AINEVALDKOND ,,LIIKUMISOPETUS*

1. Uldalused

1.1. Valdkonnapadevus

Liikumisdpetuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisdpetuse pdhimotteid, et toetada Opilaste
positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0 motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumust iga péev aktiivselt liikkuda, tegeleda litkumisharrastustega ning suhtuda
lilkumisesse positiivselt. Liikumispédevust arendava dppe tulemusena pdhikooli 18petaja:

1) on omandanud mitmekdlgseid liikumisoskusi ja-kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
2) mdistab tervise ja kehaliste vBimete seost ning analtdsib litkumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pdhimétteid;

4) véartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;

5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste
mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega; 6) tunneb r6dmu litkumisest ja on saanud
sellest positiivse kogemuse

1.2. Ainevaldkonna Kirjeldus

Liikumisdpetuse pdhimdtetest lahtuva kehalise kasvatuse 6ppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve
ja liikkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise vdimaluste
vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumisp&devust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate
Opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline
aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Litkumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad erinevate liikumisviiside
rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hlippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende
rakendamine igapéevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, ritmis ja muusika saatel, tantsus ning
koostdd tehes. | kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tahelepanuga
veeohutusele, on soovitatav jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus
edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, puiida, pdrgatada ja lutia vahendit kéde, jala ning muu
vahendiga;

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

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekilgsed oskused
liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega
valjaspool 6ppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jéud ja
painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, vOimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
vOimetest ja nende arendamisest. Korrapédrane kehaliste vOimete mddtmine kujundab dpilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest vdimetest ja loob eeldused enda kehaliste vbimete
arendamiseks. Kehalisi voimeid mdddetakse ning analulsitakse viisil, mis toetab dpilase 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
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kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
litkumispdeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda koiki dppetegevusi sooritada v8i suure intensiivsusega
lilkuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse
tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekilgsete, sh véljaspool
koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult
lilkuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa mangu pdhimétteid jargida. Opilane saab kogemused
valjaspool kooli toimuval litkumis-, spordi- ja tantsudritusel osalejana v0i vabatahtlikuna, litkumisest
looduses ja suhtluskultuurist. Ta valjendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koost6os kaaslastega,
teab enda voimalusi olla kultuurikandja ja-mdjutaja ning selle looja.

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

1.3. Ainevaldkonna Gppeaine arvestuslik maht

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

Liikumisdpetus 2 3 3 3 3 2 2 2 2

1.4.  Uldpadevuste kujundamine

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ja
kaitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma véartushinnangute ja
enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mojutab Opilaste vadrtushinnanguid ja
kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi.
Arusaam, et tervist tuleb Kkaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha po6hjendatud valikuid
tervisekaitumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab
keskkonda saastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja s@bralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
mangu pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Koostdo liikudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tahelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaaratluspadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
vOimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kaitumist,
jargida tervislikku eluviisi ning véltida ohuolukordi.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi véimeid
ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob
aluse ja eeldused dppida uusi sobivaid liikumisviise.

Suhtluspédevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussGnavara, arendada
enesevaljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analliis,
kehalise t66vdime nditajate ja sporditulemuste dinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
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matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analliisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspéadevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust naha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid
teostada. Kehalises kasvatuses dpivad Gpilased analliisima oma kehalisi vdimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada to6voimet.
Koostoo kaaslastega sportimisel/liikumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

Digipadevus. Kehalises kasvatuses rakendatakse digivahendeid internetis spordi-, tervise- ja muu
sportimiseks vajaliku teabe otsimiseks ning saadud teabe kasutamiseks eluliste probleemide (le
arutledes ja hoiakuid kujundades. Rakendatakse tervislikke eluviise ning sportimist toetavaid
digivahendeid ja rakendusi. Kujundatakse oskust mééarata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi
jargi ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas
suheldes kujundatakse koostodoskusi, vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

1.5. Liikumis@petuse 16iming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vddrkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide
(nt voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse
oskust mdista nii suulist kui ka Kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada ennast selgelt ja
asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja
terviseteemaliste vOOrkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.

Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, v@rdlemine, m6dtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, médtihikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias,
flilsikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Liikumisdpetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja
spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine 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 p&hitddede jargimisel.
Kunst ja muusika. Opilaste tdhelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu 4
isikupdrasele ja loomingulisele ké&sitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida tilesannetele uusi
ja omandéolisi lahendusi ning oskust margata ilu imbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Labivate teemade rakendamine

Oppekava labivaid teemasid peetakse silmas valdkonna 6ppeaine eesmargiseade, dpitulemuste ning
Oppesisu kavandamisel, lahtudes kooliastmest ning dppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Liikumisdpetuse valdkondade Gpitulemused toetavad dpilase kujunemist vaimselt,
emotsionaalselt, sotsiaalselt ja fldsiliselt terveks Uhiskonnaliikmeks.

Elukestev dpe ja karjaari kujundamine. LiikumisOpetuses innustatakse Opilasi olema terve ning
kandma muutuvas 0pi-, elu- ja tdokeskkonnas hoolt oma t66vGime suurendamise eest. Kujundatakse
aru saama, kuidas mdjutab inimese filiisiline tervis tema edasist todelu. Oppetegevus véimaldab
Opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud t66maailmaga. Vdimekuse ja huvi
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ilmnemise korral mdne spordiala ja/vdi liitkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult
tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja
edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Oppeaine toetab keskkonnateadliku inimese kujunemist erinevate
tegevuste kaudu nii sise- kui ka valiskeskkonnas, sh looduskeskkonnas.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Oppeaine toetab Opilase kujunemist aktiivseks ning
vastutustundlikuks kogukonna- ja Ghiskonnaliikmeks koostdiste ja ettevotlikkust toetavate Glesannete
kaudu, traditsioone toetavate ja vaba aja ning kooli keskkonda seostavate liikumisurituste kaudu.
Kultuuriline identiteet. Oppeaine toetab 6pilase kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks, kes
vaartustab litkumist kultuuri osana, sh teab oma kultuuri traditsioone (nt tantsupidu); omab teadmisi
kultuuride muutumisest ajaloo valtel (nt muutused nais- ja meessoo spordialades; traditsiooniliste
spordialade muutumine jne).

Teabekeskkond ja meediakasutus. Opilane suudab kriitiliselt analtiisida liikumisega seotud infot.
Tehnoloogia ja innovatsioon. Opilane kasutab tehnoloogiaid eesmargipéraselt (nt objektiivse info
saamine video v@i kehalist aktiivsust mdotvate rakenduste vahendusel).

Vaartused ja kdlblus. Oppeaine toetab lihiskonnas Gldtunnustatud vaartuste ja kélbluspshimdtete
kujunemist labivalt Gppeprotsessi jooksul reeglite, ohutuse ja ausa mangu pohimdtete jargimise ja
Opetaja eeskuju kaudu

1.7. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on 6ppijakeskne, toetab ja hoiab Opilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
lilkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad &pilased arutleda,
milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel tegutsetakse ning kuidas on omandatavad
teadmised, oskused ja hoiakud seotud elukestva liikumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse dpilaste
kujunemist aktiivseks ja iseseisvaks 0ppijaks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaks Gihiskonnaliikmeks,
kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma Oppimise eest. Opet kavandatakse ja korraldatakse
koostto kaudu:

1) l&htutakse Oppekava alusvadrtustest, tldpadevustest, valdkonnapadevusest, kooliastme 16puks
taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning Opitulemustest ja kooli 6ppekavas sétestatud
Oppesisust, kooliastmete dppe ja kasvatuse réhuasetustest ning I8imingust teiste Gppeainete ja labivate
teemadega;

2) arvestatakse didaktika nludisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse kohalikku
eripara ning muutusi Ghiskonnas;

3) taotletakse, et Opilase dpikoormus on mdddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses Ghtlaselt ning jatab
piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripdra ja vOimeid, rakendatakse diferentseeritud ja
sobivat pingutust ndudvaid Ulesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning
Opilasele tahenduslikku kasitlust, reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge
Opivalikutes; voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt lilkumistes nende vdimaluste
kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

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

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesmarkide ning taotletavate dpitulemuste
saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide labiarutamiseks, eneseanaliiiisiks ning refleksiooniks;



7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud 6ppemeetodeid ning aktiivsust, loovust,
koost0od ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja
kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial p&hinevaid dpikeskkondi, dppematerjale ja-
vahendeid

1.8. Hindamine

Hindamine on 6ppe osa, mille kaudu toetatakse Gpilase 6ppimist ja arengut, tema kooliastme 18puks
taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse Ulevaade
Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupérasest arengust ning toetatakse selle kaudu Opilase
kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks oppijaks. Hindamise
kaudu saab Opilane tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja litkumispadevuse kujunemise kohta.
Opetaja saab teavet oma &petamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii 6ppe kui ka iseenda
padevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise kdrval antakse tagasisidet ka
uldpadevuste arengu ning vaartushoiakute ja-hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise
kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sbnaliste hinnangutega. Meie koolis rakendatakse
kujundavat, kokkuvdtvat hindamist ning esitatakse numbriliste hinnetega. Kujundava hindamise kaudu
saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kilgede ja
arenguvOimaluste kohta. Kokkuvdtvalt hinnatakse tldjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines
seatud eesmarkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust. Opilasele on dppe alguses
teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis Gpitlesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse,
mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse 6ppe kaigus
oma Bppimist ning seatud eesmarkide saavutamist analliiisima ja reflekteerima. Positiivse minapildi
kujunemiseks @ppeaasta jooksul Opilased teevad enesehinnangu. Alates esimesest kooliastmest
kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasOpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes
hinnatakse pilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase
seisukohtadele uhiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sdnalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike
ulesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse tahelepanu ka Opilase
keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite Gigele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse
hindamisel Glesande eesmérgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumite pdhjal.

1.9. Piirkonna eripéara arvestamine liikumisdpetuses

Narva linnas on palju vdimalusi spordiga tegeleda véljaspool kooli. Narva Pahklimée kool kasutab
enda litkumisdpetuse tundide mitmekesistamiseks alljargnevaid spordiobjekte:
1) Kalev - Fama staadion;

2) Narva spordikooli Energia spordihall;

3) Narva spordikooli Energia ujula;

4) Narva Spordikeskus;

5) Narva Akkekiila spordi- ja puhkeala;

6) Narva Joaoru rannahoone j6usaal,

7) Narva joéepromenaad,;

8) Narva jaahall.



2. Litkumisdpetuse ainekava

2.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda— liikumisoskused, tervis ja kehalised véimed, kehaline aktiivsus,
liilkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal-, mis on liikumispadevuse kujunemisel vordse
kaaluga. Iga kooliastme 18puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad dpilase ea
kohase terviku, tuues esile dppija arengu diilnaamika liikumispadevuse kujunemiseks alates esimesest
kooliastmest kuni pdhikooli 16puni. Taotletavad 6pitulemused on kirjeldatud kooliastmete kaupa viies
valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rdhuasetuste seadmine Gppe kavandamisel ja dpilaste
kaasamine Opitavale tdéhenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude, lihtsustatud
sportméngude pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.2. Kooliastme I6puks taotlevad teadmised, oskused ja hoiakud

I kooliaste

I1 kooliaste

111 kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid
liilkumisoskusi ja-kogemusi;

2) sooritab kehalisi véimeid
arendavaid tegevusi ning teab
liilkumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapdevaselt kehaliselt
aktiivne;

4) teab, et lilkumine on kultuuri
0sa, ning on kogenud liikumisega
seotud tegevuste loomist;

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

Opilane:

1) on omandanud mitmekulgseid
liikumisoskusi ja-kogemusi;

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

3) on korrapéraselt kehaliselt
aktiivne ja teab tervisliku liikumise
pbhimdétteid;

4) mdistab ja kogeb liikumise ja
kultuuri seost ning ennast
lilkumisega seotud tegevuste
loojana;

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

Opilane:

1) on omandanud mitmekulgseid
liilkumisoskusi ja-kogemusi, et
harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;

2) mdistab tervise ja kehaliste
vBimete seost ning anallilisib
litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapdevaselt kehaliselt
aktiivne ja mdistab tervisliku
liilkumise pdhimétteid;

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

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

2.3. Opitulemused
I kooliaste
Liikumisoskused
Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes ja tantsus, ratmis ja
muusika saatel, koost66s paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméngudes;

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
4) késitseb vahendit harjutustes, lilkumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal héljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit edasi

liikuda;

6) hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;




8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel,

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimotteid ning saab aru erinevate liitkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

11) annab tagasisidet enda lilkumisoskuste ja-ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

12) toob nditeid erinevate liikumisoskuste kohta

Tervis ja kehalised vdimed

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi vGimeid,

3) moddab enda kehalisi voimeid Opetaja juhendamisel,

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péev liikuma;

2) mérkab liikudes sudameltdgisageduse ja enesetunde muutust;

3) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Gpetaja juhendamisel;
4) mérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud véaljaspool kooli toimunud liikumisiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib tldiselt ausa mangu pdhimdtteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liilkumisega seotud kultuuridritusi;
5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méarates asukohta ja suunda;

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

10) avastab litkumisvéimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi 6petaja juhendamisel,;

2) markab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Il kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumismangudes, spordialadel ning
tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning riihmaga;



2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid;

4) késitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmangudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja-asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pGhimotteid,;

8) anallilisib enda tegevust rilhmas tegutsejana;

9) analiitisib enda litkumisoskusi,-ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) seostab kehalisi vbimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vbimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal,

3) arendab enda kehalisi v6imeid, l&htudes seatud eesmaérgist;

4) analliisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi vGimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;
5) mdistab litkumise ja toitumise téhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja analulsib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) mdddab enda stidamelddgisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

6) teab peamisi liikudes juhtuda véivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

2) arutleb kogemuse Ule, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel osalejana,
vaatlejana vo0i vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa méngu p&himdtteid ning sellega seotud véartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja lilkumisega seotud kultuuridritusi;
5) maistab isikliku hlgieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid,;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

7) avastab looduses liikumise véimalusi;

8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, madrates asukohta ning suunda;

9) tantsib tksi, paaris ja rihmas;

10) mdistab parimustantsu ja nutdisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:



1) sooritab Opetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
3) mérkab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

111 kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostods paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste liikumisvdimalustega;

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks vOi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid litkumisvahendi
hooldusvdtteid;

4) kasitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides,-mangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja rihmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja-asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;

8) annab hinnangu enda koosttdle tegevustes;

9) annab hinnangu enda litkumisoskustele,-ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab liitkumisoskusi harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Tervis ja kehalised v8imed

Opilane:

1) teab, kuidas on kehalised v6imed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi eesmarke, lahtudes enda mdddetud kehaliste vGimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste vGimete korrapérasest arendamisest;

5) analiilisib enda kehalisi vBimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

6) anallilisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapéaevast kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispdevikut valitud perioodi véltel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;

5) rakendab litkumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning moistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku litkumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult, analutsib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osav0tjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna valjaspool kooli toimunud liikumisuritusel
ning anallilisib saadud kogemust;



3) mdistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle pohimdtteid,;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisurituste ja-traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

5) jargib ning anallusib liikumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid:;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

7) anallilisib enda liikumiskogemust looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méérates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid véimalusi;
9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise vdimalusi
eri olukordades;

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

4) moistab enda véimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

2.4. Narva linna eripéra arvestamine tunnis
9) Kalev - Fama staadion

10)  Narva spordikooli Energia spordihall
11)  Narva spordikooli Energia ujula

12)  Narva Spordikeskus

13)  Narva Akkekiila spordi- ja puhkeala
14)  Narva Joaoru rannahoone j6usaal

15)  Narva joepromenaad

16)  Narva jaahall

1. klass

Opitulemused Oppesisu L&iming Labivad

teemad

1) osaleb aktiivselt Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja
kehalisi vBimeid arendavates Rivistumine viirgu ja kolonni, Muusika ohutus
méngudes ja harjutustes; tervitamine, loendamine, pdorded paigal. | Loodusdpetus | Vaartused ja
2) sooritab liikumiseks Soojendus paarides, gruppides. Inimesedpetus | kdlblus
ettevalmistavaid ja taastumist | Jooksuharjutused. Eesti keel Tehnoloogia ja

toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel; juurdevBtusammudega kdrvale, Teabekeskkon
3) markab abi vajadust rivisamm, vBimlejasamm dja

tunnis ja kutsub abi Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu meediakasutus
ohuolukorras alustamine ja 16petamine, jooks erinevas Kultuuriline
4) loob midagi tempos. Pstistart koos identiteet

liilkumisega seotult;

5) teab ning jargib
isiklikku higieeni ja
ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks
sobilikult;

7 oskab liikuda tuttavas

Pakkkdnd, kénd kandadel, liikumine

stardikasklustega. Teatejooks.
Paigalt kaugushiipe ja maandumine.
Hipped hoojooksult.
Viskepalli hoie, pallivise paigalt
kaugusele, palli pdrgatamine.
Rahvastepall.

Veered kdgaras ja sirutatult,

innovatsioon
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keskkonnas, maarates asukohta
jasuunda;

8) tantsib paaris ja
riihmas Opetaja juhendamisel
9) sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu, ning emotsioonide
markamist soodustavaid
tegevusi.

juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks. Liikumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid kdnnisamme.

Tervis ja kehalised vdimed Harki ja
kaari huplemine,
koordinatsiooniharjutused. Harjutused
oma keharaskusega.

Painduvuse ja tasakaalu arendamine.
Liikumismangud.

TaliUritused tunnis (mangud ja
teatevdistlused)

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Elukestev dpe
ja karjaari
kujundamine

Kehaline aktiivsus InimeseBpetus | Tervis ja
Rahulikud mangud. Loodusdpetus | ohutus
Mittevdistluslikud mangud. Eesti keel Véartused ja
Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle kdlblus
poole p66rduda abi kutsumisel, kuidas Tehnoloogia ja
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist innovatsioon
infot ja kuidas sinna edastada. Teabekeskkon
dja
meediakasutus
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus.
Liikumine ja kultuur LoodusOpetus | Tervis ja
Uldarendavad vdimlemisharjutused kate, | Inimesedpetus | ohutus
kere ja jalgade pdhiasenditega, Muusika Teabekeskkon
harjutused vahendita ja vahenditega Eesti keel dja
saatelugemise ning muusika saatel. meediakasutus
Eesti traditsioonilised lauluméngud ja Véartused ja
tantsud. Sammud ja liikumised, ritmi — kolblus
ja koordinatsiooniharjutused vastavalt Kultuuriline
muusikale. identiteet
Tunni labiviimise asukoha ohutusreeglid Elukestev dpe
(spordisaal, valjak, park jne.). ja karjaari
Ohutusvahendid (dige jalandud, kiiver, kujundamine
pdlvepadi, kiiiinarnukikaitse). Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja
Venitamine ja 16dvestamine. Inimesedpetus | ohutus
Hingamisharjutused. Muusika Véartused ja
Tahelepanuharjutused. Eesti keel kolblus
Keskendumisharjutused.
2. klass
Opitulemused Oppesisu L&iming Labivad
teemad
1) lilgub edasi vahendil Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja
harjutustes ja Soojendus iseseisvalt, paarides, Muusika ohutus
liilkumisméangudes; gruppides (Gpilane oskab digesti Loodusdpetus | Vaartused ja
2) on veega kohanenud, nimetada harjutust ja ndidata seda). Inimesedpetus | kdlblus
oskab ujuda, sh sukelduda, Jooksuharjutused. Eesti keel Tehnoloogia ja
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veepinnal hdljuda, rinnuli- ja

Sirutus — maha hiipe kérgemalt

innovatsioon

seliliasendis kokku 200 meetrit | tasapinnalt maandumisasendi Teabekeskkond
edasi liikuda; fikseerimisega. ja
3) hindab adekvaatselt Jooks erinevatest ldhteasenditest, meediakasutus
oma vOimeid vees ja rakendab | mitmesugused jooksuharjutused, Kultuuriline
eakohaseid veeohutusalaseid KaugushUpe hoojooksult paku identiteet
oskusi; tabamiseta.

Pallivise Ulalt tapsusele.

Ujumise  ohutusnduded ja  kord

basseinides ning ujumispaikades, ujumise

hiigieeninbuded. Veega kohanemise

harjutused. H6ljumine, libisemine,

sukeldumine. Vettehupped.
4) nimetab kehalisi Tervis ja kehalised voimed Inimesedpetus | Tervis ja
vOimeid; Vasimuse tase markamine Loodusdpetus | ohutus
5) mdddab enda kehalisi | (hingamine, Gldvasimus, lihase pinge) Eesti keel Tehnoloogia ja

vBimeid Opetaja juhendamisel;

Liikumismangud.

Taliritused tunnis (méngud ja
teatevdistlused).

Erinevad mangud, projektid,
liilkumisbingo, tunnivaheaja
liilkumistegevused (teadmine, et lapsed ja
noored peaksid olema paevas aktiivsed
vahemalt 60 minutit; dpilane teab, et
kooli moto on ,,jalad khu alt vdlja“).
Ouemangud, pereliikmetelt lapsepdlvest
tulnud liikumisméngud, tegevused linna
spordiklubidest.

Tegevused projekti raames ,,Litkuma
kutsuv kool

innovatsioon
Elukestev Gpe
ja karjaéri
kujundamine

6) teab, kui palju ja
milleks peab kehaliselt aktiivne
laps iga paev liikuma;

Kehaline aktiivsus
Rahulikud mangud.
Mittevdistluslikud mangud.

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Véartused ja
kélblus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Kodanikualgatu
sja
ettevotlikkus

7) kirjeldab kogemust,
mille ta on saanud valjaspool
kooli toimunud liikumistritusel
osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

8) tantsib Uksi, paaris ja
rihmas;

Liikumine ja kultuur

Eesti traditsioonilised lauluméngud ja
tantsud. Liikumine ruumis kasutades
erinevaid suundi, tasandeid ja
tantsujooniseid (ksi, paaris ja grupis.

Loodusdpetus
Inimesedpetus
Muusika
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Véartused ja
kélblus
Kultuuriline
identiteet
Elukestev Gpe
ja karjadri
kujundamine
Keskkond ja
jatkusuutlik
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areng
Kodanikualgatu

sja
ettevotlikkus
9) sooritab vaimset ja Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja
kehalist tasakaalu soodustavaid | Venitamine ja lIddvestamine. InimeseBpetus | ohutus.
tegevusi Opetaja juhendamisel; | Hingamisharjutused. Muusika Véartused ja
10) sooritab vaimset ja Tahelepanuharjutused. Eesti keel kolblus.
kehalist tasakaalu soodustavaid | Keskendumisharjutused.
tegevusi dpetaja juhendamisel
ja hakkab saama kogemuse
nende sooritamisest.
11) sooritab Gpetaja
juhendamisel emotsioonide
mérkamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.
3. klass
Opitulemused Oppesisu L&iming Labivad
teemad
1) kasutab Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja
edasiliikumisoskusi eri Kdndimine ja jooksmine sise- ja Muusika ohutus
keskkondades, harjutustes, valistingimustes. Lihimatk voi Loodusdpetus | Vaartused ja
lilkumismangudes ja tantsus, Oppekdik linna- vGi looduskeskkonnas. | Inimesedpetus | kdlblus
2) teab esmast Hippemangud. Hippe- ja Eesti keel Tehnoloogia ja

liilkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

3) kéasitseb vahendit
harjutustes, lilkumismangudes
ja teiste oskuste arendamiseks;

4) arvestab tegevustes
kaaslasi;
5) annab tagasisidet enda

liilkumisoskuste ja ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;

6) toob néiteid erinevate
lilkumisoskuste kohta;

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

8) hindab adekvaatselt oma
vBimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates keskkondades.
Hipitsaharjutused.

Ronimine erinevatel vahenditel, tle
takistuste, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine.
Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis
ja muusikas.

Liikumine koost6os teistega. Vahendi
hoidmine. Viske- ja pludmisega
liikumisméngud. Viske- ja
pludmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, tlaltk&e vise tapsusele,
veeretamine tapsusele ja esemete alt,
veereva palli pultidmine, enda ja
paarilise visatud palli piilidmine,
viskamine Ule vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine
tles ja putdmine (variatsioonid),
viskamine seina vastu ja piudmine,
viskamine horisontaalsesse (nt réngas,
kast) vOi vertikaalsesse mérklauda (nt
téhis seinal).

Pdrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine parema
ja vasaku kéega.

Palli 166misoskus kéte ja jalgadega.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost60o, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

Tasakaalu hoidmine asendites.

innovatsioon
Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Kultuuriline
identiteet
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Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal.

H6ljumine, sukeldumine, rinnuli- ja
seliliujumine. Vettehtpped.
Ohutusnduded vees.

7) teab litkumise ja
toitumise olulisust tervisele.

Tervis ja kehalised voimed

Rahulikud méangud.

Mittevdistluslikud mangud.
Liikumismangud.

Loodusdpetuse I6imingu tunnid
(matkamine, loodusepudja jaht).
Viktoriniméngud teemale: tervislik toit
(s6bdav — mittesdodav, tervislik —
mittetervislik).

Kehaliste vBimete arendavate harjutuste
sooritamine. Painduvus, kiirus, tasakaal,
vastupidavus, reaktsioon, osavus,
koordinatsioon.

Kehalisi véimeid arendavad harjutused
jamangud. Annab lihtsa hinnangu enda
kehalistele vBimetele

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Elukestev dpe
ja karjaari
kujundamine

8) mérkab liikudes Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja
stidamelddgisageduse ja Aktiivne osalemine liikumistundides. Loodusdpetus | ohutus
enesetunde muutust; Soojenduse tegemine enne kehalist Eesti keel Véartused ja
9) teab, mis vBimalusi tegevust. kdlblus
pakub liikumiseks Markab abi vajadust tunnis ja kutsub abi Tehnoloogia ja
looduskeskkond; ohuolukorras. innovatsioon
Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Kodanikualgatu
sja
ettevotlikkus
10) teab Eesti sportlasi ning | Liikumine ja kultuur LoodusOpetus | Tervis ja
tantsu ja lilkumisega seotud Liikumine ruumis, kasutades erinevaid | Inimesedpetus | ohutus.
kultuuriGritusi; suundi, tasandeid ja tantsujooniseid (ksi, | Muusika Teabekeskkond
11) kasutab paaris ja grupis. Eesti keel ja
edasiliikumisoskusi eri Sammud ja liikumised, ritmi- ja meediakasutus.
keskkondades, harjutustes, koordinatsiooniharjutused vastavalt Véartused ja
lilkumisméngudes, spordialadel | muusika iseloomule. kdlblus.
ning tantsus, riitmis ja muusika | Rahva ja modernsed tantsud. Eesti Kultuuriline
saatel, koost0os paarilise ning | tippsuusatajate ja laskesuusatajate identiteet.
rihmaga; esitlus. Taliolumpiaméngud. Elukestev Ope
12) teab ja jargib dldiselt Ulevaade sellest, mida jalgida jalgratta ja karjaari
ausa mangu péhimdatteid; tehnilise seisukorra puhul: keti kujundamine.
13) avastab oOlitamine, rehvide tugevus, sadula Keskkond ja
liilkumisv6imalusi tantsu kaudu. | kdrgus. jatkusuutlik
Taielikult varustatud ja ohutu jalgratas. areng.
Ausa mangu pohimdtted spordis: Kodanikualgatu
sOprus, rédm ja ausus. Sja
ettevotlikkus.
1) sooritab vaimset ja Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja
kehalist tasakaalu soodustavaid | Tahelepanuharjutused soojenduse Inimese@petus | ohutus.
tegevusi Opetaja juhendamisel ja | raames. Kasutame sdnad, keha Muusika Véartused ja
saab kogemuse nende liilkumised ja ndo emotsioone. Eesti keel kdlblus.
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sooritamisest.
2) mérkab Opetaja
juhendamisel emotsioone ja

Hingamisharjutused.
Keskendumisharjutused.
Venitusharjutused.

nendega toimetulemist Lddvestusharjutused
soodustavaid tegevusi.
4. klass

Opitulemused Oppesisu L&iming Labivad

teemad

1) kasutab Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja
edasiliikumisoskusi eri KERGEJOUSTIK Muusika ohutus
keskkondades, harjutustes, Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis | Loodusdpetus | Vaartused ja
lilkumisméngudes, spordialadel | ja dues. Jooks erinevatest Inimesedpetus | kdlblus
ning tantsus, riitmis ja muusika | lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Eesti keel Tehnoloogia ja

saatel, koostdos paarilise ning
rihmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

3) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone;

4) rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise pohimétteid;

Jooks 60 meetrit kontrollajaga (oma
tulemuste vordlus). Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 300 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 300
meetrit kontrollajaga (oma tulemuste
vordlus). Teatejooksud. Pallivise.
Pallivise paigalt ja kolmelt sammult.
Jooks 1000 meetrit rahulikus tempos.
Pallivise tulemusele. Mé&ngud.
Maarusteparane pendelteatejooks.
Kaugushiipe. Huppeharjutused.
Kaugushlpe/sammhiipe/ hooga.
VOIMLEMINE

Rivikaskluse tditmine. Loendamine
kaheks, kolmeks, neljaks. Rivistumine
kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi
orienteri jargi. Tirel ette, tirel taha.
Joudu harjutused. Ronimine koiel
vabal viisil. Kits. Tasakaaluharjutused
viirus ja kolonnis. Kits risti-harkhipe.
Turiseis. Kate kdverdamine rippes,
ripplamangus. Ringi treening,
riviharjutused.

Jooksuméngud: ,,Kurg ja haug® ,,
Numbrite vahetus® ,,Rong". ,,Kohtade
vahetus,

Hippemangud: Kaugushippevdistlus.
Kukevditlus, Hupitsakooli variandid.
Teatevdistlused hilpitsate ja
hoonddridega. Vorkpalliks
ettevalmistavad mangud-
Sikushuppemang, Vaitlus palli pérast.
Vérkpall-Ulaltsoodu 6petamine ja
tdiendamine. Rahvastepall — palli
puddmine ja visked.

Korvpall. Kehaasend ja
liikumistehnika. Pallihoie. Harjutused
palliga. P6rgatamine. PGrgatus
harjutused. PGrgatamine paigal ja
liikumiselt. PGrgatamine paigal ja
liikumiselt. Kahe kdega rinnalt s66t
paigal. PGrgatamine ja kahe kdega

innovatsioon
Teabekeskkon
dja
meediakasutus
Kultuuriline
identiteet
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rinnalt soo6t. Teatevdistlused
pbrgatamisega. Minikorvpall.
Pallilahing. Kehaasend ja
liikumistehnika. Harjutused palliga.
Pallilahing (méang)
SUUSATAMINE Ohutusnduded.
Astesamm keppideta. Libisamm
keppideta.

Poorded/lehvikpoorded/ paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Laskumine kdrgasendis, pGhiasendis.
Suusatamine 1 km. Teatevdistlused
suuskadel

5) seab luhiajalisi
eesmérke kehaliste v@imete
arendamiseks enda
maodtmistulemuste pbhjal;
6) mdistab isikliku
hligieeni ja ohutusnduete
olulisust ning jargib neid;

Tervis ja kehalised véimed
Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi
mdobtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte
vahe), kauguste méaaramine.
Liikumine jooneorientiiride jargi
Viktoriiniméngud teemale: tervislik
toit (s66dav — mittesdddav, tervislik —
mittetervislik).

Loodusdpetuse I16imingu tunnid
(matkamine, loodusepdiidja jaht).
Jalgrattasdit.

Jalgratta juhiluba saamiseks
ettevalmistamine.

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Elukestev Gpe
ja karjaéri
kujundamine

7) kasutab tehnoloogilisi Kehaline aktiivsus InimeseBpetus | Tervis ja
ja/voi isiklikke vahendeid, et Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusdpetus | ohutus
hinnata enda kehalist aktiivsust; | Tervisliku lilkumise pdhimdtete Eesti keel Véartused ja
8) teab peamisi liikudes tundmine. Liikumine, lilkumismangud, kolblus
juhtuda voivaid vigastusi ja osavus- ja reaktsioonimangud. Tehnoloogia ja
esmast kaditumist nende korral. Soojendusharjutused. innovatsioon
9) avastab looduses Teabekeskkon
liilkumise v@imalusi; dja
meediakasutus
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
10) arutleb kogemuse le, Liikumine ja kultuur Loodusdpetus | Tervis ja
mille ta on saanud valjaspool Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris | Inimesefpetus | ohutus
kooli toimunud liikumisiritusel | ning paarilise vahetusega. Muusika Teabekeskkon
osalejana, vaatlejana voi Eakohased tantsuvotted ja - sammud. Eesti keel d
vabatahtlikuna; 4-8 taktilised liikumis- ja Véartused ja
11) teab rahvusvahelisi tantsukombinatsioonid. kdlblus
sportlasi ning tantsu ja Ruumitajuiilesanded. P&imumine Kultuuriline
liilkumisega seotud liikudes. P66rded ja poorlemine. identiteet
kultuuridiritusi; Ausa mangu pohimdtted spordis: Elukestev Gpe
12) tantsib Uksi, paaris ja meeskonna vaim, aus vaistlus, ja karjadri
rihmas; vardsus. kujundamine
13) teab ja rakendab ausa Keskkond ja

méangu p&himdotteid ning sellega
seotud vaartusi;

14) riietub liitkumiseks
sobilikult, arvestades keskkonda
ja tegevuse eripara;

15) oskab liikuda linnas

jatkusuutlik
areng
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
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ja/vdi looduses, madrates
asukohta ning suunda;
16) sooritab Gpetaja Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja
toetamisel vaimset ja kehalist Hingamisharjutused. Inimesedpetus | ohutus
tasakaalu soodustavaid tegevusi. | Tahelepanuharjutused. Muusika Véartused ja
17) mérkab dpetaja toetusel | Keskendumisharjutused. Eesti keel kdlblus
emotsioone ja nendega Venitusharjutused.
toimetulemist soodustavaid Lddvestusharjutused.
tegevusi Rahulikud méngud.

Mittevdistluslikud mangud.

Taastumise mangud.
5. klass
Opitulemused Oppesisu L&iming Labivad

teemad

1) rakendab esmaseid Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja ohutus
liilkumisvahendi hooldusvétteid; | KERGEJOUSTIK Muusika Vaartused ja
2) kéasitseb vahendit Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis | Loodusdpetus | kélblus
lilkumiskombinatsioonides, ja 6ues. Jooks erinevatest Inimesedpetus | Tehnoloogia ja
méangudes, lihtsustatud lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Jooks | Eesti keel innovatsioon

sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

3) teab lilkumisoskusi
lilkumisharrastuses

60 meetrit kontrollajaga (oma tulemuste
vordlus). Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit
kontrollajaga (oma tulemuste vordlus).
Teatejooksud. Pallivise. Pallivise
paigalt ja hooga. Jooks 1500 meetrit
rahulikus tempos. Sistikjooks
4*10.Pallivise tulemusele. Mangud.
Madrusteparane pendelteatejooks.
Kaugushiipe. Huppeharjutused.
Kaugushlpe/sammhiipe/ hooga.
VOIMLEMINE

Rivikaskluse tditmine. Loendamine
kaheks, kolmeks, neljaks. Rivistumine
kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi
orienteri jargi. Tirel ette, tirel taha.
Jouharjutused. Ronimine koiel vabal
viisil. Kits. Tasakaaluharjutused viirus
ja kolonnis. Kits risti-harkhipe.
Turiseis. Kéte kdverdamine rippes,
ripplamangus. Ringi treening,
riviharjutused. Jooksuméngud: ,,Kurg ja
haug* ,, Numbrite vahetus* ,,Rong*.
,,Kohtade vahetus, Hiippemangud:
Kaugushtppevdistlus. Kukevaitlus.
Hupitsakooli variandid. Teatevdistlused
hlpitsate ja hoontdridega. Vorkpalliks
ettevalmistavad mangud-

Pioneeripall. Vérkpall-Ulalts66du
Opetamine ja tdiendamine. Rahvastepall
— palli pttdmine ja visked.
Rahvastepalli reeglid. Korvpall.
Kehaasend ja liikumistehnika. Pallihoie.
Harjutused palliga. P6rgatamine.

Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Kultuuriline
identiteet
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Pdrgatus harjutused. PGrgatamine paigal
ja lilkumiselt. PGrgatamine paigal ja
litkumiselt. Kahe k&ega rinnalt so6t
paigal. PGrgatamine ja kahe kdega
rinnalt s6o6t. Teatevdistlused
pbrgatamisega. Minikorvpall.
Pallilahing. Kehaasend ja
liikumistehnika. Harjutused palliga.
Pallilahing (méang)
SUUSATAMINE

Ohutusnduded.
P&orded/lehvikpdorded/ paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Suusatamine 1 km. Teatevdistlused
suuskadel

4) seab lUhiajalisi eesmarke
kehaliste vdimete arendamiseks
enda mddtmistulemuste pdhjal;

Tervis ja kehalised v6imed
Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi
mdotkava, reljeefivormid (IGikejoonte
vahe), kauguste méaramine.
Liikumine jooneorientiiride jéargi.
Opperaja labimine kaarti.
Orienteerumismangud.
Viktoriniméngud teemale: sport minu
elu.

Loodus@petuse 16imingu tunnid
(matkamine, loodusepdidja jaht).
Matkamine jalgratta vdi tdukerattaga.

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Elukestev dpe
ja karjaéri
kujundamine

5) plaanib kehalist aktiivsust

Kehaline aktiivsus

Inimesedpetus

Tervis ja ohutus

igapdevastesse tegevustesse; Regulaarne kehaline aktiivsus. LoodusOpetus | Vadrtused ja
Tervisliku litkumise pohimdtete Eesti keel kolblus
tundmine. Liikumine, lilkkumismangud, Tehnoloogia ja
osavus- ja reaktsioonimangud. innovatsioon.
Soojendusharjutused. Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Kodanikualgatu
sja
ettevotlikkus
6) loob midagi litkumisega | Liikumine ja kultuur LoodusOpetus | Tervis ja ohutus
seotult ja annab selle kohta Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Inimesedpetus | Teabekeskkond
tagasisidet; Uiksi, paaris ja grupis. Muusika ja
7) avastab tantsukultuuri Ausa mangu p&himdtted spordis: Eesti keel meediakasutus
enesevaljendusvormina. meeskonna vaim, aus voistlus. Vadartused ja
kdlblus
Kultuuriline
identiteet
Elukestev Gpe
ja karjadri
kujundamine
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
8) sooritab Opetaja toetusel | Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja ohutus
vaimset ja kehalist tasakaalu Hingamisharjutused. Inimesedpetus | Vaartused ja
soodustavaid tegevusi; Téahelepanuharjutused. Muusika kolblus
9) sooritab Gpetaja Keskendumisharjutused. Eesti keel
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toetamisel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.
10) sooritab Gpetaja
toetamisel emotsioonide
mérkamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.

Venitusharjutused.
Lddvestusharjutused.
Rahulikud méangud.
Mittevoistluslikud mangud.
Taastumise méngud.

6. klass

Opitulemused

Oppesisu

LBiming

Labivad
teemad

1) rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

2) analuusib enda tegevust
riihmas tegutsejana;

3) analliisib enda
liilkumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

Liikumisoskused

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis
ja Bues. Jooks erinevatest
lahteasenditest. Jooks 60 meetrit.
Jooks 60 meetrit kontrollajaga (oma
tulemuste vordlus). Jooksuharjutused.
Jooksuharjutused.

Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500
meetrit kontrollajaga (oma tulemuste
vordlus). Teatejooksud. Pallivise.
Pallivise paigalt ja hooga. Jooks 1500
meetrit rahulikus tempos. Sistikjooks
4*10.Pallivise tulemusele. Méangud.
Madrusteparane pendelteatejooks.
Kaugushtipe.

Hippeharjutused. Kaugushiipe/samm
hlipe/ hooga.

VOIMLEMINE Rivikiskluse taitmine.
Loendamine kaheks, kolmeks, neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa
suunaja vOi orienteri jargi. Tirel ette,
tirel taha. JBuharjutused. Ronimine
koiel vabal viisil. Kits.
Tasakaaluharjutused viirus ja kolonnis.
Kits risti-harkhtpe. Turiseis. Kéte
kdverdamine rippes, ripplamangus.
Ringi treening, riviharjutused.
Jooksumangud. Hippemangud.
Kaugushiippevdistlus. Teatevdistlused
hlpitsate ja hoonddridega.

Vorkpall. S66du tehnika. Korvpall.
Kehaasend ja litkumistehnika.
Teatevdistlused pdrgatamisega.
Minikorvpall.

SUUSATAMINE Libisamm
Poorded/lehvikpoorded/ paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Laskumine kdrgasendis, phiasendis.
Suusatamine 1 km. Teatevdistlused
suuskadel

Matemaatika
Muusika
Loodusdpetus
Inimesedpetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Véartused ja
kolblus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekeskkon
dja
meediakasutus
Kultuuriline
identiteet

4) seostab kehalisi vbimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;
5) arendab enda kehalisi
vBimeid, lahtudes seatud

Tervis ja kehalised véimed
Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi
modtkava, reljeefivormid (I16ikejoonte
vahe), kauguste méaramine.

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
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eesmargist;

6) analliisib dpetaja
juhendamisel enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

7) mdistab liikumise ja
toitumise téhtsust tervisele.

Liikumine joonorientiiride

Opperaja labimine kaarti.
Orienteerumismangud.
Viktoriniméngud teemale: huvialad.
LoodusOpetuse 16imingu tunnid
(matkamine, loodusepidja jaht).
Matkamine jalgratta vdi tdukerattaga.

Elukestev dpe
ja karjaari
kujundamine

8) teeb kindlaks enda Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja
igapdevase kehalise aktiivsuse ja | Regulaarne kehaline aktiivsus. LoodusOpetus | ohutus
analliisib seda; Tervisliku liikumise pGhimGtete Eesti keel Vaartused ja
9) moddab enda tundmine. Liikumine, lilkkumismangud, koélblus
stidameldogisagedust; osavus- ja reaktsioonimangud. Tehnoloogia ja
10) sooritab liikumiseks Soojendusharjutused innovatsioon
ettevalmistavaid ja taastumist Teabekeskkon
toetavaid tegevusi; dja
meediakasutus
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
11) mdistab périmustantsu Liikumine ja kultuur LoodusOpetus | Tervis ja
ja nlildisaegsete tantsude rolli Liikumise ja kultuuri seoste Inimesedpetus | ohutus
kultuuris; moistmine. Muusika Teabekeskkon
Tantsudrituste kilastamine ja arutelu Eesti keel dja
Ausa mangu pohimdtted spordis: meediakasutus
meeskonnavaim, aus voistlus, Véartused ja
vordsus. kdlblus
Kultuuriline
identiteet
Elukestev dpe
ja karjaéri
kujundamine
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
12) kirjeldab vaimset ja Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja
kehalist tasakaalu soodustavate | Hingamisharjutused. InimeseBpetus | ohutus
tegevuste mdju endale; Tahelepanuharjutused. Muusika Véartused ja
13) sooritab Gpetaja Keskendumisharjutused. Eesti keel kdlblus

toetamisel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.
14) kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mgju endale.

15) sooritab Gpetaja
toetamisel emotsioonide
maérkamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.

Venitusharjutused.
Lddvestusharjutused.
Rahulikud méangud.
Mittevoistluslikud mangud.
Taastumise méangud.
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7. klass

Opitulemused Oppesisu L&iming Labivad
teemad
1) kasutab teadlikult Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja
edasiliikumisoskusi eri KERGEJOUSTIK Muusika ohutus
keskkondades, tervisetreeningul, | Ohutusnduded jooksus heidetes, saalis | LoodusGpetus | Vaartused ja
spordialadel ning tantsus, ritmis | ja Gues. Jooks erinevatest Inimesedpetus | kdlblus
ja muusika saatel, koostdos ldhteasenditest. Jooks 60 meetrit. Eesti keel Tehnoloogia ja

paarilise ning riihmaga;

Madalléhe. Jooks 60 meetrit paarides.

innovatsioon

2) lilgub edasi vahendil Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit. Teabekeskkond
muutuvas keskkonnas ja seostab | Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit ja
seda igapéevaste kontrollajaga (oma tulemuste vordlus). meediakasutus
liilkumisvbimalustega; Teatejooksud. Pallivise. Pallivise Kultuuriline
3) késitseb vahendit eri paigalt ja hooga. Jooks 1500 meetrit identiteet
lilkumiskombinatsioonides, - rahulikus tempos. Sistikjooks
mangudes, spordialadel, 4*10.Pallivise tulemusele. Mangud.
lihtsustatud sportmangudes ja Madrusteparane pendelteatejooks.
teiste oskuste arendamiseks; Kaugushiipe. Huppeharjutused.
4) koostab kehaasendite ja | Kaugushiipe/sammhipe/ hooga.
liilkumiste kombinatsioone iiksi, | VOIMLEMINE.
paarilise ja rihmaga; Kaks ratast kdrvale. Liikumine
5) rakendab turvalisuse ja | kahekaupa kolonnis vastu kaiguga valja
ohutu liikumise pdhimétteid; ja sisse. Kolmiktirel. Huppetirel.
6) annab hinnangu enda RakendusvGimlemine. Ripped,
liilkumisoskustele, ohutusele ja | toengud, ronimine. Kéte kdverdamine
turvavarustuse kasutamisele; ja sirutamine toenglamangus.
Ronimine koiel. Kate kdverdamine
rippes. Madal kang; kahe jala tdukega
tireltdus. Kits risti-kdgarhupe. Kéte
kdverdamine rippes. Korvpall. Palli
pdrgatamine, s00tmine, piudmine ja
vise korvile liikumiselt kaitseméngust.
Korvpalli voistlusmaérused. Méang
reeglite jargi. Mang 3:3ja5: 5.
Vorkpall. Ulalt ja altsoodu Gpetamine
ja harjutuste kombinatsioonid.
(paarides ja kolmikutes ). Ulalt
palling ja pallingu vastuvdtt. Méng
reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.
SUUSATAMINE
Ohutusnduded. Laskumine
madalasendis. Libisamm-tusuviis.
Sahk-, uisusamm-
,paralleel- ja k&arpoore. TOusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.
Suusatamine 2 ja 3 km.
7) teab, kuidas on kehalised | Tervis ja kehalised v8imed Inimesedpetus | Tervis ja
vOimed seotud tervisega ja Viktoriniméngud teemale: | LoodusOpetus | ohutus
haiguste ennetamisega; olumpiamangude ajalugu. Eesti keel Tehnoloogia ja

Loodusdpetuse 16imingu tunnid
(matkamine, fotojaht).
Matkamine jalgrattaga.

innovatsioon
Elukestev Gpe
ja karjadri
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Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi)
maaramine. Orienteerumisharjutused
kaardi ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine — vaikeste objektide
lugemine ja meeldejatmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev ldbimine.

kujundamine

8) hindab oma igapdevast | Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja
kehalist aktiivsust; Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusdpetus | ohutus
9) peab liikumispéaevikut Tervisliku liikumise pGhimdtete Eesti keel Véartused ja
valitud perioodi valtel, et jélgida | tundmine. kolblus
enda kehalist aktiivsust; Liikumine, lilkumismangud, osavus- ja Tehnoloogia ja
10) teab erineva reaktsioonimangud. Tehnoloogiliste innovatsioon
liilkumisintensiivsuse méju vahendite kasutamine: tehnoloogiliste Teabekeskkond
organismile ja leiab endale vahendite kasutamine nii tunnis kui ka ja
sobiva koormuse; vabal ajal ja tulemuste t6lgendamine. meediakasutus
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
11) on osalenud osavdtjana, | Liikumine ja kultuur LoodusOpetus | Tervis ja
vaatlejana vdi vabatahtlikuna Tantsud dpetaja valikul vastavalt Inimesedpetus | ohutus
véljaspool kooli toimunud neidude ja noormeeste arvule klassis. Muusika Teabekeskkond
litkumistritusel ning analutsib | Omandatakse mdisted, oskussnad, Eesti keel ja
saadud kogemust; pbhisammud ja kombinatsioonid. meediakasutus
12) mdistab ausa mangu Soorollid tantsus. Véartused ja
tdhendust ja rakendab selle kdlblus
p6himatteid; Kultuuriline
13) teab sportlaste ja identiteet
tantsijate rolli kultuurikandjana Elukestev dpe
ning liikumisirituste ja ja karjaari
traditsioonide olulisust kultuuri kujundamine
0sana; Keskkond ja
14) jargib ning analidsib jatkusuutlik
liikumistega seotud isiklikku areng
hiigieeni ja ohutusnBudeid,; Kodanikualgat
15) riietub liikumiseks us ja
sobilikult, arvestades keskkonda ettevotlikkus
ja tegevuse eripara;
16) analudsib enda
liikumiskogemust looduses;
17) valib ja sooritab Vaimne ja kehaline tasakaal LoodusOpetus | Tervis ja
iseseisvalt vaimset ning kehalist | Hingamisharjutused. Inimesedpetus | ohutus
tasakaalu soodustavaid tegevusi; | Tahelepanuharjutused. Muusika Véartused ja
18) valib ja sooritab Keskendumisharjutused. Eesti keel kolblus

iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
ja seostab ja pdhjendab nende
kasutamisvdimalusi erinevates
olukordades.

Venitusharjutused.
Lddvestusharjutused.

Rahulikud méngud.
Mittevoistluslikud mangud.
Jooga ja pilatese trenn (programmi
raames ,, Tagasi kooli‘).

22




8. klass

Opitulemused Oppesisu L&iming Labitud
teemad

1) rakendab igapaevaseks | Liikumisoskused KERGEJOUSTIK | Matemaatika | Tervis ja

litkumiseks vOi Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis | Muusika ohutus

liilkumisharrastuseks vajalikke ja 6ues. Jooks erinevatest Loodusdpetus | Vaartused ja

esmaseid liikumisvahendi ldhteasenditest. Jooks 60 meetrit. Inimesedpetus | kblblus

hooldusvétteid; Madall&he. Jooks 60 meetrit paarides. | Eesti keel Tehnoloogia ja

2) seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja asendite
hoidmiseks;

3) annab hinnangu enda
koostdole tegevustes;

Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit
kontrollajaga (oma tulemuste vordlus).
Teatejooksud. Jooks 1500 meetrit
rahulikus tempos. Kaugushiipe
taishooga paku tabamisega.
K®orgushiippe eelsoojendusharjutused.
Kdrgushipe (tleastumishipe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduge.
VOIMLEMINE.

Kaks ratast korvale. Liikumine
kahekaupa kolonnis. Hiippetirel. Kaks
ratast kdrvale. Kaarsild, pdére
toengkdgarasse. Kate seisust tirel ette.
Huppetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine.
RakendusvGimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kaéte kdverdamine
ja sirutamine toeng lamangus.
Tasakaal. Ronimine koiel. Kéte
kdverdamine rippes. Kits risti-harg
hlipe. Madal kang; kahe jala tdukega
tireltdus. Kdrge kang. Tireltdus rippest
[abistamisega/.
Tasakaaluharjutuskombinatsioonide
koostamine. Ringtreening: akrobaatika,
tasakaaluronimine, ripped. Kaks ratast
korvale; kétel seis.

Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Korvpall. Palli pdrgatamine, séétmine,
puddmine ja vise korvile liikumiselt.
Labimurded paigalt

ja litkumiselt. Petted. Algteadmised
kaitseméngust. Korvpalli
vOistlusméérused. Méng reeglite jargi.
Méng 3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindel6dk hiippeta
ja hiippega (P) ning kaitsemang.
Méngijate asetus platsil ja liikumine
pallingu sooritamiseks. Méng reeglite
jargi. Jalgpall. Jalgpallitehnika
elementide taiustamine erinevate
harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide

innovatsioon
Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Kultuuriline
identiteet
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(kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende Ulesannete maistmine.
SUUSATAMINE.

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm.
Paralleel- ja kddrpOore. TOusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Paaristdukeline uhe- ja kahesammuline
sBiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitbuketa uisusamm-sbiduviisi
tempovariant.

Opitud siduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.

4) mdistab kehalisi vBimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

Tervis ja kehalised v6imed
Loodusdpetuse 16imingu tunnid
(matkamine, fotojaht).

Matkamine jalgrattaga.

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi)
maaramine. Orienteerumisharjutused
kaardi ja kompassiga. Kaardi lugemine
— véikeste objektide lugemine ja
meeldejatmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi
ja kompassiga.

Orienteerumisraja iseseisev labimine.

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Elukestev dpe
ja karjaari
kujundamine

5) kasutab erinevaid Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusdpetus | ohutus
vahendeid, et hinnata enda Tervisliku liikumise pGhimGtete Eesti keel Véartused ja
kehalist aktiivsust; tundmine. kolblus
6) rakendab liikumiseks Liikumine, lilkumismangud, osavus- ja Tehnoloogia ja
ettevalmistavaid ja reaktsioonimangud. Tehnoloogiliste innovatsioon
koormusjargseid tegevusi ning vahendite kasutamine: tehnoloogiliste Teabekeskkond
moistab nende olulisust; vahendite kasutamine nii tunnis kui ka ja
7) teab lihtsamaid vabal ajal ja tulemuste tblgendamine. meediakasutus
esmaabivatteid lilkumistes Kodanikualgatu
saadud vigastuste korral. sja
ettevotlikkus
8) mdistab tantsukultuuri ja | Liikumine ja kultuur Loodusdpetus | Tervis ja
tantsu enesevéljendusvormina; Viktoriniméngud teemale: Eesti Inimesedpetus | ohutus
9) organiseerib kaasopilasi | spordiajalugu. Ausmang. Muusika Teabekeskkond
lihtsasse liikumisega seotud Tantsud Opetaja valikul vastavalt| Eesti keel ja
tegevusse. neidude ja noormeeste arvule klassis. meediakasutus
Omandatakse mdisted, oskussonad, Véartused ja
pbhisammud ja kombinatsioonid. kolblus
Soorollid tantsus. Kultuuriline
identiteet
Elukestev dpe
ja karjadri
kujundamine
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
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Kodanikualgatu
Sja
ettevotlikkus

10) mdistab vaimset ja Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja

kehalist tasakaalu soodustavate | Hingamisharjutused. InimeseBpetus | ohutus

tegevuste mdju enda heaolule; Tahelepanuharjutused. Muusika Véartused ja

11) moistab enda voimalusi | Keskendumisharjutused. Eesti keel kolblus

tulla toime erinevate Venitusharjutused.

emotsioonidega Lddvestusharjutused.

12) valib ja sooritab Rahulikud méangud.

iseseisvalt vaimset ja kehalist Mittevoistluslikud mangud.

tasakaalu soodustavaid tegevusi | Jooga ja pilatese trenn (programmi

ja seostab ja pdhjendab nende raames ,,Tagasi kooli®).

kasutamisvdimalusi erinevates

olukordades.

13) mdistab vaimset ja

kehalist tasakaalu soodustavate

tegevuste mdju enda heaolule.

9. klass

Opitulemused Oppesisu L&iming Labitud
teemad

1) seostab liikumisoskusi Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja

harrastustegevuse ja/voi KERGEJOUSTIK Muusika ohutus

spordialadega Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis | Loodusdpetus | Vaartused ja

ja 6ues. Jooks erinevatest Inimesedpetus | kdlblus
ldhteasenditest. Jooks 60 meetrit. Eesti keel Tehnoloogia ja

Madalléhe. Jooks 60 meetrit paarides.
Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500
meetrit kontrollajaga (oma tulemuste
vOrdlus). Teatejooksud. Jooks 1500
meetrit rahulikus tempos. Kaugushiipe
téishooga paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Kdrgushipe (tleastumishipe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduge.

Kaks ratast kdrvale. Liikumine
kahekaupa kolonnis. Hiippetirel. Kaks
ratast korvale. T-kaarsild, pdore
toengkdagarasse. P-katelseisust tirel
ette. Huppetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine.
RakendusvGimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kéte kéverdamine
ja sirutamine toenglamangus.
Tasakaal. Ronimine koiel. Kéate
kdverdamine rippes. Kits risti-harg
hlpe. Madal kang; kahe jala tdukega
tireltdus. Korg kang: Tireltdus rippest
/abistamisega/. Tasakaaluharjutuskomb
natsioonide koostamine. Ringtreening:
akrobaatika, tasakaal, ronimine,
ripped. Kaks ratast kdrvale; katelseis.
Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

innovatsioon
Teabekeskkon
dja
meediakasutus
Kultuuriline
identiteet
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Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine,
puddmine ja vise korvile liikumiselt.
Kaitseméangust.

Korvpalli vOBistlusméaarused.
Mang reeglite jargi. M&ng 3: 3ja5:
5. Vorkpall. Ulalt ja alts66du
Opetamine ja harjutuste
kombinatsioonid.

(paarides ja kolmikutes ). Ulalt palling
ja pallingu vastuvdtt. Mang reeglite
jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
téiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.
SUUSATAMINE

Ohutusnduded. Laskumine
madalasendis.

Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm.
Paralleel- ja kdarpoore. Tdusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Suusatamine 2
ja 3 km.

Paaristbukeline (he- ja
kahesammuline s6iduviis. Uleminek
paaristdukeliselt sGiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitbuketa uisusamm-s@iduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

2) seab llhi- ja pikaajalisi
eesmarke, l&htudes enda
mo6ddetud kehaliste vBimete
tasemest;

3) on saanud kogemuse
kehaliste vdimete korrapérasest
arendamisest;

4) analliisib enda kehalisi
vBimeid tervise seisukohalt ja
eesmérgi saavutamist;

5) analliisib enda

liilkumise ja toitumise tasakaalu.

Tervis ja kehalised v6imed
Viktoriniméngud teemale: Maailma
parimad spordisaavutused. Ausméang
meie koolis.

Loodusdpetuse I16imingu tunnid
(matkamine, fotojaht).

Matkamine jalgrattaga.
Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi
mdotkava, reljeefivormid (I16ikejoonte
vahe), kauguste méaramine.
Liikumine jooneorientiiride jargi.
Kaardi ja maastiku vdrdlemine.
Asukoha maaramine. Kompassi
tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja labimine kaarti ja kompassi
kasutades. Orienteerumismangud.

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Elukestev dpe
ja karjaari
kujundamine

6) rakendab traumade ja

haiguste jarel sobilikku liikumist

ning koormust;

Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus.
Tervisliku liikumise pGhimdtete
tundmine.

Liikumine, litkkumismangud, osavus-
ja reaktsiooniméangud. Tehnoloogiliste
vahendite kasutamine: tehnoloogiliste
vahendite kasutamine nii tunnis kui ka
vabal ajal ja tulemuste tlgendamine.

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Véartused ja
kélblus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekeskkon
dja
meediakasutus
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Kodanikualgat

us ja
ettevotlikkus
7) loob midagi liilkumisega | Liikumine ja kultuur LoodusOpetus | Tervis ja
seotult, analiitsib loomist ja Tantsud Gpetaja valikul vastavalt Inimesedpetus | ohutus
annab selle kohta tagasisidet; neidude ja noormeeste arvule klassis. Muusika Teabekeskkon
Omandatakse mdisted, oskussdnad, Eesti keel dja
pbhisammud ja kombinatsioonid. meediakasutus
Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste Véartused ja
ja stiilide loov kasutamine. kolblus
Traditsioonilisus ja niiudisaegsus. Kultuuriline
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui identiteet
kunst ja kultuur, tants kui Elukestev dpe
meelelahutus. ja karjaari
kujundamine.
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
8) mdistab enda voimalusi | Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja
tulla toime erinevate Hingamisharjutused. Inimesedpetus | ohutus
emotsioonidega; Tahelepanuharjutused. Muusika Vaartused ja
9) valib ja sooritab Keskendumisharjutused. Eesti keel kdlblus

iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
ja seostab ja pdhjendab nende
kasutamisv@imalusi erinevates
olukordades;

10) mdistab vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.
11) mdistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Venitusharjutused.
Lddvestusharjutused.

Rahulikud méangud.
Mittevoistluslikud mangud.
Jooga ja pilatese trenn (programmi
raames ,,Tagasi kooli®).
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