AINEVALDKOND ,,LIIKUMISOPETUS*

1. Uldalused

1.1. Valdkonnapédevus

Liikumisopetuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisdpetuse pdhimotteid, et toetada Opilaste
positiivset hoiakut liikkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikumispadevust, s.0o motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumust iga pédev aktiivselt liikuda, tegeleda litkumisharrastustega ning suhtuda
litkumisesse positiivselt. Litkumispddevust arendava dppe tulemusena pdhikooli Iopetaja:

1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja-kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
2) moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib liikumise ja toitumise tasakaalu;

3) on igapidevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pSdhimdtteid;

4) vadrtustab 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; 6) tunneb rodmu litkumisest ja on saanud
sellest positiivse kogemuse

1.2. Ainevaldkonna Kkirjeldus

LiikumisOpetuse pohimotetest 1dhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve
ja litkkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle kasutamise voimaluste
vahel vabal ajal, st véljaspool kooli. Liikumispddevust kujundatakse kodigis kooliastmeis taotletavate
opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdoimed; kehaline
aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

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

1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende
rakendamine igapdevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning
koostddd tehes. I kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tdhelepanuga
veeohutusele, on soovitatav jitkata ka jargmistes kooliastmetes;

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

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

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel 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).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (acroobne vastupidavus, joud ja
painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
voimetest ja nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vOimete modtmine kujundab Opilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest vOimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete
arendamiseks. Kehalisi vdimeid mdddetakse ning analiilisitakse 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,
liikkumispdeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapdevase litkumisaktiivsuse plaanimine jne.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki dppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega
litkkuda, 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 liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult
liikuda ja isiklikku hiigieeni jirgida ning ausa mingu pdhimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused
véljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana voi vabatahtlikuna, liikumisest
looduses ja suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast liikumise ja tantsu kaudu ning koostd0s 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 vdimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

1.3. Ainevaldkonna dppeaine arvestuslik maht

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

Liikumisopetus 2 3 3 3 3 2 2 2 2

1.4.  Uldpidevuste kujundamine

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vadrtushinnangute ja
kditumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma véirtushinnangute ja
enesekehtestamisoskusega sobiliku Opikeskkonna ning mdjutab Opilaste vaartushinnanguid ja
kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspiadevus. Kehalises kasvatuses téhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi.
Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pdhjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete védrtuste vastu soodustab
keskkonda sddstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
méngu pohimdtete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupédevus. Koostoo litkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemiiratluspiddevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jilgida ja kontrollida oma kéitumist,
jargida tervislikku eluviisi ning viltida ohuolukordi.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid
ning kavandada meetmeid, kuidas neid tdiustada. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob
aluse ja eeldused Oppida uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspddevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussonavara, arendada
eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pidevus. Sporditehniliste oskuste analiiiis,
kehalise t60vOime nditajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eecldavad Opilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
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matemaatikapddevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspidevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid
teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analiilisima oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihipéraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada t66voimet.
Koost66 kaaslastega sportimisel/lilkumisel kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust.

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

1.5. Liikumisépetuse 10iming teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist késitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide
(nt voistlusprotokollid, 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 voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, modtithikud, koordinaadid).

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

Sotsiaalained. Liikumisopetuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- 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 pShitddede jargimisel.
Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvoimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/litkumisviiside, sh tantsu 4
isikupdrasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida iilesannetele uusi
ja omandolisi lahendusi ning oskust mérgata ilu timbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Labivate teemade rakendamine

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

Tervis ja ohutus. Liikumisdpetuse valdkondade dpitulemused toetavad Opilase kujunemist vaimselt,
emotsionaalselt, sotsiaalselt ja flilisiliselt terveks iihiskonnaliikmeks.

Elukestev dpe ja karjiaiari kujundamine. Liikumisopetuses innustatakse Opilasi olema terve ning
kandma muutuvas Gpi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt oma t66voime suurendamise eest. Kujundatakse
aru saama, kuidas mdjutab inimese fiiiisiline tervis tema edasist tooelu. Oppetegevus vdimaldab
Opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud toOmaailmaga. Voimekuse ja huvi
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ilmnemise korral mone spordiala ja/vdi liikkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult
tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja
edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jitkusuutlik 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 tihiskonnaliikmeks koostoiste ja ettevotlikkust toetavate tlilesannete
kaudu, traditsioone toetavate ja vaba aja ning kooli keskkonda seostavate liikumisiirituste kaudu.
Kultuuriline identiteet. Oppeaine toetab opilase kujunemist kultuuriteadlikuks inimeseks, kes
vaartustab litkumist kultuuri osana, sh teab oma kultuuri traditsioone (nt tantsupidu); omab teadmisi
kultuuride muutumisest ajaloo viltel (nt muutused nais- ja meessoo spordialades; traditsiooniliste
spordialade muutumine jne).

Teabekeskkond ja meediakasutus. Opilane suudab kriitiliselt analiiiisida litkumisega seotud infot.
Tehnoloogia ja innovatsioon. Opilane kasutab tehnoloogiaid eesmirgipiraselt (nt objektiivse info
saamine video voi kehalist aktiivsust mdotvate rakenduste vahendusel).

Viirtused ja kolblus. Oppeaine toetab iihiskonnas iildtunnustatud viirtuste ja kdlbluspShimdtete
kujunemist libivalt dppeprotsessi jooksul reeglite, ohutuse ja ausa midngu pohimodtete jargimise ja
Opetaja eeskuju kaudu

1.7. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on Oppijakeskne, toetab ja hoiab Opilase motivatsiooni liikuda ning suunab teda mdistma
litkumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu saavad dpilased 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 Oppijaks ning loovaiks ja kriitiliselt motlevaks iihiskonnaliikmeks,
kes suudavad teha valikuid ja vastutada oma Oppimise eest. Opet kavandatakse ja korraldatakse
koost66 kaudu:

1) ldhtutakse Oppekava alusvidirtustest, iildpddevustest, valdkonnapddevusest, kooliastme 15puks
taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning opitulemustest ja kooli dppekavas sitestatud
oppesisust, kooliastmete Oppe ja kasvatuse rohuasetustest ning 10imingust teiste Oppeainete ja labivate
teemadega;

2) arvestatakse didaktika niitidisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut, voetakse arvesse kohalikku
eripira ning muutusi ihiskonnas;

3) taotletakse, et Opilase Opikoormus on moddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses iihtlaselt ning jitab
piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripdra ja vOimeid, rakendatakse diferentseeritud ja
sobivat pingutust ndudvaid {lesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud ning
opilasele tdhenduslikku késitlust, 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) voimaldatakse Opet nii iiksi kui ka koos teistega, kujundatakse Opiharjumusi ja-oskusi, suunatakse
tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vOetakse aega eesmérkide ning taotletavate Opitulemuste
saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide ldbiarutamiseks, eneseanaliiiisiks ning refleksiooniks;



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

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid dpikeskkondi, dppematerjale ja-
vahendeid

1.8. Hindamine

Hindamine on dppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme 16puks
taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse tilevaade
Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupidrasest arengust ning toetatakse selle kaudu Opilase
kujunemist positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise
kaudu saab opilane tagasisidet oma edenemise kohta Gppimisel ja liikkumispadevuse kujunemise kohta.
Opetaja saab teavet oma Opetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda
padevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka
tildpadevuste arengu ning vairtushoiakute ja-hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise
kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate sonaliste hinnangutega. Meie koolis rakendatakse
kujundavat, kokkuvotvat hindamist ning esitatakse numbriliste hinnetega. Kujundava hindamise kaudu
saab Opilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste saavutamise taseme ning tugevate kiilgede ja
arenguvOimaluste kohta. Kokkuvdtvalt hinnatakse iildjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines
seatud eesmirkide saavutamist kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust. Opilasele on dppe alguses
teada, mis Opitulemuse saavutamise poole mis Opiiilesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse,
mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse dppe kiigus
oma Oppimist ning seatud eesmérkide saavutamist analiiiisima ja reflekteerima. Positiivse minapildi
kujunemiseks Oppeaasta jooksul Opilased teevad enesehinnangu. Alates esimesest kooliastmest
kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes
hinnatakse dpilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase
seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sonalist kirjeldavat tagasisidet. Kirjalike
tilesannete puhul arvestatakse eelkdige t66 sisu, kuid pooratakse tdhelepanu ka Opilase
keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite Gigele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse
hindamisel {ilesande eesmairgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumite pohjal.

1.9. Piirkonna eripira arvestamine liikumisopetuses

Narva linnas on palju vdimalusi spordiga tegeleda viljaspool kooli. Narva Pdhklimie kool kasutab
enda litkumisopetuse 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 jousaal;

7) Narva joepromenaad;

8) Narva jdéhall.



2. Liikumisopetuse ainekava

2.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viis valdkonda— liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline aktiivsus,
liilkumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal-, mis on liikumispddevuse kujunemisel vordse
kaaluga. Iga kooliastme 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Opilase ea
kohase terviku, tuues esile Oppija arengu diinaamika liikumispddevuse kujunemiseks alates esimesest
kooliastmest kuni pdhikooli 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 pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

2.2. Kooliastme 10puks taotlevad teadmised, oskused ja hoiakud

| kooliaste

I1 kooliaste

111 kooliaste

Opilane:

1) on omandanud erinevaid
liilkumisoskusi ja-kogemusi;

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

3) on igapéevaselt 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 mirkamisest.

Opilane:

1) on omandanud mitmekiilgseid
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
pohimatteid;

4) moistab 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 mitmekiilgseid
liikumisoskusi ja-kogemusi, et
harrastada erinevaid
liikumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste
vOimete seost ning analiiiisib
litkumise ja toitumise tasakaalu;
3) on igapidevaselt kehaliselt
aktiivne ja mdistab tervisliku
liikumise pdhimatteid;

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

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

2.3. Opitulemused
I kooliaste
Liikumisoskused
Opilane:

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes ja tantsus, riitmis ja

muusika saatel, koostdds paarilise ning rithmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméngudes;

3) teab esmast litkumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;
4) késitseb vahendit harjutustes, liilkumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal holjuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit edasi

liikuda;

6) hindab adekvaatselt oma voimeid 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 pohimoétteid ning saab aru erinevate liikkumisviiside
puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

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

12) toob néiteid erinevate litkumisoskuste kohta

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

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

3) mdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel;

4) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

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

2) mirkab liikudes siidamelodgisageduse ja enesetunde muutust;

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

Liikumine ja kultuur

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult;

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

3) teab ja jargib iildiselt ausa mangu pohimotteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi,
5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusnoudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond,;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) avastab litkumisvoimalusi tantsu kaudu.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

2) mérkab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.

Il kooliaste

Liikumisoskused

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkumisméangudes, spordialadel ning
tantsus, riitmis ja muusika saatel, koostd0s paarilise ning riithmaga;



2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

4) kisitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes ja teiste
oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja-asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimdtteid,

8) analiiiisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

9) analiiiisib enda liikumisoskusi,-ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab litkumisoskusi litkumisharrastuses.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke kehaliste voimete arendamiseks enda mdotmistulemuste pohjal;

3) arendab enda kehalisi vdimeid, ldhtudes seatud eesmérgist;

4) analiiiisib Opetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;
5) moistab litkumise ja toitumise tdhtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapdevase kehalise aktiivsuse ja analiiiisib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapdevastesse tegevustesse;

3) moddab enda siidameldogisagedust;

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

6) teab peamisi litkudes juhtuda voivaid vigastusi ja esmast kditumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) arutleb kogemuse iile, mille ta on saanud viljaspool kooli toimunud liikumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa midngu pohimotteid ning sellega seotud véértusi,

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja litkumisega seotud kultuuriiiritusi;
5) moistab isikliku hiigieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

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

7) avastab looduses liikumise voimalusi;

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

9) tantsib iiksi, paaris ja rithmas;

10) moistab parimustantsu ja niiiidisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:



1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi,
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju 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, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapdevaste litkumisvdimalustega;

3) rakendab igapdevaseks liikumiseks voi litkumisharrastuseks vajalikke esmaseid litkumisvahendi
hooldusvotteid;

4) késitseb vahendit eri liikumiskombinatsioonides,-madngudes, spordialadel, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone iiksi, paarilise ja rithmaga;

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

7) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotteid;

8) annab hinnangu enda koostodle tegevustes;

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

10) seostab liitkumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

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

2) maoistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

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

5) analiiiisib enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja eesmérgi saavutamist;

6) analiiiisib enda liikumise ja toitumise tasakaalu.

Kehaline aktiivsus

Opilane:

1) hindab oma igapéevast kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispdevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;

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

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/v0i isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;

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

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid liikumistes saadud vigastuste korral.

Liikumine ja kultuur

Opilane:

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

2) on osalenud osavotjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna viljaspool kooli toimunud litkumisiiritusel
ning analiiiisib saadud kogemust;



3) mdistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pdhimotteid;
4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikkumisiirituste ja-traditsioonide olulisust

kultuuri osana;

5) jargib ning analiiiisib litkumistega seotud isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid;
6) ritetub liitkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

7) analiiiisib enda litkumiskogemust looduses;
8) oskab liikuda linnas ja/voi looduses, médrates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid voimalusi;
9) moistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse lilkumisega 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 voimalusi

eri olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda heaolule;

4) mdistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

2.4. Narva linna eripira 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 jousaal

15)  Narva joepromenaad

16)  Narva jadhall

1. klass

Opitulemused Oppesisu Loiming Libivad
teemad

1) osaleb aktiivselt Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja
kehalisi voimeid arendavates Rivistumine viirgu ja kolonni, Muusika ohutus
méngudes ja harjutustes; tervitamine, loendamine, po6rded paigal. | Loodusdpetus | Véartused ja
2) sooritab liikumiseks Soojendus paarides, gruppides. Inimeseodpetus | kolblus
ettevalmistavaid ja taastumist | Jooksuharjutused. Eesti keel Tehnoloogia ja

toetavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

3) markab abi vajadust
tunnis ja kutsub abi
ohuolukorras

4) loob midagi
liikumisega seotult;

5) teab ning jargib
isiklikku hiigieeni ja
ohutusnoudeid;

6) riietub litkumiseks
sobilikult;

7) oskab liikuda tuttavas

Pakkkond, kond kandadel, litkumine
juurdevotusammudega korvale,
rivisamm, voimlejasamm
Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja 16petamine, jooks erinevas
tempos. Piististart koos
stardikdsklustega. Teatejooks.

Paigalt kaugushiipe ja maandumine.
Hiipped hoojooksult.

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

Veered kégaras ja sirutatult,

innovatsioon
Teabekeskkon
dja
meediakasutus
Kultuuriline
identiteet
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keskkonnas, méérates asukohta
jasuunda;
8) tantsib paaris ja

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

rithmas Tervis ja kehalised voimed Harki ja Inimesedpetus | Tervis ja
9) opetaja juhendamisel | kiari hiiplemine, Loodusdpetus | ohutus
sooritab vaimset ja kehalist koordinatsiooniharjutused. Harjutused | Eesti keel Tehnoloogia ja
tasakaalu, ning emotsioonide | oma keharaskusega. innovatsioon
markamist soodustavaid Painduvuse ja tasakaalu arendamine. Elukestev ope
tegevusi. Liikumisméangud. ja karjédri
Talitiritused tunnis (méngud ja kujundamine
teatevoistlused)
Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja
Rahulikud méngud. Loodusdpetus | ohutus
Mittevdistluslikud méngud. Eesti keel Vairtused ja
Ohtlike olukordade dratundmine, kelle kolblus
poole poorduda 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 kite, | Inimesedpetus | ohutus
kere ja jalgade pohiasenditega, Muusika Teabekeskkon
harjutused vahendita ja vahenditega Eesti keel dja
saatelugemise ning muusika saatel. meediakasutus
Eesti traditsioonilised lauluméngud ja Vidrtused ja
tantsud. Sammud ja liikumised, riitmi — kolblus
ja koordinatsiooniharjutused vastavalt Kultuuriline
muusikale. identiteet
Tunni labiviimise asukoha ohutusreeglid Elukestev ope
(spordisaal, viljak, park jne.). ja karjéari
Ohutusvahendid (dige jalandud, kiiver, kujundamine
pdlvepadi, kiitinarnukikaitse). Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja
Venitamine ja 1ddvestamine. Inimesedpetus | ohutus
Hingamisharjutused. Muusika Vairtused ja
Téhelepanuharjutused. Eesti keel kolblus
Keskendumisharjutused.
2. klass
Opitulemused Oppesisu Léiming Libivad
teemad
1) liigub edasi vahendil Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja
harjutustes ja Soojendus iseseisvalt, paarides, Muusika ohutus
liikumisméangudes; gruppides (Opilane oskab Gigesti Loodusopetus | Viirtused ja
2) oskab ujuda, sh nimetada harjutust ja ndidata seda). Inimesedpetus | kolblus
sukelduda, veepinnal holjuda, | Jooksuharjutused. Eesti keel Tehnoloogia ja
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rinnuli- ja seliliasendis kokku

Sirutus — maha hiipe kdrgemalt

innovatsioon

200 meetrit edasi liikuda; tasapinnalt maandumisasendi Teabekeskkond
3) hindab adekvaatselt fikseerimisega. ja
oma vOimeid vees ja rakendab | Jooks erinevatest 1dhteasenditest, meediakasutus
eakohaseid veeohutusalaseid mitmesugused jooksuharjutused, Kultuuriline
oskusi; Kaugushiipe hoojooksult paku identiteet
tabamiseta.
Pallivise tilalt tapsusele.
4) nimetab kehalisi Tervis ja kehalised voimed Inimesedpetus | Tervis ja
voimeid; Visimuse tase mirkamine Loodusdpetus | ohutus
5) moodab enda kehalisi | (hingamine, tildvédsimus, lihase pinge) Eesti keel Tehnoloogia ja
voimeid dpetaja juhendamisel; | Liikumisméangud. innovatsioon
Taliiiritused tunnis (méngud ja Elukestev ope
teatevoistlused). ja karjééari
Erinevad méngud, projektid, kujundamine
liikumisbingo, tunnivaheaja
liikumistegevused (teadmine, et lapsed ja
noored peaksid olema péevas aktiivsed
viahemalt 60 minutit; Opilane teab, et
kooli moto on ,,jalad k&hu alt vilja“).
Ouemingud, pereliikmetelt lapsepdlvest
tulnud litkkumisméangud, tegevused linna
spordiklubidest.
Tegevused projekti raames ,,Liitkuma
kutsuv kool*.
6) teab, kui palju ja Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja
milleks peab kehaliselt aktiivne | Ujumise ohutusnduded ja kord Loodusdpetus | ohutus
laps iga péev litkuma; basseinides ning ujumispaikades, ujumise | Eesti keel Viirtused ja
hiigieeninduded. Veega kohanemise kolblus
harjutused. Rinnuli —ja seliliujumine, Tehnoloogia ja
veemdngud. Rahulikud méngud. innovatsioon
Mittevdistluslikud méngud. Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Kodanikualgatu
sja
ettevotlikkus
7) kirjeldab kogemust, Liikumine ja kultuur Loodusdpetus | Tervis ja
mille ta on saanud véljaspool Eesti traditsioonilised lauluméngud ja Inimesedpetus | ohutus
kooli toimunud liikumisiiritusel | tantsud. Liikumine ruumis kasutades Muusika Teabekeskkond
osalejana, vaatlejana voi erinevaid suundi, tasandeid ja Eesti keel ja
vabatahtlikuna; tantsujooniseid {iksi, paaris ja grupis. meediakasutus
8) tantsib iiksi, paaris ja Viirtused ja
rithmas; kolblus
Kultuuriline
identiteet
Elukestev ope
ja karjaari
kujundamine
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
Kodanikualgatu
Sja
ettevotlikkus
9) sooritab vaimset ja Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja
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kehalist tasakaalu soodustavaid | Venitamine ja 1ddvestamine. Inimesedpetus | ohutus.
tegevusi Opetaja juhendamisel; | Hingamisharjutused. Muusika Viirtused ja
10) sooritab vaimset ja Téhelepanuharjutused. Eesti keel kolblus.
kehalist tasakaalu soodustavaid | Keskendumisharjutused.
tegevusi Opetaja juhendamisel
ja hakkab saama kogemuse
nende sooritamisest.
11) Sooritab Opetaja
juhendamisel emotsioonide
mirkamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.
3. klass
Opitulemused Oppesisu Loiming Libivad
teemad

1) kasutab Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja
edasiliikumisoskusi eri Kondimine ja jooksmine sise- ja Muusika ohutus
keskkondades, harjutustes, vélistingimustes. Lithimatk voi Loodusdpetus | Vaartused ja
liikumisméngudes ja tantsus, oppekdik linna- vdi looduskeskkonnas. | Inimesedpetus | kolblus
2) teab esmast Hiippeméngud. Hiippe- ja Eesti keel Tehnoloogia ja
liikumisvahendi hoidmis- ja jooksukombinatsioonid. Hiipete innovatsioon
hooldusvajadust; kasutamine erinevates keskkondades. Teabekeskkond
3) kisitseb vahendit Hiipitsaharjutused. ja
harjutustes, liikumisméngudes | Ronimine erinevatel vahenditel, {ile meediakasutus
ja teiste oskuste arendamiseks; | takistuste, vahendite alt, roomamine. Kultuuriline
4) arvestab tegevustes Ohutusega arvestamine. identiteet
kaaslasi; Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis
5) annab tagasisidet enda | ja muusikas.
liikumisoskuste ja ohutuse kohta| Liikumine koostoos teistega. Vahendi
etteantud kirjelduse alusel; hoidmine. Viske- ja piiidmisega
6) toob niiteid erinevate liikumisméngud. Viske- ja
liilkumisoskuste kohta; ptitidmisharjutused: viskamine erinevalt
7) oskab ujuda, sh kauguselt, iilaltkde vise tdpsusele,
sukelduda, veepinnal holjuda, veeretamine tipsusele ja esemete alt,
rinnuli- ja seliliasendis kokku veereva palli piiidmine, enda ja
200 meetrit edasi liikuda; paarilise visatud palli piitidmine,

viskamine fiile vorgu,

individuaalharjutused palliga, viskamine

iiles ja pliidmine (variatsioonid),

viskamine seina vastu ja piilidmine,

viskamine horisontaalsesse (nt rongas,

kast) voi vertikaalsesse mérklauda (nt

tahis seinal).

Porgatamisharjutused ja erinevad

kombinatsioonid, pdrgatamine parema

ja vasaku kéega.

Palli lo6misoskus kéte ja jalgadega.

Kehatunnetuse, koordinatsiooni,

tasakaalu, koosto0, rittmitunnetuse

harjutused vahendite abil.

Tasakaalu hoidmine asendites.

Maandumine. Rippumine.

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused

paigal.
7) teab liikumise ja Tervis ja kehalised v6imed Inimesedpetus | Tervis ja
toitumise olulisust tervisele. Rahulikud méngud. Loodusdpetus | ohutus
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Mittevdistluslikud méngud.
Liikumisméngud.

Loodusdpetuse 16imingu tunnid
(matkamine, loodusepiiiidja jaht).
Viktorinimdngud teemale: tervislik toit
(s66dav — mittes6odav, tervislik —
mittetervislik).

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

Kehalisi voimeid arendavad harjutused
ja mangud. Annab lihtsa hinnangu enda
kehalistele voimetele

Eesti keel

Tehnoloogia ja
innovatsioon
Elukestev ope
ja karjééari
kujundamine

8) maérkab litkudes Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja
stidameloogisageduse ja Aktiivne osalemine liikumistundides. Loodusdpetus | ohutus
enesetunde muutust; Soojenduse tegemine enne kehalist Eesti keel Viirtused ja
9) teab, mis voimalusi tegevust. k&lblus
pakub liikumiseks Mairkab 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 Loodusdpetus | Tervis ja
tantsu ja litkumisega seotud Liikumine ruumis, kasutades erinevaid | Inimesedpetus | ohutus.
kultuuritiritusi; suundi, tasandeid ja tantsujooniseid tiksi, | Muusika Teabekeskkond
11) kasutab paaris ja grupis. Eesti keel ja
edasiliikumisoskusi eri Sammud ja litkumised, riitmi- ja meediakasutus.
keskkondades, harjutustes, koordinatsiooniharjutused vastavalt Véirtused ja
litkumisméangudes, spordialadel | muusika iseloomule. kolblus.
ning tantsus, riitmis ja muusika | Rahva ja modernsed tantsud. Eesti Kultuuriline
saatel, koost60s paarilise ning | tippsuusatajate ja laskesuusatajate identiteet.
rithmaga; esitlus. Talioliimpiamangud. Elukestev ope
12) teab ja jéargib iildiselt Ulevaade sellest, mida jilgida jalgratta ja karjéari
ausa mangu pohimatteid; tehnilise seisukorra puhul: keti kujundamine.
13) avastab Olitamine, rehvide tugevus, sadula Keskkond ja
liikumisvdimalusi tantsu kaudu. | korgus. jatkusuutlik
Taielikult varustatud ja ohutu jalgratas. areng.
Ausa mangu pohimdtted spordis: Kodanikualgatu
sOprus, rO0m ja ausus. sja
ettevotlikkus.
1) sooritab vaimset ja Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja
kehalist tasakaalu soodustavaid | Téhelepanuharjutused soojenduse Inimesedpetus | ohutus.
tegevusi Opetaja juhendamisel ja | raames. Kasutame sonad, keha Muusika Eesti | Véartused ja
saab kogemuse nende litkkumised ja ndo emotsioone. keel kolblus.

sooritamisest.

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

Hingamisharjutused.
Keskendumisharjutused.
Venitusharjutused.
Lodvestusharjutused
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4. klass

Opitulemused Oppesisu Loiming Labivad
teemad
1) kasutab Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja
edasiliikumisoskusi eri KERGEJOUSTIK Muusika ohutus
keskkondades, harjutustes, Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis | Loodusdpetus | Vaértused ja
lilkumismangudes, spordialadel | ja dues. Jooks erinevatest Inimesedpetus | kolblus
ning tantsus, riitmis ja muusika | ldhteasenditest. Jooks 60 meetrit. Eesti keel Tehnoloogia ja

saatel, koostd0s paarilise ning
rithmaga;

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

3) koostab kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone;

4) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkumise pohimdétteid,

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. Méngud.
Mairustepédrane pendelteatejooks.
Kaugushiipe. Hiippeharjutused.
Kaugushiipe/sammbhiipe/ hooga.
VOIMLEMINE

Rivikédskluse tditmine. Loendamine
kaheks, kolmeks, neljaks. Rivistumine
kolonni 2-3,-4, kaupa suunaja voi
orienteri jéargi. Tirel ette, tirel taha.
Joudu harjutused. Ronimine koiel
vabal viisil. Kits. Tasakaaluharjutused
viirus ja kolonnis. Kits risti-harkhiipe.
Turiseis. Kite koverdamine rippes,
ripplamangus. Ringi treening,
riviharjutused.

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

Hiippemingud: Kaugushiippevdistlus.
Kukevaitlus, Hiipitsakooli variandid.
Teatevoistlused hiipitsate ja
hoondoridega. Vorkpalliks
ettevalmistavad méngud-
Sikushiippeméng, Voitlus palli pérast.
Vorkpall-Ulaltsdddu dpetamine ja
taiiendamine. Rahvastepall — palli
pliidmine ja visked.

Korvpall. Kehaasend ja
liilkumistehnika. Pallihoie. Harjutused
palliga. Porgatamine. Porgatus
harjutused. Porgatamine paigal ja
litkkumiselt. PGrgatamine paigal ja
litkumiselt. Kahe kdega rinnalt s66t
paigal. Porgatamine ja kahe kéega
rinnalt so6t. Teatevodistlused
pdrgatamisega. Minikorvpall.
Pallilahing. Kehaasend ja
liilkumistehnika. Harjutused palliga.
Pallilahing (méng)

SUUSATAMINE Ohutusnduded.

innovatsioon
Teabekeskkon
dja
meediakasutus
Kultuuriline
identiteet
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Astesamm keppideta. Libisamm
keppideta.

Poorded/lehvikpoorded/ paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Laskumine korgasendis, pdhiasendis.
Suusatamine 1 km. Teatevoistlused
suuskadel

5) Seab liihiajalisi Tervis ja kehalised voimed Inimesedpetus | Tervis ja
eesmirke kehaliste voimete Maastikuobjektid, leppemargid, kaardi | Loodusdpetus | ohutus
arendamiseks enda modtkava, reljeefivormid (16ikejoonte | Eesti keel Tehnoloogia ja
modtmistulemuste pohjal; vahe), kauguste méadramine. innovatsioon
6) moistab isikliku Liikumine jooneorientiiride jérgi Elukestev ope
hiigieeni ja ohutusnduete Viktoriiniméngud teemale: tervislik ja karjaari
olulisust ning jérgib neid; toit (s66dav — mittesdddav, tervislik — kujundamine
mittetervislik).
Loodusopetuse 16imingu tunnid
(matkamine, loodusepiiiidja jaht).
Jalgrattasoit.
Jalgratta juhiluba saamiseks
ettevalmistamine.
7) kasutab tehnoloogilisi Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja
ja/voi isiklikke vahendeid, et Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusopetus | ohutus
hinnata enda kehalist aktiivsust; | Tervisliku lilkumise pohimdotete Eesti keel Vidrtused ja
8) teab peamisi liikudes tundmine. Liikumine, lilkumisméngud, kolblus
juhtuda voivaid vigastusi ja 0savus- ja reaktsiooniméngud. Tehnoloogia ja
esmast kéitumist nende korral. Soojendusharjutused. innovatsioon
9) avastab looduses Teabekeskkon
litkumise vbimalusi; dja
meediakasutus
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
10) arutleb kogemuse iile, Liikumine ja kultuur Loodusdpetus | Tervis ja
mille ta on saanud viljaspool Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris | Inimesedpetus | ohutus
kooli toimunud liikumisiiritusel | ning paarilise vahetusega. Muusika Teabekeskkon
osalejana, vaatlejana voi Eakohased tantsuvotted ja - sammud. Eesti keel d
vabatahtlikuna; 4-8 taktilised liikumis- ja Viirtused ja
11) teab rahvusvahelisi tantsukombinatsioonid. kolblus
sportlasi ning tantsu ja Ruumitajuiilesanded. Pdimumine Kultuuriline
liilkumisega seotud litkudes. Poorded ja péorlemine. identiteet
kultuuritiritusi; Ausa méngu pohimdtted spordis: Elukestev ope
12) tantsib iiksi, paaris ja meeskonna vaim, aus voistlus, ja karjaari
rithmas; vordsus. kujundamine
13) teab ja rakendab ausa Keskkond ja
méngu pShimdtteid ning sellega jatkusuutlik
seotud vaartusi; areng
14) riietub liikumiseks Kodanikualgat
sobilikult, arvestades keskkonda us ja
ja tegevuse eripéra; ettevotlikkus
15) oskab liikuda linnas
ja/voi looduses, médrates
asukohta ning suunda;
16) sooritab Gpetaja Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja
toetamisel vaimset ja kehalist Hingamisharjutused. Inimesedpetus | ohutus
tasakaalu soodustavaid tegevusi. | Tdhelepanuharjutused. Muusika Vidrtused ja
17) mérkab Opetaja toetusel | Keskendumisharjutused. Eesti keel kolblus
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emotsioone ja nendega
toimetulemist soodustavaid
tegevusi

Venitusharjutused.
Ladvestusharjutused.
Rahulikud méngud.
Mittevaistluslikud méangud.
Taastumise mingud.

5. klass

Opitulemused Oppesisu Ldiming Labivad
teemad

1) rakendab esmaseid Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja ohutus

litkumisvahendi hooldusvétteid; | KERGEJOUSTIK Muusika Vidrtused ja

2) kdsitseb vahendit Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis | Loodusopetus | kdlblus

liikumiskombinatsioonides, ja oues. Jooks erinevatest Inimesedpetus | Tehnoloogia ja

méangudes, lihtsustatud lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Jooks | Eesti keel innovatsioon

sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

3) teab liikumisoskusi
liikumisharrastuses

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. Siistikjooks
4*10.Pallivise tulemusele. Mangud.
Mairusteparane pendelteatejooks.
Kaugushiipe. Hiippeharjutused.
Kaugushiipe/sammbhiipe/ hooga.
VOIMLEMINE

Rivikédskluse 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-harkhiipe.
Turiseis. Kite koverdamine rippes,
ripplamangus. Ringi treening,
riviharjutused. Jooksuméangud: ,,Kurg ja
haug* ,, Numbrite vahetus® ,,Rong".
,Kohtade vahetus, Hiippeméangud:
Kaugushiippevaistlus. Kukevditlus.
Hiipitsakooli variandid. Teatevoistlused
hiipitsate ja hoonodridega. Vorkpalliks
ettevalmistavad mangud-

Pioneeripall. Vorkpall-Ulaltséodu
Opetamine ja tdiendamine. Rahvastepall
— palli piitidmine ja visked.
Rahvastepalli reeglid. Korvpall.
Kehaasend ja liikumistehnika. Pallihoie.
Harjutused palliga. Pdrgatamine.
Porgatus harjutused. Porgatamine paigal
ja litkkumiselt. Porgatamine paigal ja
litkumiselt. Kahe kéega rinnalt s66t
paigal. Porgatamine ja kahe kéega
rinnalt s66t. Teatevoistlused
poOrgatamisega. Minikorvpall.
Pallilahing. Kehaasend ja

Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Kultuuriline
identiteet
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liilkumistehnika. Harjutused palliga.
Pallilahing (méang)
SUUSATAMINE

Ohutusnduded.
Poorded/lehvikpoorded/ paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Suusatamine 1 km. Teatevoistlused
suuskadel

4) Seab liihiajalisi eesmérke | Tervis ja kehalised véimed Inimesedpetus | Tervis ja ohutus
kehaliste vGimete arendamiseks | Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi | Loodusdpetus | Tehnoloogia ja
enda mootmistulemuste pdhjal; | modtkava, reljeefivormid (16ikejoonte | Eesti keel innovatsioon
vahe), kauguste méadramine. Elukestev ope
Liikumine jooneorientiiride jargi. ja karjééri
Opperaja libimine kaarti. kujundamine
Orienteerumisméngud.
Viktoriniméngud teemale: sport minu
elu.
Loodusdpetuse 16imingu tunnid
(matkamine, loodusepiiiidja jaht).
Matkamine jalgratta voi tdukerattaga.
5) plaanib kehalist aktiivsust Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja ohutus
igapdevastesse tegevustesse; Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusopetus | Vidrtused ja
Tervisliku litkumise pdhimotete Eesti keel kolblus
tundmine. Liikumine, lilkumisméngud, Tehnoloogia ja
0savus- ja reaktsiooniméngud. innovatsioon.
Soojendusharjutused. Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Kodanikualgatu
sja
ettevotlikkus
6) loob midagi lilkumisega | Liikumine ja kultuur Loodusdpetus | Tervis ja ohutus
seotult ja annab selle kohta Kujutluspiltidel baseeruv liikumine Inimeseopetus | Teabekeskkond
tagasisidet; tiksi, paaris ja grupis. Muusika ja
7) avastab tantsukultuuri Ausa mingu pohimotted spordis: Eesti keel meediakasutus
eneseviéljendusvormina. meeskonna vaim, aus voistlus. Viértused ja
kolblus
Kultuuriline
identiteet
Elukestev ope
ja karjaari
kujundamine
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
8) sooritab dpetaja toetusel | Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja ohutus
vaimset ja kehalist tasakaalu Hingamisharjutused. Inimesedpetus | Védrtused ja
soodustavaid tegevusi; Téhelepanuharjutused. Muusika kolblus
9) sooritab Gpetaja Keskendumisharjutused. Eesti keel

toetamisel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.
10) Sooritab Opetaja
toetamisel emotsioonide
mérkamist ja toime tulemist

soodustavaid tegevusi.

Venitusharjutused.
Lddvestusharjutused.
Rahulikud méngud.
Mittevdistluslikud méangud.
Taastumise mingud.
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6. klass

Opitulemused

Oppesisu

Ldiming

Libivad
teemad

1) rakendab oskusi
kehahoiu ja -asendite
hoidmiseks;

2) analiiiisib enda tegevust
rithmas tegutsejana;

3) analiiiisib enda
liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

Liikumisoskused

KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis
ja Oues. 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. Siistikjooks
4*10.Pallivise tulemusele. Mangud.
Mairusteparane pendelteatejooks.
Kaugushiipe.

Hiippeharjutused. Kaugushiipe/samm
hiipe/ hooga.

VOIMLEMINE Rivikiskluse 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-harkhiipe. Turiseis. Kéte
kdverdamine rippes, ripplamangus.
Ringi treening, riviharjutused.
Jooksuméngud. Hiippeméngud.
Kaugushiippevoistlus. Teatevoistlused
hiipitsate ja hoondoridega.

Vorkpall. S66du tehnika. Korvpall.
Kehaasend ja liikumistehnika.
Teatevodistlused porgatamisega.
Minikorvpall.

SUUSATAMINE Libisamm
Poorded/lehvikpoorded/ paigal.
Kukkumine ja tousmine suuskadel.
Laskumine korgasendis, pShiasendis.
Suusatamine 1 km. Teatevdistlused
suuskadel

Matemaatika
Muusika
Loodusopetus
Inimesedpetus
Eesti keel

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

4) Seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;
5) arendab enda kehalisi
vOimeid, ldahtudes seatud
eesmargist;

6) analiiiisib Opetaja
juhendamisel enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmaérgi saavutamist;

7) moistab liikkumise ja
toitumise tdhtsust tervisele.

Tervis ja kehalised voimed
Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi
modtkava, reljeefivormid (15ikejoonte
vahe), kauguste médramine.
Liikumine joonorientiiride

Opperaja libimine kaarti.
Orienteerumisméangud.
Viktorinimdngud teemale: huvialad.
Loodusdpetuse 10imingu tunnid
(matkamine, loodusepiiiidja jaht).
Matkamine jalgratta voi tdukerattaga.

Inimesedpetus
Loodusopetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Elukestev ope
ja karjééri
kujundamine
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8) teeb kindlaks enda Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja
igapdevase kehalise aktiivsuse ja | Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusdpetus | ohutus
analliiisib seda; Tervisliku litkumise pShimotete Eesti keel Viirtused ja
9) moodab enda tundmine. Liikumine, lilkumisméngud, kolblus
stidamel66gisagedust; 0savus- ja reaktsiooniméngud. Tehnoloogia ja
10) sooritab liikumiseks Soojendusharjutused innovatsioon
ettevalmistavaid ja taastumist Teabekeskkon
toetavaid tegevusi; dja
meediakasutus
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
11) Moistab parimustantsu Liikumine ja kultuur Loodusdpetus | Tervis ja
ja niitidisaegsete tantsude rolli Liikumise ja kultuuri seoste Inimesedpetus | ohutus
kultuuris; mdistmine. Muusika Teabekeskkon
Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu Eesti keel dja
Ausa mangu pohimdtted spordis: meediakasutus
meeskonnavaim, aus voistlus, Viirtused ja
vordsus. kolblus
Kultuuriline
identiteet
Elukestev ope
ja karjaari
kujundamine
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
12) Kirjeldab vaimset ja Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusopetus | Tervis ja
kehalist tasakaalu soodustavate | Hingamisharjutused. Inimesedpetus | ohutus
tegevuste moju endale; Téhelepanuharjutused. Muusika Viirtused ja
13) sooritab Gpetaja Keskendumisharjutused. Eesti keel kolblus
toetamisel vaimset ja kehalist Venitusharjutused.
tasakaalu soodustavaid tegevusi. | Lodvestusharjutused.
14) Kirjeldab vaimset ja Rahulikud méngud.
kehalist tasakaalu soodustavate | Mittevdistluslikud mangud.
tegevuste moju endale. Taastumise mingud.
15) sooritab Gpetaja
toetamisel emotsioonide
mirkamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.
7. klass
Opitulemused Oppesisu Léiming Libivad
teemad
1) kasutab teadlikult Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja
edasiliikumisoskusi eri KERGEJOUSTIK Muusika ohutus
keskkondades, tervisetreeningul, | Ohutusnduded jooksus heidetes, saalis | Loodusdpetus | Viirtused ja
spordialadel ning tantsus, riitmis | ja dues. Jooks erinevatest Inimesedpetus | kolblus
ja muusika saatel, koostods lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Eesti keel Tehnoloogia ja

paarilise ning rithmaga;
2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja seostab

Madalldhe. Jooks 60 meetrit paarides.
Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit.
Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit

innovatsioon
Teabekeskkond
ja
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seda igapéevaste
litkkumisvdimalustega;

3) kdsitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -
mingudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4) koostab kehaasendite ja
lilkumiste kombinatsioone tiksi,
paarilise ja riihmaga;

5) rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise pShimétteid;

6) annab hinnangu enda
liikumisoskustele, ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

kontrollajaga (oma tulemuste vordlus).
Teatejooksud. Pallivise. Pallivise
paigalt ja hooga. Jooks 1500 meetrit
rahulikus tempos. Siistikjooks
4*10.Pallivise tulemusele. Mangud.
Mairustepdrane pendelteatejooks.
Kaugushiipe. Hiippeharjutused.
Kaugushiipe/sammbhiipe/ hooga.
VOIMLEMINE.

Kaks ratast korvale. Liikumine
kahekaupa kolonnis vastu kdiguga vilja
ja sisse. Kolmiktirel. Hiippetirel.
Rakendusvoimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kéte kdverdamine
ja sirutamine toenglamangus.

Ronimine koiel. Kite kdverdamine
rippes. Madal kang; kahe jala toukega
tireltous. Kits risti-kégarhiipe. Kite
kdverdamine rippes. Korvpall. Palli
porgatamine, s60tmine, pililidmine ja
vise korvile litkumiselt kaitsemangust.
Korvpalli vdistlusmairused. Mang
reeglite jargi. Méng 3 :3ja5: 5.
Vorkpall. Ulalt ja altséddu dpetamine
ja harjutuste kombinatsioonid.
(paarides ja kolmikutes ). Ulalt

palling ja pallingu vastuvott. Ming
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

SUUSATAMINE

Ohutusnduded. Laskumine
madalasendis. Libisamm-tdusuviis.
Sahk-, uisusamm-

,paralleel- ja kddarpoore. Tdusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Suusatamine 2 ja 3 km.

meediakasutus
Kultuuriline
identiteet

7) teab, kuidas on kehalised
vOimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega;

Tervis ja kehalised voimed
Viktoriniméngud
olimpiamangude ajalugu.
Loodusdpetuse 16imingu tunnid
(matkamine, fotojaht).

Matkamine jalgrattaga.

Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi)
madramine. Orienteerumisharjutused
kaardi ja kompassiga. Kaardi
peenlugemine — viikeste objektide
lugemine ja meeldejdtmine. Sobivaima
teevariandi valik. Orienteerumine
maastikul kaardi ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine.

teemale:

Inimesedpetus
Loodusopetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Elukestev ope
ja karjaari
kujundamine

8) hindab oma igapéevast
kehalist aktiivsust;
9) peab liitkumispédevikut

Kehaline aktiivsus
Regulaarne kehaline aktiivsus.
Tervisliku litkumise p6himdtete

Inimesedpetus
Loodusopetus
Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Viirtused ja
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valitud perioodi viltel, et jélgida
enda kehalist aktiivsust;

10) teab erineva
litkkumisintensiivsuse moju
organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

tundmine.

Liikumine, liikumisméngud, osavus- ja
reaktsiooniméngud. Tehnoloogiliste
vahendite kasutamine: tehnoloogiliste
vahendite kasutamine nii tunnis kui ka
vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.

kolblus
Tehnoloogia ja
innovatsioon
Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Kodanikualgat

us ja
ettevotlikkus
11) on osalenud osavdtjana, | Liikumine ja kultuur Loodusopetus | Tervis ja
vaatlejana voi vabatahtlikuna Tantsud dpetaja valikul vastavalt Inimesedpetus | ohutus
véljaspool kooli toimunud neidude ja noormeeste arvule klassis. Muusika Teabekeskkond
litkumisiiritusel ning analiiiisib Omandatakse mdisted, oskussonad, Eesti keel ja
saadud kogemust; pohisammud ja kombinatsioonid. meediakasutus
12) moistab ausa méngu Soorollid tantsus. Vairtused ja
tdhendust ja rakendab selle kolblus
pShimotteid, Kultuuriline
13) teab sportlaste ja identiteet
tantsijate rolli kultuurikandjana Elukestev ope
ning liikumisiirituste ja ja karjaari
traditsioonide olulisust kultuuri kujundamine
0sana; Keskkond ja
14) jargib ning analiiiisib jatkusuutlik
litkumistega seotud isiklikku areng
hiigieeni ja ohutusndudeid, Kodanikualgat
15) riietub liikumiseks us ja
sobilikult, arvestades keskkonda ettevotlikkus
ja tegevuse eripira;
16) analiilisib enda
lilkumiskogemust looduses;
17) valib ja sooritab Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusopetus | Tervis ja
iseseisvalt vaimset ning kehalist | Hingamisharjutused. Inimesedpetus | ohutus
tasakaalu soodustavaid tegevusi; | Téhelepanuharjutused. Muusika Viértused ja
18) valib ja sooritab Keskendumisharjutused. Eesti keel kolblus
iseseisvalt vaimset ja kehalist Venitusharjutused.
tasakaalu soodustavaid tegevusi | Lodvestusharjutused.
ja seostab ja pdhjendab nende Rahulikud méngud.
kasutamisvdimalusi erinevates Mittevoistluslikud méangud.
olukordades. Jooga ja pilatese trenn (programmi
raames ,,Tagasi kooli®).
8. klass
Opitulemused Oppesisu Loéiming Libitud
teemad
1) rakendab igapdevaseks | Liikumisoskused KERGEJOUSTIK | Matemaatika | Tervis ja
lilkumiseks voi Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis | Muusika ohutus
liikumisharrastuseks vajalikke ja Gues. Jooks erinevatest Loodusdpetus | Viirtused ja
esmaseid litkumisvahendi lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Inimesedpetus | kolblus
hooldusvotteid; Madalldhe. Jooks 60 meetrit paarides. | Eesti keel Tehnoloogia ja
2) seostab teadmisi ning Jooks kurvis. Jooks 500 meetrit. innovatsioon

oskusi kehahoiu ja asendite
hoidmiseks;

3) annab hinnangu enda
koostoole tegevustes;

Soojendusharjutused. Jooks 500 meetrit
kontrollajaga (oma tulemuste vordlus).
Teatejooksud. Jooks 1500 meetrit
rahulikus tempos. Kaugushiipe
tdishooga paku tabamisega.

Teabekeskkond
ja
meediakasutus
Kultuuriline
identiteet
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Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduge.
VOIMLEMINE.

Kaks ratast korvale. Liikumine
kahekaupa kolonnis. Hiippetirel. Kaks
ratast korvale. Kaarsild, podre
toengkégarasse. Kéte seisust tirel ette.
Hiippetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine.
Rakendusvoimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kéte koverdamine
ja sirutamine toeng lamangus.
Tasakaal. Ronimine koiel. Kite
kdverdamine rippes. Kits risti-hérg
hiipe. Madal kang; kahe jala toukega
tireltdus. Korge kang. Tireltdus rippest
/abistamisega/.
Tasakaaluharjutuskombinatsioonide
koostamine. Ringtreening: akrobaatika,
tasakaaluronimine, ripped. Kaks ratast
korvale; kétel seis.

Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Korvpall. Palli pdrgatamine, s66tmine,
pliiidmine ja vise korvile liikkumiselt.
Labimurded paigalt

ja lilkumiselt. Petted. Algteadmised
kaitseméngust. Korvpalli
voistlusmédrused. Méng reeglite jérgi.
Ming 3:3ja5:5.

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja
kolmikutes. S66duharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindel6dk hiippeta
ja hiippega (P) ning kaitseméng.
Maingijate asetus platsil ja liitkumine
pallingu sooritamiseks. Méing reeglite
jargi. Jalgpall. Jalgpallitehnika
elementide tdiustamine erinevate
harjutuste ja kombinatsioonidega.
Jalgpalluri erinevate positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende iilesannete moistmine.
SUUSATAMINE.

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

Paaristdukeline iihe- ja kahesammuline
soiduviis.

Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi
tempovariant.
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Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

4) moistab kehalisi voimeid | Tervis ja kehalised voimed Inimesedpetus | Tervis ja
arendavate tegevuste ja Loodusdpetuse 16imingu tunnid Loodusdpetus | ohutus
harjutuste toimet; (matkamine, fotojaht). Eesti keel Tehnoloogia ja
Matkamine jalgrattaga. innovatsioon
Uldsuuna ja tipse suuna (asimuudi) Elukestev ope
médramine. Orienteerumisharjutused ja karjaari
kaardi ja kompassiga. Kaardi lugemine kujundamine
— viikeste objektide lugemine ja
meeldejdtmine. Sobivaima teevariandi
valik. Orienteerumine maastikul kaardi
ja kompassiga.
Orienteerumisraja iseseisev labimine.
5) kasutab erinevaid Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusopetus | ohutus
vahendeid, et hinnata enda Tervisliku litkumise pShimotete Eesti keel Vidrtused ja
kehalist aktiivsust; tundmine. kolblus
6) rakendab liikumiseks Liikumine, liikumisméngud, osavus- ja Tehnoloogia ja
ettevalmistavaid ja reaktsioonimangud. Tehnoloogiliste innovatsioon
koormusjérgseid tegevusi ning vahendite kasutamine: tehnoloogiliste Teabekeskkond
mdistab nende olulisust; vahendite kasutamine nii tunnis kui ka ja
7) teab lihtsamaid vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine. meediakasutus
esmaabivétteid litkumistes Kodanikualgatu
saadud vigastuste korral. sja
ettevotlikkus
8) moistab tantsukultuuri ja | Liikumine ja kultuur Loodusdpetus | Tervis ja
tantsu eneseviljendusvormina; Viktoriniméngud teemale: Eesti Inimesedpetus | ohutus
9) organiseerib kaasopilasi | spordiajalugu. Ausméng. Muusika Teabekeskkond
lihtsasse liikumisega seotud Tantsud Opetaja valikul  vastavalt| Eesti keel ja
tegevusse. neidude ja noormeeste arvule klassis. meediakasutus
Omandatakse moisted, oskussonad, Viirtused ja
pohisammud ja kombinatsioonid. kolblus
Soorollid tantsus. Kultuuriline
identiteet
Elukestev ope
ja karjaari
kujundamine
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
Kodanikualgatu
sja
ettevotlikkus
10) moistab vaimset ja Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja
kehalist tasakaalu soodustavate | Hingamisharjutused. Inimesedpetus | ohutus
tegevuste moju enda heaolule; Téhelepanuharjutused. Muusika Vidrtused ja
11) moistab enda voimalusi | Keskendumisharjutused. Eesti keel kolblus

tulla toime erinevate
emotsioonidega

12) valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
ja seostab ja pohjendab nende
kasutamisvoimalusi erinevates

Venitusharjutused.
Lddvestusharjutused.

Rahulikud méngud.
Mittevdistluslikud méangud.

Jooga ja pilatese trenn (programmi
raames ,,Tagasi kooli®).
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olukordades.

13) moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste moju enda heaolule.

9. klass
Opitulemused Oppesisu Ldiming Libitud
teemad

1) seostab liikumisoskusi Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja

harrastustegevuse ja/voi KERGEJOUSTIK Muusika ohutus

spordialadega Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis | Loodusdpetus | Vaértused ja
ja dues. Jooks erinevatest Inimesedpetus | kdlblus
lahteasenditest. 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
taishooga paku tabamisega.
Korgushiippe eelsoojendusharjutused.
Korgushiipe (iileastumishiipe). Flopi
tutvustamine. Kuulitouge.

Kaks ratast korvale. Liikumine
kahekaupa kolonnis. Hiippetirel. Kaks
ratast korvale.T-kaarsild, poore
toengkégarasse. P-kételseisust tirel
ette. Hiippetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine.
Rakendusvoimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kéte kdverdamine
ja sirutamine toenglamangus.
Tasakaal. Ronimine koiel. Kéte
koverdamine rippes. Kits risti-harg
hiipe. Madal kang; kahe jala toukega
tireltous. Korg kang: Tireltdus rippest
/abistamisega/. Tasakaaluharjutuskomb
natsioonide koostamine. Ringtreening:
akrobaatika, tasakaal, ronimine,
ripped. Kaks ratast korvale; kitelseis.
Aeroobika pohisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine,
pliidmine ja vise korvile liikumiselt.
Kaitsemingust.

Korvpalli voistlusmaarused.
Ming reeglite jargi. Mang 3 : 3ja5:
5. Vorkpall. Ulalt ja alts66du
Opetamine ja harjutuste
kombinatsioonid.

(paarides ja kolmikutes ). Ulalt palling
ja pallingu vastuvdtt. Méng reeglite
jérgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
tdiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

innovatsioon
Teabekeskkon
dja
meediakasutus
Kultuuriline
identiteet
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SUUSATAMINE

Ohutusnouded. Laskumine
madalasendis.

Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm.
Paralleel- ja kdaarpoore. Tousu- ja
laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Suusatamine 2
ja3 km.

Paaristoukeline iihe- ja
kahesammuline sdiduviis. Uleminek
paaristoukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtdukelisele ja vastupidi.
Kepitouketa nisusamm-sdiduviisi
tempovariant.

Opitud sdiduviiside tehnikate
tdiustamine ja kinnistamine.

2) seab liihi- ja pikaajalisi | Tervis ja kehalised voimed Inimesedpetus | Tervis ja
eesmairke, lahtudes enda Viktoriniméngud teemale: Maailma Loodusdpetus | ohutus
moddetud kehaliste voimete parimad spordisaavutused. Ausméng Eesti keel Tehnoloogia ja
tasemest; meie koolis. innovatsioon
3) on saanud kogemuse Loodusdpetuse 16imingu tunnid Elukestev ope
kehaliste vGimete korrapdrasest | (matkamine, fotojaht). ja karjaari
arendamisest; Matkamine jalgrattaga. kujundamine
4) analiilisib enda kehalisi | Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi
voimeid tervise seisukohalt ja modtkava, reljeefivormid (15ikejoonte
eesméargi saavutamist; vahe), kauguste méaaramine.
5) analiilisib enda Liikumine jooneorientiiride jargi.
litkumise ja toitumise tasakaalu. | Kaardi ja maastiku vordlemine.
Asukoha madramine. Kompassi
tutvustamine. Suunaharjutused
kompassiga seistes ja liikudes.
Opperaja libimine kaarti ja kompassi
kasutades. Orienteerumisméangud.
6) rakendab traumade ja Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja
haiguste jarel sobilikku liikumist | Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusdpetus | ohutus
ning koormust; Tervisliku litkumise pShimdtete Eesti keel Vadrtused ja
tundmine. kolblus
Liikumine, lilkumisméngud, osavus- Tehnoloogia ja
ja reaktsioonimingud. Tehnoloogiliste innovatsioon
vahendite kasutamine: tehnoloogiliste Teabekeskkon
vahendite kasutamine nii tunnis kui ka dja
vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine. meediakasutus
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus
7) loob midagi liitkumisega | Liikumine ja kultuur Loodusopetus | Tervis ja
seotult, analiiiisib loomist ja Tantsud dpetaja valikul vastavalt Inimesedpetus | ohutus
annab selle kohta tagasisidet; neidude ja noormeeste arvule klassis. Muusika Teabekeskkon
Omandatakse moisted, oskussonad, Eesti keel dja
pohisammud ja kombinatsioonid. meediakasutus
Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste Vidrtused ja
ja stiilide loov kasutamine. kolblus
Traditsioonilisus ja niiiidisaegsus. Kultuuriline
Popkultuur. Tants kui sport. Tants kui identiteet

kunst ja kultuur, tants kui
meelelahutus.

Elukestev ope
ja karjdari
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kujundamine.
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng
Kodanikualgat
us ja
ettevotlikkus

8) moistab enda voimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega;

9) valib ja sooritab
iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi
ja seostab ja pdhjendab nende
kasutamisvoimalusi erinevates
olukordades;

10) Moistab vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste modju enda heaolule.
11) moistab enda vdimalusi
tulla toime erinevate
emotsioonidega.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Hingamisharjutused.
Téhelepanuharjutused.
Keskendumisharjutused.
Venitusharjutused.
Lddvestusharjutused.

Rahulikud méngud.
Mittevdistluslikud méngud.

Jooga ja pilatese trenn (programmi
raames ,,Tagasi kooli®).

Loodusopetus
Inimesedpetus
Muusika

Eesti keel

Tervis ja
ohutus
Viirtused ja
kolblus
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