AINEVALDKOND ,,KEHALINE KASVATUS*

1. Uldalused

1.1.  Oppeaine kirjeldus

Kehalise kasvatuse Opetamisel jargitakse uldist eesmérki — kujundada Opilastel motivatsiooni,
teadmisi, oskusi ja harjumusi iga pdev aktiivselt liikuda, tegeleda liikumisharrastusega ja toetada
Opilaste positiivset hoiakut liikumise suhtes. Ldimitult erinevate spordialade ja liikumisviisidega
Opetatakse ka tantsulist liikumist, kujundades seeldbi nii teadmisi Eesti tantsukultuurist ja -
traditsioonidest kui ka vaartushoiakuid nende suhtes.

Lihtsustatud 6ppes lisandub spetsiifiline eesmérk — arendada dpilaste psiihhomotoorikat ja sensoorseid
protsesse, tegelda rehabiliteerimise ja tervendamisega. Fusilise tegevusega kaasnevalt aktiveeritakse
Opilaste vaimset tegevust (harjutuste eesmarkide mdistmine, korraldustest arusaamine, oma toimingute
analuisimine jne). RBhuasetus on sotsiaalsete oskuste omandamisel ja kinnistamisel, et Opilased
suudaksid parast pohikooli 16petamist igapaevaelus iseseisvalt toime tulla.

Valdaval osal intellektipuuetega Opilastest ilmneb Ghe simptomina motoorika moonutatud voi
hilistunud areng, mis omakorda I6imub tihedalt kogu tunnetustegevuse ja kdne seisundiga ning
praktilise tegevuse puudulike oskustega. Eakohase flilsilise arenguga vorreldes ilmneb
intellektipuuetega lastel mahajdéamus lihasliigutuste jous, liigutuste Kiiruses, vastupidavuses,
paindlikkuses jne. Seega on kehalise kasvatuse (lesanneteks nii Uldkehaline treenimine kui ka
psuhhofldsilise arengu korrektsioon. Kehaliste harjutuste sooritamine parandab organismi wldist
seisundit ning kompenseerib tervisehairetest tingitud puudusi. Kehaline kasvatus saab edukalt téita
Oppeainele pastitatud eesmérke ainult sel juhul, kui arvestatakse maksimaalselt Opilaste
individuaalseid fldsilise arengu ja soolisi isedrasusi ning vanust.

Lihtsustatud &ppel &pilased on vaga erineva vdimekuse ja potentsiaaliga. Oppekava peab pakkuma
erineva vBimekusega Opilastele vdrdseid vdimalusi ja véljundeid. Oppekava on positiivse vaatega
Opilase tuleviku suhtes, pakub teadmisi ja oskusi, mis vBimaldavad iseseisvas elus hakkama saada.
Opetaja roll on kehalises kasvatuses védga oluline, kuna 6pilased dpivad vdga palju eeskuju jargi,
vajavad julgustust, innustust, abi ja positiivset toetust. Kindlasti tuleb réhuda sellele, millega dpilane
hakkama saab ja mis tal hasti vélja tuleb, mitte sellele, milles ta ebaGnnestub.

Opilasi innustatakse oma kehalisi vimeid arendama. Kooli ja 8petaja (te) tlesandeks on luua
tundideks ja tunnivélisteks spordidritusteks ohutud ning 6pilassdbralikud harjutuspaigad, valida sobilik
Oppeinventar ja tagada Opilaste turvalisus. Oluline on isikliku htigieeni harjumuste ja selle kaudu enda
tervisest lugupidava kaitumise kujundamine, mis aitab ennetada terviseriske.

Talispordialade dpe rakendatakse vastavalt kooli vimalusele.

Ujumisdpetus viiakse 1abi | v&i 11 kooliastmes. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda sooritada
kdiki kehalise kasvatuse tunni tegevusi voi intensiivselt liikuda, kaasatakse tegevustesse vastavalt
nende tervislikule seisundile. Nad sooritavad taastumist toetavaid liikumistegevusi, abistavad Opetajat
ja kaasopilasi.

1.2 Ainevaldkonna dppeainete arvestuslik maht

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




1.3.  Uldpadevuste kujundamise vdimalusi

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vaartushinnangute ja
kaitumise — kujundamisel on kandev roll Opetajal, kes loob oma vé&artushinnangute ja
enesekehtestamisoskusega sobiliku 0Opikeskkonna ning mdjutab &pilaste vaartushinnanguid ja
kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses téhtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi.
Arusaam, et tervist tuleb Kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha p&hjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab
keskkonda sdastvat liikumist/sportimist. Abivalmis ja sobralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
mangu pShimatete 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, tdhelepanelikku,
abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

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

Opipéadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi v@imeid
ning kavandada meetmeid, kuidas neid taiustada. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob
aluse ja eeldused Oppida uusi sobivaid litkumisviise.

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

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analils,
kehalise t6ovdime nditajate ja sporditulemuste dinaamika selgitamine eeldavad Opilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analiliisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Kehaline kasvatus toetab Opilaste oskust néha probleeme ja leida neile
lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid
teostada. Kehalises kasvatuses Opivad Opilased analutsima oma kehalisi vdimeid ja liigutusoskusi,
kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada t66voimet.
Koostod 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 méarata digivahenditega oma GPSi asukohta kaardi
jargi ning salvestada liikumisteed. Opitakse hoidma oma digivahendeid turvaliselt. Digikeskkonnas
suheldes kujundatakse koostodoskusi, vaartushoiakuid ja turvalist tegutsemist.

1.4. Kehalise kasvatuse 16imingu vdimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vddrkeeled. Sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide
(nt vdistlusprotokollid, 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. KOoikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, mddtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, modtuhikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna véartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimese0petuses, bioloogias,
flilsikas ja geograafias.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses 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/litkumisviisidel
(spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning tervisliku toitumise pohitddede jargimisel.
Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu 4
isikupéarasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida Glesannetele uusi
ja omandaolisi lahendusi ning oskust margata ilu imbritsevas elukeskkonnas.

1.5. Labivate teemade rakendamise voimalusi

Oppekava labivaid teemasid peetakse silmas valdkonna Gppeaine eesmargiseade, dpitulemuste ning
Oppesisu kavandamisel, ldhtudes kooliastmest ning Gppeaine spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti fulsilise ja sotsiaalse
Opikeskkonna loomise kaudu.

Elukestev Gpe ja karjaari planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse dpilasi olema terve ning
kandma muutuvas dpi-, elu- ja téokeskkonnas hoolt oma to6vGime suurendamise eest. Kujundatakse
arusaama, kuidas mdjutab inimese fiisiline tervis tema edasist to6elu. Oppetegevus vdimaldab
Opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud t6dmaailmaga. VOimekuse ja huvi
ilmnemise korral mdne spordiala ja/vdi liikumisharrastuse vastu suunatakse dpilasi sellega stivendatult
tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja
edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab véértustada
keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku litkumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Opilasi innustatakse  organiseerima  tunnivaliseid
liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsudritused, v0istlused, Opilaste
juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis
kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri ning aitavad Opilastel kujuneda
kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust véartustavateks thiskonnaliikmeteks.
Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline vaartustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda
tantsupidudel.

Teabekeskkond, Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot
hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses jargitakse spordi
ulimat aadet — ausa méngu pohimdtteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite méistmine ja nende
jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.



1.6. Oppe- ja kasvatuseesmargid
Kehalise kasvatuse kaudu taotletakse, et pdhikooli 16puks Opilane:

1)

moistab kehalise aktiivsuse téhtsust oma tervisele ja toovGimele ning

lilkumisharrastuse vajalikkust; soovib olla terve ja riihikas;

2)

selleks vajalikke p&hiteadmisi ja -oskusi;

3)
4)

koost06d, jargides kokkulepitud reegleid, hoides keskkonda;

5)

vaartustab nendega seotud traditsioone.

1.7. Oppetegevuse kirjeldus arenguperioodide kaupa

regulaarse

tunneb rddmu liikumisest/sportimisest ning on valmis liikumist iseseisvalt harrastama, valdab

saab kogemused, teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu seostest;
liigub/spordib, jargides ohutus- ja higieenindudeid, austades kaaslasi ja tehes nendega

tunneb huvi kodukohas ning Eestis toimuvate spordi-, litkumis- ja tantsutrituste vastu; teab ja

Oppetegevus 1.-2.
klassis

Oppetegevus 3.-5. klassis

Oppetegevus 6.7. klassis

Oppetegevus 8.-9. klassis

1.-2. klassis kujundatakse
kehalise tegevuse kaudu
tihistegevuses kaitumise ja
suhtlemise oskusi:
Opetatakse liihikeste
korralduste kuulamist,
maoistmist ja taitmist, abi
klsimist, abivajaja
maérkamist ja sellest
teatamist.

Kehalisi harjutusi
sooritatakse peamiselt
matkides ja eeskuju jargi,
Opitud oskuse piirides ka
suulise korralduse jérgi.
Opilase
enesevéljendusoskuse ja
oskussOnavara
kujundamisel lahtutakse
tema kdne arengust;
Opetamisel kasutatakse
eesti keele erimetoodika
votteid. Selle etapi
eesmérgiks on Gpetada
last tunnetama oma keha,
orienteeruma ja lilkuma
tuttavas keskkonnas
ohutult ning teistega
arvestavalt. Tundide
kaigus omandatakse
Opetaja eeskujul
algteadmisi ja -oskusi oma
keha asendi, riihi ja
liigutuste jalgimiseks ning
korrigeerimiseks.

Olulisel kohal on esmaste
eneseteenindus- ja
hiigieenioskuste

3.-5. klassis on
Oppetegevuse eesmargiks
hoida ja suurendada
Opilaste huvi ja soovi
liilkumistegevustes
osaleda. Oppetegevuses on
thtviisi oluline pdorata
tahelepanu nii dpilaste
motoorika kui ka kdne,
kognitiivsete, sotsiaalsete
ja emotsionaalsete oskuste
arendamisele. Jatkuvalt on
olulisel kohal ohutuse ja
isikliku hligieeni nduete
madistmise ning jargimise
oskuste kujundamine.
Kujundatakse oskusi
sooritada kehalisi harjutusi
eeskuju ja suulise
juhendamise jargi.
Opetaja abiga, sh kirjaliku
plaani jargi harjutatakse
kaaslaste ja iseenda
tegevuse kommenteerimist
ning sooritustele hinnangu
andmist.

Teadmisi spordist ja
liilkumisest/ sportimisest
edastatakse kehalise
kasvatuse tundides
praktilise tegevuse kaigus.
Kehalise kasvatuse
tundides kujundatakse
oskusi ja harjumust
kontrollida ning
korrigeerida oma keha
asendit, ruhti, liigutusi.
Alustatakse spordialade

6.—7. klassis toetab
Opilaste huvi kehalise
tegevuse ja lilkumise
vastu, selles aktiivse
osalemise soovi sailimist
ja suurenemist
Opikeskkonna
laiendamine, naiteks
osavott spordivdistlustest
ja/voi tantsudiritustest
voistlejana, pealtvaatajana
ja/vdi abilisena, spordi-
ja/vdi tantsudrituste
jalgimine vahetult vdi
virtuaalselt.
Oppetegevuses suunatakse
Opilasi suuremale
iseseisvusele, arendatakse
jatkuvalt nende
kognitiivseid, sotsiaalseid
ja emotsionaalseid oskusi.
Opilaste kéne ja matlemise
arengut arvestades
suunatakse neid sooritama
ka joukohaseid kirjalikke
tlesandeid ning kasutama
Opitud terminoloogiat.
Seejuures on véga oluline
arvestada eesti keele
tundides omandatud
oskustega. L&imitult
inimesedpetusega
kujundatakse pilastel
teadmisi murdeeaga seotud
kehalistest muutustest ning
isikliku higieeni jargimise
vajadusest.

Laiendatakse Opilaste

8.-9. klassis suunatakse
Opilasi omandatud oskuste
ja teadmiste toel iseseisvalt
harjutama ja sportima,
endale sobivat kehaliste
harjutuste kava koostama ja
oma sooritusi analutisima.
Opilastel kujundatakse
oskust kasutada dpitud
tehnikaid, hinnata oma
fudsilisi vdimeid, jargida
ausa mangu pohimatteid ja
voistlusreegleid.
Arendatakse dpilaste
suutlikkust, arvestada
liikudes/sportides
kaaslastega ning
ohutusnduetega, eristada
isiklikke ja rihmahuve,
valitseda oma emotsioone,
olla valmis
tahtepingutusteks.
Oppetegevuses
laiendatakse teadmisi
tervislikest eluviisidest,
Opetatakse tundma
erinevaid spordialasid,
Eesti tuntumaid sportlasi
ning tuntumaid fakte nende
saavutustest. Opilaste kdne
ja mdotlemise arengust
ldhtudes on tha rohkem
vBimalik anda teadmisi
spordist ja liikumisest ka
tunnivaliselt, suunates
Opilasi rakendama Gpitud
teabe otsimise ja
infotehnoloogiavahendite

4




kujundamine.
Oppetundides sooritatakse
mangulisi ja
mitmekdilgseid harjutusi,
mis tekitavad rédmu ja
soovi osaleda.
Liikumistegevust seotakse
looduse ja muusikaga, sest
see ergutab Opilaste vaimu
ja emotsioone. Opilast
suunatakse vastama
lihtsatele kiisimustele, mis
Opetavad mdistma ja
véljendama oma tundeid
ning hindama kogetud
kehalist koormust.

tehniliste elementide
Opetamist.

teadmisi tervislikest
eluviisidest, Opetatakse
mdistma ja p6hjendama
kehalise aktiivsuse mdju
tervisele, Opetatakse
jalgima ja analiitisima
isiklikku kehalist
aktiivsust ning jargima
Opitud pohitddesid.
Opetatakse mdistma
kaaslaste fldsiliste
vOimete erisusi ja
arvestama nendega
iihistegevustes. Opilase
positiivse enesehinnangu
kujunemisel on oluline roll
individuaalsel lahenemisel.
Opilastele tutvustatakse
ausa mangu péhimatteid,
reegleid ja voistlusméaéarusi
ning suunatakse neid
jargima. Tundides
arendatakse ja téiustatakse
Opilaste kehalisi vBimeid,
kujundatakse
liigutusvilumusi.
Jatkatakse harjutuste
tehnikate Gpetamist.
Kehalise tegevuse kaudu
kujundatakse tahteomadusi
(sihikindlus, otsustavus,
julgus, visadus, pisivus,
kannatlikkus,
enesevalitsemine,
iseseisvus, algatusvdime),
mis on vajalikud, et
Opilane liiguks/spordiks ka
iseseisvalt.

kasutamise oskusi
Oppeilesande taitmiseks.
Seejuures on véga oluline
arvestada eesti keele
tundides omandatud
oskustega, juhendada ja
toetada (nt abivahenditega,
ajaplaaniga) iseseisvat
Oppimist.

1. klass

Opitulemused

Oppesisu

L&iming

Labivad teemad

1) Hoiab tasakaalu asendites,

liikumistel ja nende

Liikumisoskused

Matemaatika

Tervis ja ohutus.

kombinatsioonides;

2) Korrigeerib kehahoidu
Opetaja juhtimisel;

3) Arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu litkumise
pdhimotteid ning saab aru
erinevate liikumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise
pdhjustest;

Rivistumine viirgu ja kolonni, Muusika Véartused ja
tervitamine, loendamine, poorded | Loodusdpetus kdlblus.

paigal. Inimesebpetus Tehnoloogia ja
Soojendus paarides, gruppides. Eesti keel innovatsioon.
Jooksuharjutused. Teabekeskkond.
Pakkkodnd, kénd kandadel, Kultuuriline
liilkumine juurdevGtusammudega identiteet.

kdrvale, rivisamm, vdimlejasamm
Jooksuasend, jooksuliigutused,
jooksu alustamine ja Idpetamine,
jooks erinevas tempos. Plstistart

koos stardikésklustega. Teatejooks.




Paigalt kaugushipe ja
maandumine.

Hipped hoojooksult.

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

Veered kdgaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks
jatireliks. Litkumine joonel ja
pingil kasutades erinevaid
kdnnisamme.

4) Osaleb aktiivselt kehalisi
vOBimeid arendavates méangudes ja
harjutustes;

Tervis ja kehalised voimed Harki
ja k&ari hiiplemine,
koordinatsiooniharjutused.
Harjutused oma keharaskusega.
Painduvuse ja tasakaalu
arendamine. Liikumismangud.
Taliritused tunnis (méngud ja
teatevdistlused)

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Elukestev dpe ja
karjaari
planeerimine.

5) Sooritab liikumiseks

Kehaline aktiivsus

Inimesedpetus

Tervis ja ohutus.

ettevalmistavaid ja taastumist Rahulikud mangud. Loodusdpetus Véartused ja
toetavaid tegevusi dpetaja Mittevdistluslikud mangud. Eesti keel kdlblus.
juhendamisel; Ohtlike olukordade &ratundmine, Tehnoloogia ja
6) Mérkab abi vajadust tunnis | kelle poole pé6rduda abi innovatsioon.
ja kutsub abi ohuolukorras kutsumisel, kuidas kutsuda abi. Teabekeskkond.
Teab numbrit 112 ja millist infot ja Kodanikualgatus
kuidas sinna edastada. ja ettevotlikkus.
7) Loob midagi liikumisega | Liikumine ja kultuur LoodusOpetus Tervis ja ohutus.
seotult; Uldarendavad vdimlemisharjutused | Inimesedpetus Teabekeskkond.
8) Teab ning jargib isiklikku | kate, kere ja jalgade Muusika Véartused ja
hligieeni ja pbdhiasenditega, harjutused Eesti keel kdlblus.
ohutusndudeid; vahendita ja vahenditega Kultuuriline
9) Riietub liikumiseks saatelugemise ning muusika saatel. identiteet.
sobilikult; Eesti traditsioonilised lauluméngud Elukestev Gpe ja
10) Oskab liikuda tuttavas ja tantsud. Sammud ja liikumised, karjaéari
keskkonnas, madrates asukohta ja | riitmi — ja planeerimine.
suunda; Tantsib paaris ja rihmas koordinatsiooniharjutused vastavalt Keskkond ja
muusikale. jatkusuutlik
Tunni labiviimise asukoha areng.
ohutusreeglid (spordisaal, valjak, Kodanikualgatus
park jne.). ja ettevotlikkus.
Ohutusvahendid (dige jalandud,
kiiver, pdlvepadi,
kiinarnukikaitse).
11) Opetaja juhendamisel Vaimne ja kehaline tasakaal LoodusOpetus Tervis ja ohutus.
sooritab vaimset ja kehalist Venitamine ja 16dvestamine. Inimesedpetus Véartused ja
tasakaalu, ning emotsioonide Hingamisharjutused. Muusika kolblus.
mérkamist soodustavaid tegevusi. | Tahelepanuharjutused. Eesti keel

Keskendumisharjutused.




2. klass

Opitulemused Oppesisu L&iming Labivad teemad
1) Liigub edasi vahendil Liikumisoskused Matemaatika Tervis ja ohutus.
harjutustes ja litkumisméngudes; Soojendus iseseisvalt, paarides, Muusika Vadrtused ja

2) Oskab ujuda, sh sukelduda, | gruppides (6pilane oskab Gigesti Loodusdpetus kolblus.
veepinnal héljuda, rinnuli- ja nimetada harjutust ja ndidata seda). | Inimesedpetus Tehnoloogia ja
seliliasendis kokku 200 meetrit Jooksuharjutused. Eesti keel innovatsioon.

edasi liikuda;

3) Hindab adekvaatselt oma
vOimeid vees ja rakendab
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;

Sirutus — maha hiipe kérgemalt
tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega.

Jooks erinevatest lahteasenditest,
mitmesugused jooksuharjutused,
KaugushUpe hoojooksult paku
tabamiseta.

Pallivise Ulalt tdpsusele.

Teabekeskkond.
Kultuuriline
identiteet.

4) Nimetab kehalisi voimeid:;
5) Mdd6dab enda kehalisi
vBimeid Gpetaja juhendamisel;

Tervis ja kehalised vdimed
Vasimuse tase markamine
(hingamine, Uldvasimus, lihase
pinge) Liikumismangud.
Taliritused tunnis (méngud ja
teatevdistlused).

Erinevad mangud, projektid,
liilkumisbingo, tunnivaheaja
liikumistegevused (teadmine, et
lapsed ja noored peaksid olema
péevas aktiivsed vahemalt 60
minutit; dpilane teab, et kooli moto
on ,,jalad kéhu alt vilja“).
Oueméngud, pereliikmetelt
lapsepdlvest tulnud
lilkumisméngud, tegevused linna
spordiklubidest.

Tegevused projekti raames
,,.Lilkuma kutsuv kool

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Elukestev Gpe ja
karjaari
planeerimine.

6) Teab, kui palju ja milleks

Kehaline aktiivsus

Inimesedpetus

Tervis ja ohutus.

peab kehaliselt aktiivne laps iga Ujumise ohutusnduded ja kord Loodusdpetus Véartused ja
paev liikuma; basseinides ning ujumispaikades, Eesti keel kdlblus.
ujumise hiigieeninduded. Veega Tehnoloogia ja
kohanemise harjutused. Rinnuli —ja innovatsioon.
seliliujumine, veeméngud. Teabekeskkond.
Rahulikud méangud. Kodanikualgatus
Mittevdistluslikud méngud. ja ettevotlikkus.
7) Kirjeldab kogemust, mille | Liikumine ja kultuur LoodusOpetus Tervis ja ohutus.
ta on saanud véljaspool kooli Eesti traditsioonilised lauluméngud | Inimesedpetus Teabekeskkond.
toimunud liikumisuritusel osalejana, | ja tantsud. Liikumine ruumis Muusika Vadartused ja
vaatlejana v6i vabatahtlikuna; kasutades erinevaid suundi, Eesti keel kdlblus.
8) Tantsib (ksi, paaris ja tasandeid ja tantsujooniseid (ksi, Kultuuriline
rihmas; paaris ja grupis. identiteet.
Elukestev Gpe ja
karjaari
planeerimine.
Keskkond ja
jatkusuutlik
areng.

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus.




9) Sooritab vaimset ja kehalist | Vaimne ja kehaline tasakaal LoodusOpetus Tervis ja ohutus.
tasakaalu soodustavaid tegevusi Venitamine ja 16dvestamine. Inimesedpetus Véartused ja
Opetaja juhendamisel; Hingamisharjutused. Muusika kolblus.
10) Sooritab vaimset ja kehalist | Tahelepanuharjutused. Eesti keel
tasakaalu soodustavaid tegevusi Keskendumisharjutused.
Opetaja juhendamisel ja hakkab
saama kogemuse nende
sooritamisest.
11) Sooritab Opetaja
juhendamisel emotsioonide
markamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.

3. klass
Opitulemused Oppesisu Loiming Labivad teemad
1) Kasutab Liikumisoskused Matemaatika Tervis ja ohutus.
edasiliikumisoskusi eri Kdndimine ja jooksmine sise- ja Muusika Vaartused ja
keskkondades, harjutustes, valistingimustes. Luhimatk vai Loodusdpetus kdlblus.
liilkumisméngudes ja tantsus, Oppekéik linna- voi Inimesedpetus Tehnoloogia ja
2) Teab esmast looduskeskkonnas. Eesti keel innovatsioon.

liilkumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust;

3) Késitseb vahendit
harjutustes, lilkkumismangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4) Arvestab tegevustes
kaaslasi;

5) Annab tagasisidet enda
liikumisoskuste ja ohutuse kohta
etteantud kirjelduse alusel;

6) Toob naiteid erinevate
liikumisoskuste kohta;

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

Hippemangud. Hippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hiipete
kasutamine erinevates
keskkondades. Hupitsaharjutused.
Ronimine erinevatel vahenditel, tle
takistuste, vahendite alt,
roomamine. Ohutusega
arvestamine. Edasiliikumisoskuste
kasutamine riitmis ja muusikas.
Liikumine koosttos teistega.
Vahendi hoidmine. Viske- ja
piudmisega liilkumisméngud.
Viske- ja putidmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt,
Ulaltkée vise tapsusele, veeretamine
tpsusele ja esemete alt, veereva
palli pliidmine, enda ja paarilise
visatud palli pliidmine, viskamine
tle vorgu, individuaalharjutused
palliga, viskamine ules ja puidmine
(variatsioonid), viskamine seina
vastu ja putidmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rdngas, kast)
vOi vertikaalsesse marklauda (nt
téhis seinal).

Pdrgatamisharjutused ja erinevad
kombinatsioonid, pdrgatamine
parema ja vasaku kdega.

Palli I166misoskus kéte ja jalgadega.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost00, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.
Tasakaalu hoidmine asendites.
Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused paigal.

Teabekeskkond.
Kultuuriline
identiteet.




7) Teab liikumise ja toitumise
olulisust tervisele.

Tervis ja kehalised vdimed
Rahulikud mangud.
Mittevdistluslikud mangud.
Liikumismangud.

Loodusedpetuse 16imingu tunnid
(matkamine, loodusepildja jaht).
Viktoriniméngud teemale: tervislik
toit (sd6dav — mitte s6ddav, tervislik
— mitte tervislik).

Kehaliste vBimete arendavate
harjutuste sooritamine. Painduvus,
kiirus, tasakaal, vastupidavus,
reaktsioon, osavus, koordinatsioon.
Kehalisi véimeid arendavad
harjutused ja mangud. Annab lihtsa
hinnangu enda

kehalistele vBimetele

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Elukestev Gpe ja
karjdéari
planeerimine.

8) Markab liikudes

Kehaline aktiivsus

Inimesedpetus

Tervis ja ohutus.

sidameldogisageduse ja enesetunde | Aktiivne osalemine Loodusdpetus Vaartused ja
muutust; litkumistundides. Soojenduse Eesti keel kolblus.
9) Teab, mis v@imalusi pakub | tegemine enne kehalist tegevust. Tehnoloogia ja
liikumiseks looduskeskkond; Markab abi vajadust tunnis ja innovatsioon.
kutsub abi ohuolukorras. Teabekeskkond.
Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus.
10) Teab Eesti sportlasi ning Liikumine ja kultuur LoodusOpetus Tervis ja ohutus.
tantsu ja lilkumisega seotud Liikumine ruumis, kasutades Inimesedpetus Teabekeskkond.
kultuuridritusi; erinevaid suundi, tasandeid ja Muusika Vaartused ja
11) Ritmis ja muusika saatel, | tantsujooniseid (ksi, paaris ja Eesti keel kolblus.
koostdos paarilise ning rihmaga; grupis. Kultuuriline
12) Teab ja jargib lldiselt ausa | Sammud ja liikumised, ritmi- ja identiteet.
méangu pohimdatteid; koordinatsiooniharjutused vastavalt Elukestev dpe ja
13) Avastab liikumisv8imalusi | muusika iseloomule. karjaéari
tantsu kaudu. Rahva ja modernsed tantsud. Eesti planeerimine.
tippsuusatajate ja laskesuusatajate Keskkond ja
esitlus. Taliolimpiamangud. jatkusuutlik
Ulevaade sellest, mida jalgida areng.
jalgratta tehnilise seisukorra puhul: Kodanikualgatus
keti dlitamine, rehvide tugevus, ja ettevotlikkus.
sadula kdrgus.
Taielikult varustatud ja ohutu
jalgratas.
Ausa mangu pdhimétted spordis:
sOprus, rédm ja ausus.
14) Sooritab vaimset ja kehalist | Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus Tervis ja ohutus.

tasakaalu soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel ja saab
kogemuse nende sooritamisest.

15) Markab dpetaja
juhendamisel emotsioone ja
nendega toimetulemist soodustavaid
tegevusi.

Tahelepanuharjutused soojenduse
raames. Kasutame sonad, keha
liilkumised ja ndo emotsioone.
Hingamisharjutused.
Keskendumisharjutused.
Venitusharjutused.
Lddvestusharjutused

Inimesedpetus
Muusika Eesti
keel

Véartused ja
kdlblus.




4. klass

Opitulemused

Oppesisu

L&iming

Labivad teemad

1) Kasutab
edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
litkumisméngudes, spordialadel
ning tantsus, ritmis ja muusika
saatel, koostoos paarilise ning
rihmaga;

2) Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

3) Koostab kehaasendite ja
lilkumiste kombinatsioone;

4) Rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise pGhimdtteid;

Liikumisoskused
KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes,
saalis ja Oues. Jooks erinevatest
l&hteasenditest. Jooks 60 meetrit.
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.
Méarustepérane pendelteatejooks.
Kaugushiipe. Huppeharjutused.
KaugushUpe/sammhipe/ hooga.
VOIMLEMINE

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

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

Hippemangud:
Kaugushuppevdistlus.
Kukevditlus, Hupitsakooli
variandid. Teatevdistlused hiipitsate
ja hoonooridega. Vorkpalliks
ettevalmistavad mangud-
Sikushuppemang, Vaitlus palli
parast. Vorkpall-Ulaltsodu
Opetamine ja tdiendamine.
Rahvastepall — palli putdmine ja
visked.

Korvpall. Kehaasend ja
liikumistehnika. Pallihoie.
Harjutused palliga. Pérgatamine.
Pdrgatus harjutused. Pérgatamine
paigal ja liikumiselt. PGrgatamine
paigal ja liikumiselt. Kahe k&ega
rinnalt s66t paigal. PGrgatamine ja

Matemaatika
Muusika
Loodusdpetus
Inimesedpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus.
Vadrtused ja
kolblus.
Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Teabekeskkond.
Kultuuriline
identiteet.
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kahe kéega rinnalt so6t.
TeatevOistlused pdrgatamisega.
Minikorvpall. Pallilahing.
Kehaasend ja liikumistehnika.
Harjutused palliga.

Pallilahing (méng)
SUUSATAMINE Ohutusnduded.
Astesamm keppideta. Libisamm
keppideta.
Poorded/lehvikpoorded/ paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Laskumine kdrgasendis,
pbhiasendis. Suusatamine 1 km.
Teatevdistlused suuskadel

5) Seab lihiajalisi eesmaérke
kehaliste vdimete arendamiseks
enda modtmistulemuste pdhjal;
6) Moistab isikliku hiigieeni
ja ohutusnduete olulisust ning
jargib neid;

Tervis ja kehalised voimed
Maastikuobjektid, leppemérgid,
kaardi mddtkava, reljeefivormid
(I6ikejoonte vahe), kauguste
méaaramine.

Liikumine joonerientiiride jargi
Viktoriiniméngud teemale: tervislik
toit (s6ddav — mittesdddav, tervislik
— mittetervislik).

Loodusdpetuse 18imingu tunnid
(matkamine, loodusepudidja jaht).
Jalgrattasdit.

Jalgratta juhiluba saamiseks
ettevalmistamine.

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Elukestev dpe ja
karjaari
planeerimine.

7) Kasutab tehnoloogilisi Kehaline aktiivsus Inimesedpetus Tervis ja ohutus.
ja/voi isiklikke vahendeid, et Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusdpetus Vaartused ja
hinnata enda kehalist aktiivsust; Tervisliku liikumise pGhimGtete Eesti keel koélblus.

8) Teab peamisi liikudes tundmine. Liikumine, Tehnoloogia ja
juhtuda véivaid vigastusi ja liilkumisméngud, osavus- ja innovatsioon.
esmast kaitumist nende korral. reaktsioonimangud. Teabekeskkond.
9) Avastab looduses Soojendusharjutused. Kodanikualgatus
liikumise vdimalusi; ja ettevotlikkus.
10) Arutleb kogemuse lle, Liikumine ja kultuur LoodusOpetus Tervis ja ohutus.
mille ta on saanud valjaspool Eesti rahva- ja seltskonnatantsud Inimesedpetus Teabekeskkond.
kooli toimunud liikumisiritusel paaris ning paarilise vahetusega. Muusika Vadrtused ja
osalejana, vaatlejana voi Eakohased tantsuvotted ja - Eesti keel kdlblus.
vabatahtlikuna; sammud. 4-8 taktilised liikumis- ja Kultuuriline

11) Teab rahvusvahelisi tantsukombinatsioonid. identiteet.
sportlasi ning tantsu ja Ruumitajulilesanded.  P8imumine Elukestev dpe ja
liikumisega seotud kultuuridritusi; | liikudes. P66rded ja podrlemine. karjaéari

12) Tantsib Uksi, paaris ja Ausa mangu pohimdtted spordis: planeerimine.
rihmas; meeskonna vaim, aus voistlus, Keskkond ja

13) Teab ja rakendab ausa vordsus. jatkusuutlik
méngu pohimdotteid ning sellega areng.

seotud vaartusi;

14) Riietub liikumiseks
sobilikult, arvestades keskkonda
ja tegevuse eripéra;

15) Oskab liikuda linnas
ja/vdi looduses, maérates
asukohta ning suunda;

Kodanikualgatus
ja ettevotlikkus.
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16) Sooritab Gpetaja Vaimne ja kehaline tasakaal LoodusOpetus Tervis ja ohutus.
toetamisel vaimset ja kehalist Hingamisharjutused. Inimesedpetus Vaartused ja
tasakaalu soodustavaid tegevusi. Tahelepanuharjutused. Muusika kolblus.
17) Mérkab Opetaja toetusel Keskendumisharjutused. Eesti keel
emotsioone ja nendega Venitusharjutused.
toimetulemist soodustavaid Lddvestusharjutused.
tegevusi Rahulikud méangud.

Mittevoistluslikud mangud.

Taastumise méngud.

5. klass

Opitulemused Oppesisu L&iming Labivad teemad
1) Rakendab esmaseid Liikumisoskused Matemaatika Tervis ja ohutus.
liilkumisvahendi hooldusvétteid,; KERGEJOUSTIK Muusika Vadrtused ja
2) Késitseb vahendit Ohutusnduded jooksus, heidetes, Loodusdpetus kdlblus.
liilkumiskombinatsioonides, saalis ja 6ues. Jooks erinevatest Inimesedpetus Tehnoloogia ja
méangudes, lihtsustatud lahteasenditest. Jooks 60 meetrit. Eesti keel innovatsioon.

sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

3) Teab liikumisoskusi
liikumisharrastuses

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.
Sustikujooks 4*10.Pallivise
tulemusele. Mangud.
Madrusteparane pendelteatejooks.
Kaugushiipe. Huppeharjutused.
Kaugushlpe/sammhiipe/ hooga.
VOIMLEMINE

Rivikaskluse titmine. Loendamine
kaheks, kolmeks, neljaks.
Rivistumine kolonni 2-3,-4, kaupa
suunaja voi orienteri jargi. Tirel ette,
tirel taha.

JOuharjutused. Ronimine kdiel 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:
Kaugushippevdistlus. Kukev@istlus.
Hupitsakooli variandid.
Teatevdistlused hipitsate ja
hoonddridega. Vorkpalliks
ettevalmistavad mangud-
Pioneeripall. Vérkpall-Ulaltso6du
Opetamine ja tdiendamine.
Rahvastepall — palli putdmine ja
visked. Rahvastepalli reeglid.

Teabekeskkond.
Kultuuriline
identiteet.
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Korvpall. Kehaasend ja
liikumistehnika. Pallihoie.
Harjutused palliga. Pérgatamine.
Pdrgatus harjutused. Pérgatamine
paigal ja liikumiselt. PGrgatamine
paigal ja liikumiselt. Kahe kdega
rinnalt s66t paigal. PGrgatamine ja
kahe kéega rinnalt s66t.
Teatevdistlused pdrgatamisega.
Minikorvpall. Pallilahing.
Kehaasend ja liikumistehnika.
Harjutused palliga.

Pallilahing (méng)
SUUSATAMINE

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

4) Seab luhiajalisi eesmérke
kehaliste vdimete arendamiseks
enda modtmistulemuste pdhjal;

Tervis ja kehalised v6imed
Maastikuobjektid, leppemérgid,
kaardi mddtkava, reljeefivormid
(I6ikejoonte vahe), kauguste
méaaramine.

Liikumine joonerientiiride jargi.
Opperaja labimine kaarti.
Orienteerumismangud.
Viktoriniméngud teemale: sport
minu elu.

LoodusOpetuse 1dimingu tunnid
(matkamine, loodusepdilidja jaht).
Matkamine jalgratta voi
tOukerattaga.

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Elukestev dpe ja
karjaéari
planeerimine.

5) Plaanib kehalist aktiivsust

Kehaline aktiivsus

Inimesedpetus

Tervis ja ohutus.

igapdevastesse tegevustesse; Regulaarne kehaline aktiivsus. LoodusOpetus Vadartused ja
Tervisliku liikumise pGhimGtete Eesti keel kdlblus.
tundmine. Liikumine, Tehnoloogia ja
liilkumisméngud, osavus- ja innovatsioon.
reaktsioonimangud. Teabekeskkond.
Soojendusharjutused. Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.
6) Loob midagi liikumisega | Liikumine ja kultuur LoodusOpetus Tervis ja ohutus.
seotult ja annab selle kohta Kujutluspiltidel baseeruv liikumine | Inimesedpetus Teabekeskkond.
tagasisidet; Uksi, paaris ja grupis. Muusika Vaartused ja
7) Avastab tantsukultuuri Ausa mangu p8himdtted spordis: Eesti keel kdlblus.
enesevéljendusvormina. meeskonna vaim, aus voistlus. Kultuuriline
identiteet.
Elukestev 6pe ja
karjaéari
planeerimine.
Keskkond ja
jatkusuutlik areng.
8) Sooritab Gpetaja toetusel | Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus Tervis ja ohutus.
vaimset ja kehalist tasakaalu Hingamisharjutused. Inimesedpetus Vadrtused ja
soodustavaid tegevusi; Téahelepanuharjutused. Muusika kdlblus.
9) Sooritab Opetaja toetamisel| Keskendumisharjutused. Eesti keel
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vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

10) Sooritab dpetaja toetamisel
emotsioonide markamist 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) Analidsib enda tegevust
rihmas tegutsejana;
3) Analitsib enda

liikumisoskusi, -ohutust ja
turvavarustuse kasutamist;

Liikumisoskused
KERGEJOUSTIK Ohutusnduded
jooksus, heidetes, saalis ja dues.
Jooks erinevatest ldhteasenditest.
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 metrit rahulikus
tempos. Sistikujooks
4*10.Pallivise tulemusele. Mangud.
Méarustepérane pendelteatejooks.
Kaugushpe.

Huppeharjutused.
Kaugushipe/samm hiipe/ hooga.
VOIMLEMINE Rivikéskluse
taitmine.

Loendamine kaheks, kolmeks,
neljaks. Rivistumine kolonni 2-3,-4,
kaupa suunaja vOi orienteri jargi.
Tirel ette, tirel taha. JGuharjutused.
Ronimine koiel vabal viisil. Kits.
Tasakaaluharjutused viirus ja
kolonnis.

Kits risti-harkhlipe. Turiseis. Kate
kdverdamine rippes, ripplamangus.
Ringi treening, riviharjutused.
Jooksumangud. Hippemangud.
Kaugushuppevdistlus.
Teatevdistlused hiipitsate ja
hoonddridega.

Vorkpall. S60du tehnika. Korvpall.
Kehaasend ja liikumistehnika.
Teatevdistlused pdrgatamisega.
Minikorvpall. SUUSATAMINE
Libisamm

P6orded/lehvikpdorded/ paigal.
Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Laskumine k@rgasendis,
pdhiasendis.

Suusatamine 1 km. Teatevdistlused
suuskadel

Matemaatika
Muusika
Loodusdpetus
Inimesedpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus.
Vaartused ja
kdlblus.
Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Teabekeskkond.
Kultuuriline
identiteet.
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4) Seostab kehalisi vdimeid
arendavaid tegevusi ja harjutusi;
5) Arendab enda kehalisi
voimeid, l&htudes seatud
eesmaérgist;

6) Analidsib Gpetaja
juhendamisel enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt ja
eesmaérgi saavutamist;

7) Moistab liikumise ja
toitumise tahtsust tervisele.

Tervis ja kehalised vdimed
Maastikuobjektid, leppemérgid,
kaardi mdotkava, reljeefivormid
(Iikejoonte vahe), kauguste
mé&éramine. Liikumine
joonorientiiride jargi.
Opperaja labimine
Orienteerumismangud.
Viktoriniméngud teemale:
huvialad.

Loodusdpetuse 16imingu tunnid
(matkamine, loodusepdildja jaht).
Matkamine jalgratta vOi
tbukerattaga.

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Elukestev Gpe ja
karjaari
planeerimine.

8) Teeb kindlaks enda

Kehaline aktiivsus

Inimesedpetus

Tervis ja ohutus.

igapéevase kehalise aktiivsuse ja | Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusdpetus | Vaartused ja
analtidsib seda; Tervisliku liikumise p6himotete Eesti keel koélblus.
9) Md6dab enda tundmine. Liikumine, Tehnoloogia ja
sidameld6gisagedust; liilkumisméngud, osavus- ja innovatsioon.
10) Sooritab liikumiseks reaktsiooniméngud. Teabekeskkond.
ettevalmistavaid ja taastumist Soojendusharjutused Kodanikualgatus ja
toetavaid tegevusi; ettevotlikkus.
11) Moistab parimustantsu ja | Liikumine ja kultuur LoodusOpetus | Tervis ja ohutus.
nliidisaegsete tantsude rolli Liikumise ja kultuuri seoste Inimesedpetus | Teabekeskkond.
kultuuris; maoistmine. Muusika Vadrtused ja
Tantsudrituste kilastamine ja Eesti keel kdlblus.
arutelu Ausa mangu pdhimdtted Kultuuriline
spordis: meeskonnavaim, aus identiteet.
vOistlus, vordsus. Elukestev dpe ja
karjaari
planeerimine.
Keskkond ja
jatkusuutlik areng.
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.
12) Kirjeldab vaimset ja Vaimne ja kehaline tasakaal LoodusOpetus | Tervis ja ohutus.
kehalist tasakaalu soodustavate Hingamisharjutused. Inimesefpetus | Vaartused ja
tegevuste mdju endale; Tahelepanuharjutused. Muusika kolblus.
13) Sooritab Opetaja Keskendumisharjutused. Eesti keel

toetamisel vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi.
14) Kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju endale.

15) Sooritab Opetaja
toetamisel emotsioonide
mérkamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.

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

Opitulemused

Oppesisu

LBiming

Labivad teemad

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

2) Liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas ja seostab
seda igapédevaste
liikumisvbimalustega;

3) Kaésitseb vahendit eri
lilkumiskombinatsioonides, -
méngudes, spordialadel,
lihtsustatud sportméngudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

4) Koostab kehaasendite ja
lilkumiste kombinatsioone Uiksi,
paarilise ja rihmaga;

5) Rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise pGhimdtteid;
6) Annab hinnangu enda

liikumisoskustele, ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

Liikumisoskused
KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus heidetes,
saalis ja 6ues. Jooks erinevatest
l&hteasenditest. Jooks 60 meetrit.
Madall&he. Jooks 60 meetrit
paarides. Jooks kurvis. Jooks 500
meetrit. Soojendusharjutused. Jooks
500 meetrit kontrollajaga (oma
tulemuste vordlus). Teatejooksud.
Pallivise. Pallivise paigalt ja hooga.
Jooks 1500 meetrit rahulikus
tempos. Sustikjooks 4*10.Pallivise
tulemusele. Mangud.
Madrusteparane pendelteatejooks.
Kaugushiipe. Huppeharjutused.
KaugushUpe/sammhipe/ hooga.
VOIMLEMINE.

Kaks ratast korvale. Liikumine
kahekaupa kolonnis vastu kéiguga
vdlja ja sisse. Kolmiktirel.
Huppetirel.

RakendusvGimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kate
kdverdamine ja sirutamine
toenglamangus.

Ronimine koiel. Kate kdverdamine
rippes. Madal kang; kahe jala
tbukega tireltdus. Kits risti-
kagarhupe. Kéte kdverdamine
rippes. Korvpall. Palli pdrgatamine,
s66tmine, pultidmine ja vise korvile
liikumiselt kaitsemangust. Korvpalli
vaistlusméaarused. Méng reeglite
jargi. Mang 3:3ja5:5.
Vorkpall.  Ulalt ja
Opetamine ja
kombinatsioonid.
kolmikutes ). Ulalt
palling ja pallingu vastuvétt. Mang
reeglite jargi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.
SUUSATAMINE

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

,paralleel- ja kd&rpddre. TOusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.

Suusatamine 2 ja 3 km.

altsoodu
harjutuste
(paarides ja

Matemaatika
Muusika
Loodusdpetus
Inimesedpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus.
Véartused ja
kolblus.
Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Teabekeskkond.
Kultuuriline
identiteet.
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7) Teab, kuidas on kehalised
vBimed seotud tervisega ja
haiguste ennetamisega;

Tervis ja kehalised v6imed
Viktoriniméngud teemale:
olimpiamangude ajalugu.
LoodusOpetuse 18imingu tunnid
(matkamine, fotojaht).

Matkamine jalgrattaga.

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi)
méaaramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi peenlugemine —
vdikeste 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 Gpe ja
karjaéari
planeerimine.

8) Hindab oma igapéevast Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja ohutus.
kehalist aktiivsust; Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusdpetus | Vaartused ja
9) Peab liikumispéevikut Tervisliku liikumise pGhimdtete Eesti keel kolblus.
valitud perioodi véltel, et jalgida | tundmine. Tehnoloogia ja
enda kehalist aktiivsust; Liikumine, litkumismangud, innovatsioon.
10) Teab erineva osavus- ja reaktsioonimangud. Teabekeskkond.
liikumisintensiivsuse mdju Tehnoloogiliste vahendite Kodanikualgatus ja
organismile ja leiab endale sobiva | kasutamine: tehnoloogiliste ettevotlikkus.
koormuse; vahendite kasutamine nii tunnis kui

ka vabal ajal ja tulemuste

télgendamine.
11) On osalenud osavétjana, Liikumine ja kultuur Loodusdpetus | Tervis ja ohutus.
vaatlejana v6i vabatahtlikuna Tantsud Gpetaja valikul vastavalt InimeseGpetus | Teabekeskkond.
véljaspool kooli toimunud neidude ja noormeeste arvule Muusika Vadrtused ja
liikumisdritusel ning analtlsib klassis. Eesti keel kdlblus.
saadud kogemust; Omandatakse maisted, oskussdnad, Kultuuriline
12) M@distab ausa mangu pbhisammud ja kombinatsioonid. identiteet. Elukestev
tahendust ja rakendab selle Soorollid tantsus. Ope ja karjaéri
pdhimatteid,; planeerimine.
13) Teab sportlaste ja Keskkond ja
tantsijate rolli kultuurikandjana jatkusuutlik areng.
ning liikumisirituste ja Kodanikualgatus ja
traditsioonide olulisust kultuuri ettevotlikkus.
0sana;
14) Jargib ning analiiusib
liikumistega seotud isiklikku
hligieeni ja ohutusndudeid,;
15) Riietub litkumiseks
sobilikult, arvestades keskkonda ja
tegevuse eripéra;
16) Analidsib enda
liikumiskogemust looduses;
17) Valib ja sooritab Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja ohutus.
iseseisvalt vaimset ning kehalist Hingamisharjutused. InimeseOpetus | Véartused ja
tasakaalu soodustavaid tegevusi; | Tahelepanuharjutused. Muusika kdlblus.
18) Valib ja sooritab Keskendumisharjutused. Eesti keel

iseseisvalt vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavaid tegevusi ja
seostab ja pGhjendab nende
kasutamisv@imalusi erinevates

Venitusharjutused.
Lddvestusharjutused.
Rahulikud méangud.
Mittevoistluslikud mangud.
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olukordades.

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

8. klass

Opitulemused

Oppesisu

L&iming

Labitud teemad

1) Rakendab igapéevaseks
liikumiseks voi
liilkumisharrastuseks vajalikke
esmaseid liikumisvahendi
hooldusvotteid:;

2) Seostab teadmisi ning
oskusi kehahoiu ja asendite
hoidmiseks;

3) Annab hinnangu enda
koostdole tegevustes;

Liikumisoskused
KERGEJOUSTIK

Ohutusnduded jooksus, heidetes,
saalis ja 6ues. Jooks erinevatest
l&hteasenditest. Jooks 60 meetrit.
Madall&he. Jooks 60 meetrit
paarides. Jooks kurvis. Jooks 500
meetrit. Soojendusharjutused. Jooks
500 meetrit kontrollajaga (oma
tulemuste vordlus). Teatejooksud.
Jooks 1500 meetrit rahulikus
tempos. Kaugushtipe tdishooga paku
tabamisega.

Korgushippe
eelsoojendusharjutused. Kdrgushipe
(Uleastumishiipe). Flopi
tutvustamine. Kuulitduge.
VOIMLEMINE.

Kaks ratast korvale. Liikumine
kahekaupa kolonnis. Huppetirel.
Kaks ratast kdrvale. Kaarsild, poore
toengkdgarasse. Kéte seisust tirel
ette. Hippetirel. Kolmiktirel.
Kombinatsioonide koostamine.
RakendusvGimlemine. Ripped,
toengud, ronimine. Kite
kdverdamine ja sirutamine toeng
lamangus.

Tasakaal. Ronimine koiel. Kéate
kdverdamine rippes. Kits risti-hérg
hlipe. Madal kang; kahe jala tdukega
tireltdus. Kdrg kang. Tireltdus
rippest

/abistamisega/. Tasakaaluharjutusko
mbnatsioonide koostamine.
Ringtreening: akrobaatika, tasakaal
ronimine, ripped. Kaks ratast
korvale; katelseis.

Aeroobika pdhisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Korvpall. Palli pGrgatamine,
s00tmine, putdmine ja vise korvile
liikumiselt. Labimurded paigalt

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

Vorkpall. S66dubharjutused paarides
ja kolmikutes. Sé6duharjutuste

Matemaatika
Muusika
Loodusdpetus
Inimesedpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus.

Véartused ja kolblus.

Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Teabekeskkond.
Kultuuriline
identiteet.
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kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvétt. Riindel66k
hlippeta ja hiippega (P) ning
kaitseméng. Méangijate asetus platsil
ja litkumine pallingu sooritamiseks.
Mang reeglite jargi. Jalgpall.
Jalgpallitehnika elementide
taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega.

Jalgpalluri erinevate positsioonide
(kaitsja, poolkaitsja ja riindaja) ning
nende Ulesannete maistmine.
SUUSATAMINE.

Laskumine madalasendis.
Libisamm-tBusuviis. Sahk-,
uisusamm-

, paralleel- ja k&arpdodre. Tousu- ja
laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul.
Paaristbukeline Uhe- ja
kahesammuline soiduviis.
Uleminek paaristdukeliselt
sBiduviisilt vahelduvtbukelisele ja
vastupidi. Kepitduketa uisusamm-
sOiduviisi tempovariant.

Opitud siduviiside tehnikate
taiustamine ja kinnistamine.

4) M@distab kehalisi véimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

Tervis ja kehalised v6imed
LoodusOpetuse 1dimingu tunnid
(matkamine, fotojaht).
Matkamine jalgrattaga.

Uldsuuna ja tapse suuna (asimuudi)
madramine.
Orienteerumisharjutused kaardi ja
kompassiga. Kaardi lugemine —
vdikeste 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 Gpe ja
karjaéari
planeerimine.

5) Kasutab erinevaid Kehaline aktiivsus Inimesedpetus | Tervis ja ohutus.
tehnoloogilisi ja/voi isiklikke Regulaarne kehaline aktiivsus. Loodusdpetus | Vaartused ja kdlblus.
vahendeid, et hinnata enda kehalist | Tervisliku liikumise pdhimdtete Eesti keel Tehnoloogia ja
aktiivsust; tundmine. innovatsioon.

6) Rakendab liikumiseks Liikumine, litkumismangud, Teabekeskkond.
ettevalmistavaid ja osavus- ja reaktsioonimangud. Kodanikualgatus ja
koormusjargseid tegevusi ning Tehnoloogiliste vahendite ettevotlikkus.
madistab nende olulisust; kasutamine: tehnoloogiliste

7) Teab lihtsamaid vahendite kasutamine nii tunnis kui

esmaabivdtteid liikumistes saadud | ka vabal ajal ja tulemuste

vigastuste korral. tdlgendamine.

8) M@istab tantsukultuuri ja | Liikumine ja kultuur LoodusOpetus | Tervis ja ohutus.
tantsu enesevaljendusvormina; Viktoriniméngud teemale: Eesti InimeseGpetus | Teabekeskkond.

9) Organiseerib kaasOpilasi | spordiajalugu. Ausmang. Muusika Véartused ja kolblus.
lihtsasse liikumisega seotud Tantsud Opetaja valikul vastavalt| Eesti keel Kultuuriline
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tegevusse. neidude ja noormeeste arvule identiteet. Elukestev
klassis. Ope ja karjaéari
Omandatakse mdisted, oskussdnad, planeerimine.
pbhisammud ja kombinatsioonid. Keskkond ja
Soorollid tantsus. jatkusuutlik areng.
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.
10) Madistab vaimset ja Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja ohutus.
kehalist tasakaalu soodustavate Hingamisharjutused. Inimesedpetus | Véartused ja kdlblus.
tegevuste mdju enda heaolule; Tahelepanuharjutused. Muusika
11) M@distab enda vdimalusi Keskendumisharjutused. Eesti keel
tulla toime erinevate Venitusharjutused.
emotsioonidega Lddvestusharjutused.
12) Valib ja sooritab Rahulikud méangud.
iseseisvalt vaimset ja kehalist Mittevoistluslikud mangud.
tasakaalu soodustavaid tegevusi ja | Jooga ja pilatese trenn (programmi
seostab ja pGhjendab nende raames ,,Tagasi kooli*).
kasutamisv@imalusi erinevates
olukordades.
13) Mdistab vaimset ja
kehalist tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule.
9. klass
Opitulemused Oppesisu L&iming Labitud teemad
1) Seostab Liikumisoskused Matemaatika | Tervis ja ohutus.
liikumisoskusi KERGEJOUSTIK Muusika Véartused ja
harrastustegevuse ja/voi Ohutusnduded jooksus, heidetes, saalis ja | Loodusdpetus | k6lblus.
spordialadega Oues. Jooks erinevatest lahteasenditest. Inimese@petus | Tehnoloogia ja
Jooks 60 meetrit. Madall&he. Jooks 60 Eesti keel innovatsioon.

meetrit paarides. Jooks kurvis. Jooks 500
meetrit. Soojendusharjutused. Jooks 500
meetrit kontrollajaga (oma tulemuste
vordlus). Teatejooksud. Jooks 1500
meetrit rahulikus tempos. Kaugushupe
taishooga paku tabamisega.

K®orgushiippe eelsoojendusharjutused.
Kdrgushupe (tleastumishiipe). Flopi
tutvustamine. Kuulitbuge.

Kaks ratast kdrvale. Liikumine kahekaupa
kolonnis. Hiippetirel. Kaks ratast
korvale.T-kaarsild, p6ore toengkégarasse.
P-katelseisust tirel ette. Huppetirel.
Kolmiktirel.

Kombinatsioonide koostamine.
RakendusvGimlemine. Ripped, toengud,
ronimine. Kéate kdverdamine ja sirutamine
toenglamangus.

Tasakaal. Ronimine koiel. Kéte
kdverdamine rippes. Kits risti-hérg hiipe.
Madal kang; kahe jala tdukega tireltdus.
Korg kang: Tireltdus rippest
[abistamisega/. Tasakaaluharjutuskombnat
sioonide koostamine. Ringtreening:
akrobaatika, tasakaal, ronimine, ripped.
Kaks ratast korvale; katelseis. Aeroobika

Teabekeskkond.
Kultuuriline
identiteet.
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p6hisammud. Aeroobika
tervisespordialana.

Korvpall. Palli pdrgatamine, séétmine,
puudmine ja vise Kkorvile liikumiselt.
Kaitsemangust.

Korvpalli voistlusméarused. Méng
reeglite jargi. Mang 3:3ja5: 5.
Vorkpall. Ulalt ja alts6odu Spetamine 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-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleel- ja k&arpdore. Tdusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste
kasutamine maastikul. Suusatamine 2 ja
3km.

Paaristdukeline Uhe- ja

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

Opitud sdiduviiside tehnikate taiustamine
ja kinnistamine.

2) Seab lihi- ja
pikaajalisi eesmarke,
l&htudes enda mdddetud

kehaliste vOimete tasemest;

3) On saanud
kogemuse kehaliste
vBimete korraparasest
arendamisest;

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

5) Analudsib enda
lilkumise ja toitumise
tasakaalu.

Tervis ja kehalised v8imed
Viktoriniméngud teemale: Maailma
parimad spordisaavutused. Ausméng meie
koolis.

Loodusdpetuse 18imingu tunnid
(matkamine, fotojaht).

Matkamine jalgrattaga.
Maastikuobjektid, leppemérgid, kaardi
modtkava, reljeefivormid (I6ikejoonte
vahe), kauguste mé&aramine.

Liikumine jooneorientiiride jargi. Kaardi
ja maastiku vordlemine. Asukoha
méaaramine. Kompassi tutvustamine.
Suunaharjutused kompassiga seistes ja
liikudes. Opperaja ldbimine kaarti ja
kompassi kasutades.
Orienteerumismangud.

Inimesedpetus
Loodusdpetus
Eesti keel

Tervis ja ohutus.
Tehnoloogia ja
innovatsioon.
Elukestev Gpe ja
karjaari
planeerimine.

6) Rakendab

Kehaline aktiivsus

Inimesedpetus

Tervis ja ohutus.

traumade ja haiguste jérel Regulaarne kehaline aktiivsus. Tervisliku | LoodusBpetus | V&artused ja

sobilikku liikumist ning liilkumise pdhimdtete tundmine. Eesti keel kdlblus.

koormust; Liikumine, lilkumismangud, osavus- ja Tehnoloogia ja
reaktsioonimangud. Tehnoloogiliste innovatsioon.
vahendite kasutamine: tehnoloogiliste Teabekeskkond.
vahendite kasutamine nii tunnis kui ka Kodanikualgatus ja
vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine. ettevotlikkus.

7) Loob midagi Liikumine ja kultuur LoodusOpetus | Tervis ja ohutus.

liikumisega seotult,

Tantsud Gpetaja valikul vastavalt neidude

Inimesedpetus

Teabekeskkond.
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analliisib loomist ja annab | ja noormeste arvule klassis. Muusika Véartused ja
selle kohta tagasisidet; Omandatakse maoisted, oskussdnad, Eesti keel koélblus.
pbhisammud ja kombinatsioonid. Kultuuriline
Soorollid tantsus. Erinevate liikumiste ja identiteet.
stiilide loov kasutamine. Traditsioonilisus Elukestev Gpe ja
ja nutdisaegsus. Popkultuur. Tants kui karjaéari
sport. Tants kui planeerimine.
kunst ja kultuur, tants kui meelelahutus. Keskkond ja
jatkusuutlik areng.
Kodanikualgatus ja
ettevotlikkus.
8) Madistab enda Vaimne ja kehaline tasakaal Loodusdpetus | Tervis ja ohutus.
vBimalusi tulla toime Hingamisharjutused. InimeseOpetus | Véaartused ja
erinevate emotsioonidega; | Tahelepanuharjutused. Muusika kolblus.
9) Valib ja sooritab Keskendumisharjutused. Eesti keel

iseseisvalt vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi ja
seostab ja pGhjendab nende
kasutamisv6imalusi
erinevates olukordades;
10) Mdistab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju enda heaolule.

11) M@distab enda
vBimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega.

Venitusharjutused.

Lddvestusharjutused.

Rahulikud méangud.

Mittevdistluslikud mangud.

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