalusi eri olukordades.
- Madistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste maju enda heaolule.

- Madistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.



111 kooliaste 7.-9. klass
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7. Klass
Oppesisu ‘ Opitulemused ‘ Loiming
Liikumisoskused
Konni- ja jooksuoskus: Opilane: Eesti keel - suuline ja kirjalik

kdndimine ja jooksmine kui
harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks.
Erinevate distantside 1dbimine 60m -
2000m erinevas tempos. Konni-
jooksuharjutused, jooks erinevates
keskkondades, jooksuméangud paaris,
meeskonnas.

Hiippeoskus: hiipete kasutamine
treeninguna, litkumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hiippealades

(nt kaugushiipe). Hiippeharjutused,
hiippemingud, hiippendoriga
harjutused ja méangud.

Hiipealad: korgus ja kaugushiipe
hoojooksuga.

Ronimisharjutused, ronimine
erinevatel vahenditel, seinaronimine,
koieronimine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
konni ja jooksu sammudel pohinevad
tantsud, tantsuméngud, sh linna- ja
looduskeskkonnas. Riitmi ja
koordinatsiooniharjutused.

Jalgpallitehnika elementide

tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega, harjutused tiksi,
paaris ja meeskonnas. Palli peatamis-
jaloomisoskused jalaga, kehaga,
peaga. Karistus ja vabalook.
Mangijate asetus platsil ja litkumine.
S5V5; 6V6; 7v7 mingud.

Vorkpalli so6duharjutused paarides
ja kolmikutes.

S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvdtt.
Alt palling ja vastuvétt. Riindelook
hiippeta ning kaitseméng.

Mangijate asetus platsil ja litkumine
pallingu sooritamiseks. Méng reeglite
jéargi. Sportmangud vdhendatud
viljakutel ja méngijate arvuga (nt
6v6) ning lihtsustatud reeglitega.
Saalihoki tehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja

teab kehaliste harjutustega
tegelemise pohimatteid;
ohutusnoudeid,
hiigieenindudeid; dpitud alade
voistlusméérusi ja oskussonu.
Liigub edasi vahendil
harrastustegevuses

voi/ja igapdevases
lilkumises;

Kisitseb vahendit

erinevates
liitkumiskombinatsioonides

, - midngudes, spordialades,
lihtsustatud sportméngudes
ja teiste litkumisoskuste
arendamises.

Koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone
tiksi, paarilise ja rithmaga.
Seostab teadmisi ja oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks.

Rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimadtteid.

Annab hinnangu enda
koostoole lilkumistegevustes.

Seostab liikumisoskuseid
harrastustegevuse ja/voi
spordialadega.

Kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,
tervisetreenin- guna,
spordialades.
Turvavarustuse kasutamine:
Kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavirvilised riided jne.
Liiklusohutus ohutu
liikluskditumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise
analiitisimine.
Liiklusreeglitega
arvestamine vahendil (rula,
toukeratas, jalgratas jne)
litkudes linna- voi

eneseviljendus,
litkkumissdnavara, suulise ja
kirjaliku juhendite moistmine,
loovtoo.

Inimeseopetus -

tervislikuks eluviisiks
vajalikud

litkumisoskused,

teadmised, pohjus-

tagajirg seosed (nt.
ohuolukorrad).

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

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

Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, méngude ja
litkumissOnavara.

Loodusdpetus - liilkumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel, litkumine erinevatel
loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine,
lilkumine erinevates
ilmasikuoludes.
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kombinatsioonidega. Saalihoki
mangija erinevate positsioonide
ning nende iilesannete moistmine.
Palli 166misoskus kepiga.
Pesapall. Viske-, piitidmis- ja
vahendiga palli 166mise oskuse
parandamine. Pesapalli méangija
erinevate positsioonide ning nende
iilesannete mdistmine.

Frisbee. Frisbee taldriku hoidmine
ja litkkumine. Méngijate tegevus
(kaitsja, riindaja). Lihtsutatud
reeglitega méng.

Sulgpall. Korrektne reki hoie,
litkkumine, eestkie ja tagantkde
166k. Méng koos paarilisega ja iile
vorgu. S6dduharjutused paarides.
Maingijate asetus platsil ja litkumine
pallingu sooritamiseks. Mang
lihtsustatud reeglite jargi.

Liikumine vahendil: rula,
toukeratas, rulluisud, jalgratas
*suusatamine ja *uisutamine.
Liikumisvahendi hooldamine ja
hoidmine. Tasakaalu hoidmine,
edasi litkumine ja peatumine.
*Suusatamine voi uisutamine toimub
vastavalt koolivoimalustele.

maakeskkonnas.
Kaaslasega
arvestamine vahendil
liitkumisel.

Tervis ja kehalised voimed

Kehaliste vdimete arendavate
harjutuste sooritamine ja
tagasisidestamine. Joud, painduvus,
kiirus, tasakaal, vastupidavus,
reaktsioon, osavus.
Tervist tugevdavad harjutused ja
méangud (vastupidavus, painduvus,
joud). Oskusi arendavad
harjutused ja médngud (kiirus,
koordinatsioon, tasakaal, osavus).
Kehaliste vdimete mddtmine fitback,
eurofit, nato test jne.

Opilane:

teab, kuidas on kehalised
voimed seotud tervise ja
haiguste ennetamisega.
Moistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet.

Piistitab liihi- ja pikaajalisi
eesmirke lahtuvalt kehaliste
vOimete tasemest.

Arendab regulaarselt
kehalisi voimeid.
Analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmadrgi tditmist.

Osaleb aktiivselt mootmise
protsessis, olles teadlik,
millist kehalist voimet ta
moddab, margib iiles
tulemusi ja analiiiisib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest.
Taidab regulaarselt
litkumispéevikut.

Matemaatika - kehaliste
voimete moStmine ja tulemuste
analiiiis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed,
tulemuste vordlemine
tervisetsoonidega, enda
pdevase energiakulu analiiiis.

Inimeseopetus -
kehalised voimed,
kehaline aktiivsus,

lilkumine, toitumine.
Voorkeeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine,
litkumissOnavara, miangude ja
vahendite nimetused.

Eesti keel - suuline ja
kirjalik
eneseviljendusoskus,
kehaliste voimetega
seotud moisted, loovtodd,
analiiiisisoskus.
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Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus.
Tervisliku litkumise pohimdtete
tundmine. Tunnis ja vabaajal,
erinevate keskkondades.
Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine: tehnoloogiliste
vahendite kasutamine nii tunnis
kui ka vabal ajal ja tulemuste
tolgendamine.
Treening/litkkumispéevik,
tehnoloogiliste vahendite
kasutamine. Soojendus- ja
16dvestusharjutused: taastumise
pohimotteid - nt venitused,
16dvestused peale
lilkumistegevust.

Opilane:

- analiiiisib enda
igapdevast kehalist
aktiivsust;

- peab liikumispaevikut
valitud perioodi viltel
enda kehalise aktiivsuse
jélgimiseks;

- kasutab erinevaid
tehnoloogilisi ja/voi
subjektiivseid vahendeid
enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;

- rakendab liikumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjérgseid tegevusi;

- rakendab traumade ja
haiguste jargselt sobilikku
liilkumistegevust ja

Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine

ja tolgendamine.
Informaatika - digitaalne
litkumispaevik.
Inimesedpetus - kehaline
aktiivsus tervise tugevdajana,
sobiva kehalise aktiivsuse
valik.

Matemaatika -
siidameloogisageduse
modotmine.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkumisega
seotud sGnavara, loovtoo.

Muusika — liikumine muusika
saatel/tants kui kehalise
aktiivsuse voimalus.

koormust.
Liikumine ja kultuur
Liikumise ja kultuuri seoste Opilane: Inimesedpetus - riietus,
moistmine. Ausa mangu - loob midagi hiigieen, liikumise kultuuriline
pdhimdtted spordis: meeskonna lilkumistegevusega mitmekesisus, oma huvide ja
vaim, aus vOistlus, vordsus. seotult, vairtuste madramine, aus

Ohutusreeglid erinevatel
liikumistel, spordialades ja
liigeldes. Hiigieeni jargimine.
Riietumine vastavalt ilmastikule,
liilkumisviisile, keskkonnale ja
spordialadele. Orienteerumine:
looduskeskkonna voimaluste
avastamine litkumiseks —
maastikud, metsatiilibid, pargid,
terviserajad. Teadmised looduses
liilkumisest ja ohtude ennetamisest.

- analtiiisib loomisprotsessi
jaannab sellele
tagasiside.

- Analiiiisib véljaspool
kooli toimunud
litkumistiritusel
saadud kogemuse iile, kus ta
osaleb osalejana, vaatlejana
voi vabatahtlikuna;

- moistab ausa méngu
tdhendust ja rakendab selle
pohimotteid.

- Jargib erinevate
liilkumistegevustega
seotud isiklikku
hiigieeni- ja
ohutusnoudeid.

- Riietub
liikumistegevuseks
sobilikult arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra.

Analiiiisib enda kogemust
liikumisest
looduskeskkonnas.

- Oskab liikuda linna- ja/voi
loodusmaastikul méaérates

mang.

Voorkeeled - erinevatest
voorkeelsetest allikatest teabe
otsimine, liikumisalane
sOnavara.

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate tegevuste/
iirituste/spordialade kohta.
Ajalugu - liikumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja liilkumisega seotud
kultuuritiritusi.
Loodusdpetus - looduses
liilkumine, erinevates
keskkondades liikumine;
orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared.
Eesti keel - teksti m&istmine;
suuline ja kirjalik
enesevéljendus (oskus radkida
saadud kogemusest
litkumisiiritusel),
litkumisméngude ja
spordialade nimetused,
loovtoo.
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asukohta ja suunda kasutades
erinevaid voimalusi.

Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus, rekordid ja
selle kaudu modtiihikute
tajumine, punktide lugemine
erinevates spordialades, -
mangudes.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimse, kehalise tasakaalu ja
emotsioonide juhtimine.
Meeleoluharjutused,
tahelepanuharjutused,
hingamisharjutused,
keskendamisharjutamis.

Kehaasendite kombinatsioonid.

Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused. Lodvestus- ja
hingamisharjutused.

Opilane:

- valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

- Seostab ja pdhjendab nende
kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades.

Inimesedpetus - emotsioonid,
murdeiga, suhtlemine, mina ja
endasse suhtumine, hingamine,
puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine.

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




ERAKOOL INTELLEKT

8. Kklass
Oppesisu | Opitulemused | Loiming
Liikumisoskused
Konni- ja jooksuoskus: kdndimine ja | Opilane: Eesti keel - suuline ja kirjalik

jooksmine kui harrastus- ja -
treeningvorm: jooksualad,
maastikujooks. Erinevate distantside

eneseviljendus,
litkumissdnavara, suulise ja
kirjaliku juhendite moistmine,

kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi
erinevates keskkondades,

labimine 60m - 3000m erinevas tervisetreeninguna, loovtoo.

tempos. Konni- jooksuharjutused, spordialades ja tantsus, Inimesedpetus -
jooks erinevates keskkondades, riitmis ja muusika saatel, | tervislikuks eluviisiks
jooksuméngud paaris, meeskonnas. koostdos paarilise- ja vajalikud

Hiippeoskus: hiipete kasutamine riihmaga. lilkumisoskused,
treeninguna, lilkkumisharrastuses (nt - Liigub edasi vahendil teadmised, pohjus-
takistusradadel) ja hiippealades (nt harrastustegevuses tagajarg seosed (nt.
kaugushiipe). Hiippeharjutused, vOi/ja igapdevases ohuolukorrad).
hiippeméngud, hiippendoriga liikumises; Matemaatika - ruumilised

késitseb vahendit erinevates
litkumiskombinatsioonides,
- mingudes, spordialades,

harjutused ja mangud. Korgus ja -

mdisted (ees, taga, korval jne),
kaugushiipe hoojooksuga.

tempo, harjutuste sooritus ja

Ronimisharjutused, ronimine
erinevatel vahenditel, seinaronimine,
koieronimine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
konni ja jooksu sammudel
pohinevad tantsud, tantsumangud,
sh linna- ja looduskeskkonnas.
Riitmi ja koordinatsiooniharjutused.

Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega, harjutused
tiksi, paaris ja meeskonnas. Palli
peatamis- ja I166misoskused jalaga,
kehaga, peaga. Karistus ja vabalook.
Mingijate asetus platsil ja
liikumine. 5v5; 6v6; 7v7 mangud.

Vorkpalli sooduharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Alt palling ja
vastuvott. Riindelook hiippeta ning
kaitseméng. Méngijate asetus platsil ja
liilkumine pallingu sooritamiseks.
Maing reeglite jargi. Sportméngud
viahendatud viljakutel ja méngijate
arvuga (nt 6v6) ning lihtsustatud
reeglitega.

Saalihoki tehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Saalihoki
maéngija erinevate positsioonide

ning nende iilesannete moistmine. Palli

ja teiste oskuste
arendamiseks.
- Koostab kehaasendite ja

kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks.

- Rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pohimatteid;

- annab hinnangu enda
koostoole
lilkumistegevustes.

- Seostab
liikumisoskuseid
harrastustegevuse
ja/voi spordialadega.

lihtsustatud sportméngudes

liilkumiste kombinatsioone
tiksi, paarilise ja riihmaga,
seostab teadmisi ja oskusi

korduste arv; vordlused ja
analiilisioskus.

Tooopetus - endale
liikumisvahendi
valmistamine (nt endale
reketi tegemine),
minguvahendite
valmistamine,
peenmotoorsed tegevused.

Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, méngude ja
litkumissOnavara.

Loodusépetus - liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel, litkumine erinevatel
loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine,
lilkumine erinevates
ilmasikuoludes.
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166misoskus kepiga.

Pesapall. Viske-, piitidmis- ja
vahendiga palli 166mise oskuse
parandamine. Pesapalli méangija
erinevate positsioonide ning nende
iilesannete modistmine.

Sulgpall. Korrektne reketi hoie,
liilkumine, eestkie ja tagantkde 166Kk.
Ming koos paarilisega ja iile vorgu.
Liikumine vahendil: rula, tdukeratas,
rulluisud, jalgratas *suusatamine ja
*uisutamine. Liikumisvahendi
hooldamine ja hoidmine. Tasakaalu
hoidmine, edasi liikumine ja
peatumine.

*Suusatamine voi uisutamine
toimub vastavalt kooli voimalustele.

Tervis ja kehalised voimed

Teab tervisega seotud kehalisi
voimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise
hoidmisega. Teab

kehamassiindeksit kui iihte tervisega
seotud niitajat. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja
pikkuse suhte alusel arvutada ja
analiiiisida. Opilane seostab
kehaliste voimete mootmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega (fitback
keskkond). Olukorra hindamine,
kaitumine vastavalt sellele, abi
kutsumine. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

Opilane:

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

voimeid arendavate
tegevuste ja harjutuste
toimet.

Piistitab liihi- ja pikaajalisi
eesmarke lahtuvalt kehaliste
vOimete tasemest.

Arendab regulaarselt
kehalisi voimeid.
Analiiiisib enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt
ja eesmadrgi tditmist.
Osaleb aktiivselt mootmise
protsessis, olles teadlik,
millist kehalist voimet ta
moddab, margib liles
tulemusi ja analiiiisib neid
lahtuvalt tervisetsoonidest.
Teab lihtsamaid
esmaabivotteid

liikumistes saadud
vigastuste korral.

Matemaatika - kehaliste
vOimete modtmine ja
tulemuste analiiiis, harjutuste
sooritus ja korduste arv;
arvandmed, tulemuste
vordlemine tervisetsoonidega,
enda paevase energiakulu
analiiiis.

Inimesedpetus - kehalised
voimed, kehaline aktiivsus,
litkumine, toitumine, murdeiga
ja sellega seotud muutused
kehas (kehaliste vOimete
sooritamisel saab arvestada, et
murdeeas voib Opilastel
tekkida murdeeast tulenevalt
kehalised muutused, mis
voivad parssida kehalisi
voimeid ja selle arengut).

Voorkeeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine,
litkumissOnavara, mangude ja
vahendite nimetused.
Bioloogia — kehalist voimete
arendamine looduskeskkonnas,
mdisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu moju
vereringeelundkonnale.
Stidamelihase ala- aja
ilekoormuse tagajérjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus, kehaliste
voimetega seotud maisted,
loovt66d, analiitisisoskus.
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Kehaline aktiivsus

Opilane kaardistab ja analiiiisib

enda igapédevast aktiivsust nii tunnis
kui ka vabal ajal. Vabalt valitud
vormis (digitaalne, pdevik vim)
litkumispaevik igapdevase lilkumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues
vélja olulise: aeg, tegevus,
intensiivsus, kommentaar.
Tehnoloogiliste vahendite kasutamine
nii tunnis kui ka vabal ajal ja
tulemuste tolgendamine.

Opilane:

- hindab oma
igapédevast kehalist
aktiivsust.

- Peab litkumispéevikut
valitud perioodi wviltel, et
jilgida  enda  kehalist
aktiivsust.

- Teab erineva
lilkumisintensiivsuse

moju  organismile ja
leiab endale sobiva
koormuse.

Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine nii tunnis kui ka
vabal ajal ja tulemuste
tolgendamine.

Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine ja
tolgendamine.

Informaatika - digitaalne
litkumispaevik.
Inimesedpetus - kehaline
aktiivsus tervise tugevdajana,
sobiva kehalise aktiivsuse
valik.

Bioloogia — inimese
elundkondade pdhiiilesanded,
luude ja lihaste osa inimese
tugi- ja litkumiselundkonnas.
Treeningu moju tugi- ja
lilkumiselundkonnale.
Matemaatika -
stidamel6dgisageduse
modtmine.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; liikumisega
seotud sGnavara, loovtoo.

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

Fiiiisika - joud,

raskusjoud, joudlg jne.

Liikumine ja kultuur

Ausa miangu pohimotted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus,
vordsus, keelatud votted spordis.
Uhistegevused, mis toetavad nende
vaartuste kujunemist. Teab, millised
on ohutusnduded ldhtuvalt
litkumistegevusest, spordialast,
arvestab nendega ja pohjendab nende
vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses
lilkumistegevusega. Tempo valimine
vastavalt looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; voimalusel paevased voi
60bimisega matkad; ettevalmistus

Opilane:

- mdistab ausa mingu
tdhendust ja rakendab selle
pohimotteid.

- Jargib ning analiiiisib
liikumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid,

- analiilisib enda
liilkumiskogemust
looduses.

Inimesedpetus - riietus,
hiigieen, liitkumise kultuuriline
mitmekesisus, oma huvide ja
vaartuste madramine, aus
mang.

Voorkeeled - erinevatest
vOorkeelsetest allikatest teabe
otsimine, litkumisalane
sOnavara.

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate tegevuste /
iirituste / spordialade kohta.
Ajalugu - litkumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja lilkumisega seotud
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loodusesse minemiseks (riietus, toit,
tooiilesannete jaotamine jne),
kéditumine looduses (nt mida teha

priigiga).

kultuuritiritusi.

Loodusdpetus -
looduses liikumine,
erinevates keskkondades
litkumine;
orienteerumine
erinevates
keskkondades,
ilmakaared.

Eesti keel - teksti mdistmine;
suuline ja kirjalik
eneseviljendus (oskus radkida
saadud kogemusest
litkumisiiritusel),
litkkumisméngude ja
spordialade nimetused,
loovtdo.

Matemaatika -
geomeetrilised vormid tantsus,
rekordid ja selle kaudu
modtiihikute tajumine,
punktide lugemine erinevates
spordialades, -méingudes.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimse, kehalise tasakaalu ja
emotsioonide juhtimine.
Meeleoluharjutused,
tahelepanuharjutused,
hingamisharjutused,
keskendamisharjutamis. Kehaasendite
kombinatsioonid. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.

Lddvestus- ja hingamisharjutused.

Opilane:

- valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;

- seostab ja pdhjendab nende
kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades.

Inimesedpetus - emotsioonid,
murdeiga, suhtlemine, mina ja
endasse suhtumine,
hingamine, puhkus ja uni,
emotsioonide juhtimine.
Muusika - erinevad
rahustavad helid, helide ja
muusike mdju enesetundele,
vaikuse olulisus, endale
sobiva liikumistegevuse ja
heli leidmine.

Eesti keel - loovtood.
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9. klass
Oppesisu | Opitulemused | Loiming
Liikumisoskused
Konni- ja jooksuoskus: Opilane: Eesti keel - suuline ja kirjalik

kdndimine ja jooksmine kui
harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks.
Erinevate distantside 1dbimine 60m -
3000m erinevas tempos. Konni-
jooksuharjutused, jooks erinevates
keskkondades, jooksuméangud
paaris, meeskonnas.

Hiippeoskus: hiipete kasutamine
treeninguna, lilkumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hiippealades

(nt kaugushiipe). Hiippeharjutused,
hiippeméangud, hiippendoriga
harjutused ja mangud. Kdrgus ja
kaugushiipe hoojooksuga.
Ronimisharjutused, ronimine
erinevatel vahenditel, seinaronimine,
koieronimine.

Edasiliikumisoskuste

kasutamine konni ja jooksu
sammudel pdhinevad tantsud,
tantsuméngud, sh linna- ja
looduskeskkonnas. Riitmi ja
koordinatsiooniharjutused.
Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega, harjutused tiksi,
paaris ja meeskonnas. Palli peatamis-
jaloomisoskused jalaga, kehaga,
peaga. Karistus ja vabalook.
Mangijate asetus platsil ja litkumine.
S5V5; 6V6; 7v7 mingud.

Vorkpalli s6oduharjutused paarides
ja kolmikutes.

S66duharjutuste kombinatsioonid.
Ulalt palling ja pallingu vastuvott.
Alt palling ja vastuvétt. Riindelook
hiippeta ning kaitseméang.
Mingijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Méng
reeglite jérgi. Sportmangud
vahendatud viljakutel ja méngijate
arvuga (nt 6v6) ning lihtsustatud
reeglitega.

Saalihoki tehnika elementide

taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Saalihoki

- kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi
erinevates keskkondades,
tervisetreeninguna,
spordialades ja tantsus,
riitmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise- ja
riihmaga.

- Liigub edasi vahendil
harrastustegevuses
vOi/ja igapédevases
litkumises;

- kaésitseb vahendit erinevates
liilkumiskombinatsioonides, -
mingudes, spordialades,
lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks.

- Koostab kehaasendite ja

liikumiste kombinatsioone
iiksi, paarilise ja rithmaga,
seostab teadmisi ja oskusi
kehahoiu ja - asendite
hoidmiseks.

- Rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise
pOhimotteid;

- annab hinnangu enda
koostodle
litkumistegevustes.

- Seostab
liikumisoskuseid
harrastustegevuse
ja/vai spordialadega.

eneseviljendus,
litkumissdnavara, suulise ja
kirjaliku juhendite moistmine,
loovtdo.

Inimesedpetus -

tervislikuks eluviisiks
vajalikud

lilkumisoskused,

teadmised, pohjus-

tagajirg seosed (nt.
ohuolukorrad).

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

Voorkeel - voorkeelne
spordivahendite, méngude ja
litkumissOnavara.

Loodusdpetus - liikumine
erinevates keskkondades, sh
maastikel, litkumine erinevatel
loodustasapindadel ja
loodusega seose loomine,
lilkumine erinevates
ilmasikuoludes.
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mangija erinevate positsioonide
ning nende iilesannete mdistmine.
Palli 166misoskus kepiga.
Pesapall. Viske-, piitidmis- ja
vahendiga palli 166mise oskuse
parandamine. Pesapalli méangija
erinevate positsioonide ning nende
iilesannete mdistmine.

Sulgpall. Korrektne reketi hoie,
litkkumine, eestkie ja tagantkde
166k. Miang koos paarilisega ja iile
vorgu.

Liikumine vahendil: rula,
toukeratas, rulluisud, jalgratas
*suusatamine ja *uisutamine.
Liikumisvahendi hooldamine ja
hoidmine. Tasakaalu hoidmine,
edasi lilkumine ja peatumine.

*Suusatamine voi uisutamine toimub

vastavalt kooli voimalustele.

Tervis ja kehalised voimed

Teab tervisega seotud kehalisi
voimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse tervise
hoidmisega.

Teab kehamassiindeksit kui iihte
tervisega seotud niitajat. Opilane
oskab kehamassiindeksit kehakaalu
ja pikkuse suhte alusel arvutada ja
analiiiisida. Opilane seostab
kehaliste voimete mootmistulemusi
etteantud tervisetsoonidega (fitback
keskkond). Olukorra hindamine,
kaitumine vastavalt sellele, abi
kutsumine. Oskus saada aru, millal
helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel.

Opilane:

- Teab tervisega seotud kehalisi
voimeid, nende seost haiguste
ennetamisega ja optimaalse
tervise hoidmisega.

- Teab kehamassiindeksit kui
tihte tervisega seotud néitajat.

- Oskab kehamassiindeksit
kehakaalu ja pikkuse suhte
alusel arvutada ja analiitisida.

- Seostab kehaliste voimete
modStmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega.

- Toob niiteid ja pdhjendab,
kas ja kuidas ta tditis voi ei
taitnud pistitatud eesmaérgi.

Eesmirkide sdnastamine toetub
kehaliste voimete mootmise
tulemustele. Teadlik aktiivne
osalemine mootmisprotsessis.

Matemaatika - kehaliste
voimete moStmine ja tulemuste
analiilis, harjutuste sooritus ja
korduste arv; arvandmed,
tulemuste vordlemine
tervisetsoonidega, enda
pdevase energiakulu analiiiis.

Voorkeeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine,
liikkumissdnavara, méngude ja
vahendite nimetused.
Bioloogia — kehaliste voimete
arendamine looduskeskkonnas,
mdisted keha, kehaosad, tervis,
haigus, treeningu moju
vereringeelundkonnale.
stidamelihase ala- aja

iilekoormuse tagajérjed.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendusoskus, kehaliste
voimetega seotud maisted,
loovt66d, analiiiisisoskus.

Kehaline aktiivsus
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Opilane kaardistab ja analiiiisib
enda igapdevast aktiivsust nii tunnis
kui ka vabal ajal. Vabalt

valitud vormis (digitaalne, paevik
vm) liikkumispdevik igapidevase
litkumise fikseerimiseks teatud
perioodil tuues vélja olulise: aeg,
tegevus, intensiivsus, kommentaar.
Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine nii tunnis kui ka vabal
ajal ja tulemuste tdlgendamine.

Opilane:

hindab oma igapaevast
kehalist aktiivsust.

Peab litkumispéaevikut
valitud perioodi viltel, et
jalgida enda  kehalist
aktiivsust.

Teab erineva
litkumisintensiivsuse
moju organismile ja
leiab endale sobiva
koormuse.

Tehnoloogiliste vahendite
kasutamine nii tunnis kui ka
vabal ajal ja tulemuste

Keeled - voorkeelsetest
allikatest teabe otsimine ja
tdlgendamine.

Bioloogia - inimese
elundkondade pdhiiilesanded,
luude ja lihaste osa inimese
tugi- ja litkumiselundkonnas.
Treeningu mdju tugi- ja
litkumiselundkonnale.
Matemaatika -
siidameldogisageduse
mootmine.

Eesti keel - suuline ja kirjalik
eneseviljendus; litkumisega
seotud sGnavara, loovtoo.

tolgendamine. . .. .
Muusika - litkumine
muusika saatel/tants kui
kehalise aktiivsuse voimalus.
Fiiiisika - joud, raskusjoud,
joudlg jne.
Liikumine ja kultuur
Ausa méngu pohimdtted spordis: Opilane: Voorkeeled - erinevatest
meeskonna vaim, aus voistlus, - mdistab ausa méngu voorkeelsetest allikatest teabe
vordsus, keelatud votted spordis. tahendust ja rakendab otsimine, liikumisalane

Uhistegevused, mis toetavad nende
védrtuste kujunemist. Teab,
millised on ohutusnduded ldhtuvalt
liilkumistegevusest, spordialast,
arvestab nendega ja pohjendab nende
vajalikkust.

Hiigieeni jargimine seoses
liilkumistegevusega. Tempo
valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee
pikkusele; vdoimalusel paevased
vOi 66bimisega matkad;
ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit,
tooiilesannete jaotamine jne),
kaitumine looduses.

selle pohimotteid.
Jargib ning analiilisib
liilkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid,
analiiiisib enda
liilkumiskogemust
looduses.

sOnavara.

Informaatika - informatsiooni
otsimine erinevate tegevuste/
iirituste/spordialade kohta.
Ajalugu - liikumis- ja
sporditraditsioonid, teab
rahvusvahelisi sportlasi ning
tantsu ja litkumisega seotud
kultuuriiiritusi.

Loodusdpetus looduses
lilkumine, erinevates
keskkondades liikumine;
orienteerumine erinevates
keskkondades, ilmakaared.

Eesti keel - teksti m&istmine;
suuline ja kirjalik
eneseviljendus (oskus radkida
saadud kogemusest
litkumisiiritusel),
litkumisméngude ja spordialade
nimetused, loovtdo.
Matemaatika - geomeetrilised
vormid tantsus, rekordid ja selle
kaudu mdotiihikute tajumine,
punktide lugemine erinevates

spordialades, -mangudes.
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Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimse, kehalise tasakaalu ja
emotsioonide juhtimine.
Meeleoluharjutused:
tahelepanuharjutused,
hingamisharjutused,
keskendamisharjutamis.
Kehaasendite kombinatsioonid.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused.

Lddvestus- ja hingamisharjutused.

Venitusharjutused.

Taastumisviisid (nt jooga, pilates).

Opilane:

- valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

- Seostab ja pohjendab nende
kasutamisvoimalusi
erinevates olukordades.

- Moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate
tegevuste moju enda heaolule.

- Moaistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Inimesedpetus - emotsioonid,
murdeiga, suhtlemine, mina ja
endasse suhtumine, hingamine,
puhkus ja uni, emotsioonide
juhtimine.

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




